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4 Sei stolz, eine Frau zu sein

Hinweis fur die Leser*innen, unabhangig von Geschlechtsidentitaten
(FLINTA* = Frauen, Lesben, intergeschlechtliche, nichtbinare, trans
und agender Personen sowie alle weiteren Menschen nicht-binarer
Geschlechtsidentitaten):

Ich spreche von Frauen, weil dieses Buch Personen, die sich als
Frau definieren, darin unterstutzen soll, eine Version von Frausein
zu leben, das althergebrachte Rollenmodelle iberwindet und neue
erschaffen hilft. Damit meine ich alle vorstellbaren Verhaltens- und
Lebensweisen. Wenn von »weiblich« und »mannlich« die Rede ist,
geschieht dies in der gesellschaftlich verwendeten stereotypen Wei-
se, die damit die Vorstellung verbindet, es gebe verallgemeinerbare
Denk- und Handlungsmuster. Ich trete dafur ein, dass alles Mensch-
liche allen zur Verfugung stehen muss, unabhangig von Geschlechts-
zuschreibungen.

»Horen wir auf, Krieg gegen die Natur zu fuhren.«

Liebe Leserin, das Buch, das Sie gerade in Handen halten, ist aus
nachhaltiger Buchproduktion, die u. a. schadstofffreie Druckfar-
ben, Drucklacke und Bindung sowie Papiere aus verantwortungs-
vollen Quellen und einen weitgehenden Verzicht auf Kunststoff-
folien beinhaltet.

umweltfreundliche Buch- und Bindeprodukte

49/005/006/24
www.books-for-future.de
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Vorwort

»Die westliche Gesellschaft fordert unseren Stolz nicht, denn sie pro-
fitiert von unserer Scham.« Der Satz, auf den ersten Seiten dieses Bu-
ches zu finden, springt mich formlich an. Als Journalistin und Autorin
schreibe ich fast taglich iber Mutter und ihre Tochter und Sohne. Ich
untersuche, welche Rahmenbedingungen Menschen brauchen, die
fur Andere sorgen und zeige, dass diese auch auf gesellschaftlicher
Ebene langst noch nicht ideal sind.

Wie wollen wir das andern? Ein Weg ist, dass wir bei denen be-
ginnen, die die Gesellschaft unserer Zukunft mitgestalten werden.
Das sind unsere Kinder — unsere Tochter und Sohne. Ich bin selbst
zweifache Mutter und weil}, welche Einflusse Geschlechterrollen be-
reits auf Kinder im Kindergarten- bis Grundschulalter ausuiben, das,
was »man« als Madchen oder Junge angeblich tut und welche Wahr-
nehmung des eigenen Korpers und Verhaltens vermeintlich richtig
ist. Wenn diese Wahrnehmung bereits im frihesten Alter — und erst
recht in der hochsensiblen Phase der Pubertat — von Scham statt
Stolz begleitet ist — wie sollen aus diesen Madchen und Jungs stolze,
reflektierte, selbstbewusste Frauen und Manner werden?

Dieses Buch richtet sich in erster Linie an Mutter und ihre Toch-
ter. Sie konnen mit seiner Hilfe in wunderbaren Ritualen und Uiber
die Reflexion ihrer eigenen Sozialisation ihr Selbstbild in positiver
Weise neu bestimmen. Dein Korper ist schon! Du bist es wert, so ge-
sehen zu werden, wie du bist! Deine Regelblutung, dein Frauwerden
ist etwas, was dich mit Stolz und Selbstvertrauen erfullen darf!

Ich selbst trage dieses Selbstvertrauen in Bezug auf meinen Kor-
per und seine Fahigkeiten zum groBen Gluck inzwischen in mir. Ein
Umstand, der mir in korperlich herausfordernden Momenten wie
zum Beispiel den Geburten meiner Kinder, sehr zugute gekommen
ist. Ich konnte klar benennen, was ich wollte, was mir guttat und was
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nicht. Ich konnte meine Stimme fur mich selbst erheben. Dennoch
war ich als junge Frau — besonders in der frihen Pubertat — selbst
nicht davor gefeit, mich »nicht richtig«, »hasslich« und in meinem
Korper unwohl zu fuhlen. Ich habe einige Jahre gebraucht, damit sich
das andern konnte.

Dieses Buch moge im besten Sinn fur Frauen und Madchen, Mut-
ter — und idealerweise auch Vater? — ein erster Schritt sein, um die
eigenen Tochter in neuer Weise in ihr Frausein zu begleiten. Nicht
wertend, angstlich und schambesetzt — sondern stolz, freudig, und
voll positiver Erwartung. Nur so, davon bin ich Uberzeugt, wird sich
in der nachsten und Ubernachsten Generation tatsachlich die Scham
der Frauen zu Stolz wandeln. Werden wir auch gesellschaftlich aus
voller Uberzeugung und innerlich unbehindert fur unsere Rechte
einstehen.

Unser Korper ist das Haus, in dem unsere Seele wohnt. Habe
ich das Gefuihl, in einer immer baufalligen, reparatur- und verbesse-
rungsbedurftigen »Bruchbude« zu leben, wird es mir sehr schwerfal-
len, meinen Platz in erster Reihe selbstbewusst einzufordern. Lasst
uns unseren Tochtern — und Sohnen — also schon fruh zeigen, wie
kostbar sie auch in ihrer Korperlichkeit sind. Und dass sie es wert
sind, dass wir ihrem Korper — ebenso wie sie sich selbst — mit Stolz
und Freude begegnen!

Sarah Zollner
Sarah Zollner, freie Journalistin, Autorin mehrerer Publikationen

(Mutter. Macht. Politik, ein Aufruf!) und zweifache Mutter, lebt und
arbeitet in der Nahe von Heidelberg. www.sarahzoellner.com
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Die Autorin

Martina Spierings, verheiratet und Mutter von drei Kindern, lebt in
Karlsruhe. Sie arbeitet als systemische Therapeutin und berat Frau-
en in Trennungssituationen und bei
Partnergewalt. Als Mutter von zwei
Tochtern im Teenageralter sieht sie
sich taglich vor die herausfordern-
de Frage gestellt: »Wie befahige ich
meine Tochter, ein selbstbestimm-
tes Leben als Frau zu fuhren, und
was heil’t das eigentlich?«

Der Wunsch, ihre eigenen
Tochter zu Frauen heranwachsen

zu sehen, die ihren Korper lieben,
wie er ist, die mutig ihre Potenzi-
ale entfalten und sich echt und wahrhaft als Frau spurren, fuhrte bei
ihr zu einer tieferen Reflexion althergebrachter Rollenbilder. Sie setzt
dabei auf einen Lebensentwurf, der das Prinzip der »Macht uber An-
dere« zugunsten einer Eigenermachtigung hinter sich lasst. Selbstlie-
be versteht sie als Superpower, die es Frauen und ihren Tochtern er-
moglicht, mit Siebenmeilenschritten in ein mit Stolz erfulltes Frausein
zu gehen. Anregungen und erste praktische Erfahrungen bietet sie In-
teressierten in offenen Frauentreffen, Selbstliebe-Wochenenden und
Mutter-Tochter-Kursen fur die Pubertat an.

Allheilmittel fur die eigene Selbstliebe ist fur Martina Spierings
das mitfuhlende Selbstgesprach, am liebsten mit sturmischem Nord-
seewind im Haar — notfalls aber auch im Strandkorb auf ihrer Ter-
rasse.

Informationen zu den Veranstaltungen: www.proud-women.de
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Liebe Mutter einer Tochter,

herzlich willkommen — ich freue mich sehr, dass dich dieses Buch
angesprochen hat. Du mochtest deine Tochter dabei unterstiitzen,
ihren Korper zu bejahen und ihr Mensch- und Frausein stolz zu ge-
stalten? Du hoffst, dass sie Gluck und Zufriedenheit in ihrem Le-
ben, ihren Liebesbeziehungen, ihrem Beruf finden wird? Sie soll ih-
ren eigenen Weg gehen durfen, ohne den Meinungen Anderer zu
viel Raum zu geben? Mit diesen Gedanken befindest du dich hier in
bester Gesellschaft, denn so sehen auch meine Winsche und die der
meisten Mutter aus ...

Alle in diesem Buch beschriebenen Rituale und Ubungen sind
nach bestem Wissen zusammengestellt. Der Blick in andere Kultu-
ren und der verantwortungsvolle Umgang mit der Natur und allem
Lebendigen sind existenziell fur die Zukunft der Menschheit und
Teil meiner Haltung, die auch in dieses Buch miteingeflossen ist. Fur
Frauen, die z. B. nach einem Trauma oder aufgrund einer psychi-
schen Krankheit vorbelastet sind, kann die Auseinandersetzung mit
den nachfolgend behandelten Themen als leidvoll erfahren werden.
Falls du dir unsicher bist, suche das klarende Gesprach mit einer
Fachperson.

Frau und stolz darauf 13

Frau und stolz darauf

»Meine GrofStante sagte am Tag meiner ersten Blutung zu mir:
Alles, was von dir kommt, ist schon!« Eine Mutter im Interview

Von Anfang an

Alles begann wahrend eines abendlichen Gesprachs mit unserer da-
mals neunjahrigen Tochter. Sie bekam mit, dass ich meine Periode
hatte und fragte, was frau dabei beachten musse. Wie Babys entste-
hen, wussten sie und ihre siebenjahrige Schwester schon seit lan-
gerer Zeit. Sie kannte die besondere Korperdffnung der Frauen, aus
der das Menstruationsblut austritt. Auch die Vorgange der menschli-
chen Fortpflanzung waren ihr schon recht vertraut — wir hatten eine
bewegte Peter-lda-und-Minimum-Zeit' und eine Phase, da war mein
Bauch Hauptthema unserer Gesprache: wer da schon alles drin war,
wie die Babys da wohl reinkamen, und, noch viel spannender, wie
sie da wieder rauskamen. Da in puncto Aufklarung schon einiges
geleistet war, war klar, dass die aktuelle Frage sich mehr auf Prakti-
sches bezog.

Ich erklarte ihr einiges ilber Hygieneartikel wie Binden und Tam-
pons. Sie beflrchtete, dass »es« zum ersten Mal passieren konnte,
wahrend sie in der Schule sei. Wir Uberlegten gemeinsam, wie sie
sich darauf vorbereiten konnte. Peinlich berthrt fiel mir auf, dass ich
zu wenig wusste; ich konnte ihr beispielsweise keine klaren Vorzei-
chen fur die erste Menstruation benennen.

Und was noch schlimmer war: Die Mimik meiner Tochter verriet
Angst und Ekel. So konnte und wollte ich das auf keinen Fall stehen
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lassen! Angestrengt suchte ich nach allem Positiven, das mir einfiel.
Wie konnte ich diesem jungen Madchen nur vermitteln, wie wertvoll
unsere Frauenkorper mit ihren fantastischen Zyklen sind? Ich redete
weiter auf sie ein, doch nichts kam richtig an. lhre sorgenvollen Ge-
danken hatten bereits die Oberhand gewonnen. SchlieBlich fiel mir
ein, dass es in manch anderen Kulturen ein Fest gibt, das den Eintritt
der Monatsblutung feiert. O-Ton Tochter: »Wie bitte? Auch noch ein
Fest deshalb feiern?« Das erschien ihr mehr als abwegig. Nachdem
sie zu Bett gegangen war, beschaftigte mich das Thema noch lange.

Erinnerst du dich an die Zeit, als dein Madchenkorper begann,
sich zu verandern? Als nach und nach deine Brust weiblichere Zuige
annahm? Wie hast du deine erste Menstruation erlebt — warst du er-
freut oder peinlich bertihrt? War dir bekannt, dass diese Art von Blu-
tung irgendwann kommen wiurde oder hat sie dich Uberrascht und
geangstigt?

Ich habe spater mit vielen Muttern Uber ihre eigenen Erfahrun-
gen des Frauwerdens gesprochen. Die meisten in meiner Generati-
on wussten wenig bis gar nichts Uber die Veranderungen und zykli-
schen Vorgange ihres Korpers. Einige hielten ihre erste Blutung aus
Scham geheim. Einige durchstanden heftige Angste, weil sie vermu-
teten, schwer krank zu sein. Auch fur mich kam die Menstruation
vollig unvorbereitet im Alter von 11 Jahren. Ich hatte bis dahin vom
Monatszyklus kaum etwas gehort — meine Mutter hatte schlicht ge-
dacht, ich sei noch zu jung dafur. Ich weill noch, wie ich erschrak
Uber das Blut in meinem Slip. Auch Uber Geschlechtsverkehr wusste
ich bis zu diesem Zeitpunkt kaum etwas. So kamen die Erklarungen
meiner Mutter an diesem Tag in einer Fulle, die mich vollig Uberfor-
derte. Ich fuhlte mich verwirrt und mir war korperlich Ubel. Ande-
rerseits erwachte in mir ein winzig kleiner Anflug von Stolz, dass ich
nun langsam eine Frau wurde.

Die starke Unsicherheit, die ich damals empfand, erfahren heuti-
ge junge Frauen vermutlich ahnlich: Nicht nur, dass ihr ganzer Korper
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sich verandert und Gefiithle und Gedanken hormonell bedingt Ach-
terbahn fahren — plotzlich beginnen sie auch an einer sehr intimen
Stelle zu bluten. Ihre Vulva, ihr Unterleib und die weiblichen Ge-
schlechtsorgane konnen je nach bisherigen Erfahrungen und Bewer-
tungen fur sie etwas Unaussprechliches oder sogar »unanstandig«
sein. Und jetzt fordert dieser tabuisierte Bereich besondere Aufmerk-
samkeit und Pflege. Sie stehen vor der Herausforderung, welcher
Umgang mit ihrem Blut fur sie stimmig ist.

Viele weitere Fragen, die nach diesem Ereignis erstmals oder
drangender auftreten:

» Wie wird frau eine Frau?

» Gibt es weibliche Vorbilder, an denen ich mich orientieren
kann und vor allem will?

» Werde ich so, wie ich bin, akzeptiert von meiner Umwelt?

» Mache ich alles »richtig«? Bin ich denn richtig?

» Bin ich schon?

Und so weiter ...

Wahrend der Beschaftigung mit diesen Fragen wurde in mir der
Wunsch Ubermachtig, meine Tochter zu beschiitzen. Aber wovor ei-
gentlich? Primar wollte ich verhindern, dass sie das Frausein mit al-
len seinen korperlichen wie emotionalen Aspekten als bedrohlich
erleben. Zunachst waren da aber nur lauter NICHT in meinem Kopf:

» Ich will nicht, dass sie sich wegen der naturlichsten Vorgange
der Welt, die in ihrem Korper stattfinden werden, irgendwann
schamen.

» Ich will nicht, dass sie sich aufgrund gesellschaftlicher Ge-
schlechterrollen unfrei fuhlen.

» Ich will nicht, dass sie lernen, ihren Selbstwert Uber ihren Kor-
per zu definieren.
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» Ich will nicht, dass sie unrealistischen Schonheitsbildern nach-
eifern, die sie nur unglticklich machen.

Dann machte ich mir Gedanken dartuber, was ich stattdessen fur
meine Tochter will. Es war und ist mir bewusst, dass ich meine Toch-
ter nur zum Teil auf das Frausein vorbereiten kann, denn sie wach-
sen in einer anderen Zeit auf als ich und sind bereits heute eigene
Personlichkeiten, die sich wesentlich von mir, als ich in ihrem Alter
war, unterscheiden. Sie werden auch als Frau anders sein, als ich es
heute bin. Und doch habe ich mir vorgenommen, mein Moglichstes
daflr zu tun, dass ...

» meine Tochter stolz sein konnen, Madchen und Frau zu sein

» sie sich selbst samt ihrem Korper lieben — einfach, weil er ist,

wie er ist, und kann, was er kann

» sie ihre eigene Weise entdecken, glucklich zu leben

» sie ihre Potenziale entfalten und mutig Neues wagen

» sie sich echt und wahrhaftig fuhlen ...

Das Thema lief mich nicht mehr los. Warum gibt es in unserer
Kultur keine starken, kraftvollen Rituale, die die Entwicklung zur Frau
freudig begleiten? Ist das mit ein Grund, warum viele von uns unter
Scham und Selbstzweifeln leiden? Warum wir denken, wir mussten
uns und unsere Korper fortlaufend optimieren, damit wir gentigen?

Im Internet suchte ich nach einer Art Schritt-fur-Schritt-Anleitung,
ahnlich der fur Hochzeitsvorbereitungen, fur das Feiern verschiede-
ner Meilensteine der weiblichen Entwicklung, ob zu zweit oder ge-
meinsam mit Anderen. Ich erfuhr, dass man die erste Blutung »Me-
narche« nennt — ein altgriechisches Wort, das sich aus »Monat« und
»Anfang« zusammensetzt — und fand vereinzelte Gruppenangebote
fur Madchen. Doch wenn ich etwas wirklich will, kann ich hartnackig
sein. Und ich wollte feierliche Gesten, kleine und grol’e Festideen,
um meine Tochter als positives Vorbild in eine kraftvolle Weiblichkeit
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zu begleiten. Sie sollten ein Leben als stolze Madchen und Frauen
fuhren, von Anfang an.

Stolz: Darf’s ein bisschen mehr sein?

»lch bin ich, dazu stehe ich. Meine Mutter hat mir beigebracht, im-
mer zu sagen, was ich denke.« Haley H., 10 Jahre?

Ja, ich will ..., dass meine Tochter stolz auf sich selbst in ihrem Weib-
lich- und Menschsein sein konnen, in allen Aspekten, die das fur sie
umfasst. Doch welcher Weg fuihrt dorthin?

Auch, wenn ich mein Bestes als Mutter tue: Mir ist klar, dass wir
als Eltern nur einen Bruchteil der Bedingungen schaffen, die unse-
re Tochter pragen. Der afrikanische Spruch, dass es ein ganzes Dorf
braucht, um ein Kind zu erziehen, gilt auch in unserer Kultur. Nicht
nur das: Es ware fur Eltern schlichtweg unmoglich, gesellschaftliche
Auswirkungen auf ihre Kinder zu verhindern. Und einige der Einflus-
se unserer westlichen Lebensweise verursachen Bauchschmerzen ...
Ich denke hier nur einmal an das Regelwerk bezuglich Bekleidung.
Unsere altere Tochter lehnte in der zweiten Klasse plotzlich ab,
Schlaghosen zu tragen. Dieselben Hosen, die sie vor diesem denk-
wurdigen Tag Uber alles geliebt hatte. Nun »konnte« sie nur noch
Rohrenjeans anziehen. Ein Phanomen, das wahrscheinlich die meis-
ten Mutter kennen.

Es kann grolle Angst machen, »anders« und individuell wahrge-
nommen zu werden. Die unsichtbare Regel lautet: Fall ja nicht auf.
Sei wie die Anderen. Biete keine Angriffsflache fur Hanseleien. Mir
ist klar, dass Gruppenzwang fur eine Siebenjahrige harter Tobak ist.
Selbst uns Erwachsenen fallt es oft schwer, sich ihm zu widersetzen.
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Trotzdem bricht mir jedes Mal das Herz, wenn ich sehe, wie sich ei-
nes meiner Kinder verbiegt, um Anderen zu gefallen ... Gerade des-
halb, so finde ich, mussen wir Mutter und Vater aufmerksam sein,
denn auch wir selbst sind Andere, die Erwartungen an die Tochter
oder den Sohn haben. Wann immer mir das bewusst wird, versu-
che ich, Erfahrungsraume anzubieten, die den Selbstausdruck und
den Stolz auf das eigene Sein in allen Facetten fordern, anstatt zu
beschneiden.

Doch welches Vorbild bieten wir erwachsene Frauen in die-
ser Hinsicht? Strahlen wir denn Stolz daruber aus, so zu sein, wie
wir sind? Sind wir im Reinen mit uns, mit unseren Lebensentschei-
dungen, unseren Fahigkeiten und Schwachen, mit unserem Korper?
Glauben wir an uns? Finden wir uns toll? Das sind die mehr rhetori-
schen Fragen, auf die frau nach einigen Jahren und Jahrzehnten un-
ter Frauen haufiger die Antwort Nein gehort hat, als ihr lieb ist. Die
traurige Wahrheit offenbart das Internet: Nur 4 Prozent der Frauen
weltweit finden sich schon!® Das darf nicht wahr sein! Standig hore
ich von Frauen, dass sie mit sich selbst unzufrieden sind, aber diese
Zahlen schockieren mich doch.

In meiner Arbeit in einer Beratungsstelle treffe ich tagtaglich
Frauen in schwierigen Lebenssituationen. Die allermeisten finden
sich tatsachlich nicht schon genug. Zwar ware fur mich die ideale
Welt eine, in der Aussehen sowieso einen nachrangigen Stellenwert
hat, aber sei’s drum, momentan ist es fur viele noch ein sehr wichti-
ger Punkt, und damit mussen wir umgehen. Hinzu kommt, dass die
meisten Frauen mit der Uberzeugung durchs Leben gehen, zu wenig
intelligent, zu unsicher oder in anderer Weise ungentigend zu sein.
Als Folge trauen sie sich auch wenig zu.

Sie alle kennen den furchtbaren, meist mit Selbstabwertung ein-
hergehenden Leitsatz »Eigenlob stinkt« — und geben diesen mehr
oder weniger bewusst an ihre Tochter weiter. Viele meiner Klientin-
nen berichten, dass sie zum Nettsein erzogen wurden, ihnen immer
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wieder eingetrichtert wurde, dass sie ihre Bedurfnisse denen Ande-
rer unterzuordnen hatten — und das gefalligst freundlich lachelnd.
Gefuhle von Angst, Hilflosigkeit und vor allem Wut bekamen in der
Kindheit oft keinen Raum. So verlernten die Frauen, ihren Gefluh-
len zu vertrauen und sie zu nutzen, um sich zu schiuitzen oder abzu-
grenzen. Heute wissen sie oft nicht, was sie Uberhaupt spuren. Nur,
dass es sich nicht mehr wie ICH anfuhlt. Betroffene Frauen miissen
das standige Freundlich-Lacheln-obwohl-es-ihnen-schlecht-geht in
einem schmerzhaften Prozess erst wieder verlernen, um sich selbst
horen zu konnen, um sich Gehor zu verschaffen, fur sich einzuste-
hen, stabil zu stehen, auch wenn Andere probieren, sie herumzu-
schubsen und zu verunsichern.

Die westliche Gesellschaft fordert unseren Stolz nicht, denn sie
profitiert von unserer Scham. Vergleiche dich mit den Bildern auf den
Plakaten und in den Zeitschriften: Sei schlank, jung, perfekt, schon
und jederzeit gut gelaunt — nur so wirst du geliebt. Der Witz dabei ist,
dass selbst Models in Wirklichkeit nicht wie Models aussehen. Ohne
versierte Visagist¥innen und umfangreiche Bildbearbeitung (dinner,
langbeiniger, groRaugiger und mit lupenreiner Haut ...) fehlt auch
ihnen diese kunstliche »Schonheit«. Trotzdem eifern insbesondere
Frauen den Idealen nach, natrlich stets vergebens. Ist ja auch wirk-
lich praktisch, wenn wir alle gerade nicht stolz, sondern unzufrie-
den mit uns sind! Dann kaufen wir viel eher von der Faltencreme bis
zum neuen pinkfarbenen Smartphone alles, was die Konsumwelt zu
bieten hat, obwohl es meist weder gebraucht wird noch halt, was es
verspricht.

Aber warum reden wir Uberhaupt Uber Frausein, sind wir nicht
alle zuerst Mensch? Naturlich! Doch Verhaltensweisen und Hand-
lungen werden in unserer Gesellschaft vollig unterschiedlich be-
wertet, abhangig davon, ob unsere Umwelt uns als Frau oder Mann
wahrnimmt. Meine Intention ist es, fur eine gleichberechtigte Welt
einzutreten, in der wir frei von Rollenmodellen und einengenden
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Beurteilungen sind, unabhangig von biologischen oder identitatsbil-
denden Geschlechterzuschreibungen oder unserer Herkunft. Und in
Ermangelung passenderer Begriffe habe ich fur mich entschieden,
weiterhin von »Frau« und »Mann« zu sprechen und erganzend von
FLINTA* und Transfrau.

Wenn wir dafur eintreten, dass Eigenschaften wie aufopferungs-
voll, mitfuhlend oder durchsetzungsstark nicht mehr in typisch weib-
lich oder mannlich unterschieden werden, sind wir auf dem besten
Weg zu einer Gesellschaft stolzer Menschen! Vielleicht brauchen wir
dann solche Bucher wie dieses nicht mehr. Vielleicht ist die Menstru-
ation dann kein bisschen mehr schambehaftet, sondern wird laut in
den Strallen gefeiert, ahnlich wie die Loveparade? Ware doch genial!

Doch aktuell ist der Umstand, in welchem Korper wir geboren
werden und wie wir unsere Identitat leben und erleben, noch im-
mer mit Zuschreibungen und den damit einhergehenden zahlrei-
chen Nachteilen fur alle Beteiligten verknupft. Facettenreiche Vorbil-
der konnen alle Geschlechter dabei unterstuitzen, alte Zwange hinter
sich zu lassen und selbstbestimmter zu leben, auch unabhangig von
Binaritat. Unsere Tochter brauchen Frauen, die nicht nach der Mei-
nung Aullenstehender fragen, wahrend sie ihrem Gluck folgen. Die
sich wohlfuhlen in Kleidern, die sie angeblich nicht tragen konnen.
Die sich trauen, Erfolg zu haben und kluge und manchmal unerhorte
Dinge zu sagen, auch (und gerade dann!) wenn Andere sie deshalb
als unweiblich oder zickig kritisieren. Lasst uns Madchen eine bunte
Bandbreite an Rollenmodellen und Lebensentwurfen zeigen, um frei
zu leben: zart, traumerisch, wild, sensibel, kampferisch, bedacht und
ungeduldig. Was wird das fur eine wundervolle Welt!

Und was ist mit uns Muttern?

Bist du denn stolz auf dich, auf deine Weiblichkeit? Oder zwei-
felst du oft an dir selbst? Uberlegst du haufig, ob das, was du tust,
richtig ist oder sogar, ob du selbst richtig bist, so wie du bist? Findest
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du dich zu dick, zu dinn, zu schmalbrustig, zu faltig, zu orangen-
oder dinnhautig oder sonst irgendwas »zu ...«? Ich bin versucht zu
sagen »Willkommen im Club«, doch diesem Club, der langst abge-
schafft gehort, sollte keine von uns mehr beitreten wollen. Wir ver-
gleichen uns viel zu oft mit Anderen und schneiden dabei schlecht
ab. Wir akzeptieren vermeintliche Standardkleidergrofen als Norm
fur gestandene Frauen, die fur Teenager passend sind. Wir machen
Gewicht und Aussehen zu bedeutsamen oder sogar Hauptaspekten
unseres Frauseins, weil diese in unserer Konsumgesellschaft so ge-
hypt werden. Dabei sollten wir viel mehr stolz sein auf eine Arbeits-
tatigkeit, die uns ausfullt; ein Familienleben, in dem wir Halt und
Warme geben und empfangen ... stolz sein auf besondere Begabun-
gen, die wir haben, auf Wissen, Fahigkeiten und mitmenschliche Tu-
genden, politisches Engagement und vieles mehr. Wir kbnnen auf
unzahligen Gebieten als Mensch und Frau Freude und Stolz empfin-
den und unseren Tochtern vorleben.

Und was ist mit den Mannern?

Wie meine Recherchen zu Gleichberechtigung, Selbstliebe und
Scham ergeben haben, ist Stolz bei Mannern um einiges weiter ver-
breitet als bei Frauen — jedenfalls dem aulleren Anschein nach. Denn
Jungen werden bereits im Vorschulalter darauf gepolt, alleine klarzu-
kommen und »etwas zu leisten. Je grofRer die dadurch entstandene
Uberforderung, desto mehr muss man(n) die eigenen Gefuhle tber-
horen und ihnen misstrauen. Manner sind daher ebenso wie Frauen
Leidtragende der toxischen Mannlichkeit, die im Patriarchat regiert —
nur spuren es viele gar nicht.

Um Stolz zu empfinden, durfen wir in unserem Leben immer
wieder, auch gegen Widerstande, auswahlen, was uns stolz macht.
Wir sind wahrscheinlich die einzige Spezies, die Veranderungen an-
stoRen und Entscheidungen treffen kann, die uns unserem person-
lichen Gluck naher bringen. Das Leben fordert uns auf, detailliert



22 Von Mutter zu Mutter

zu ergrunden, was uns im Innersten bewegt, was wir personlich fur
wichtig halten und was wir unbedingt ausleben mochten, und das
unabhangig von der Kritik Anderer und von gesellschaftlichen Be-
wertungen. Auch wenn solch ein Wandel das Auge unseres Partners,
unserer Partnerin oder unserer Kinder nicht im gleichen Glucksmaf
erstrahlen lasst wie unseres.

Die Umstande fur mehr Gleichstellung waren selten rosig. Das
gilt auch heute noch. An allen Ecken gibt es Grenzen, die Frauen
in Bestehendem festhalten wollen. Denken wir nur an das Ehegat-
tensplitting, an ungleiche Lohne, die Verteilung von Entscheidungs-
macht und Wohlstand und die Zunahme von Misogynie und Gewalt
gegen Frauen. Aber wenn wir nicht hinschauen und uns miteinander
verbinden in unserem Wollen, passiert nie etwas Neues, und unsere
Tochter werden die gleichen Missstande vorfinden und dann fragen,
warum wir nichts getan haben!

Machen wir uns also das Geschenk, uns auf uns selbst zu besin-
nen. Nutzen wir den Blick zuruck zu einem Selbst, das wir lange-
re Zeit vernachlassigt hatten. Dort spuren wir unmittelbar, wonach
wir uns wirklich sehnen. Irgendwo tief in uns allen schlummert ein
wunderbarer Anteil, der ganz im Reinen mit sich ist. Vielleicht eine
innere Pippi Langstrumpf ... Wollten wir nicht auch einmal so stark,
frech und unabhangig sein wie sie? Zumindest als kleine Kinder hat-
ten wir noch etwas zutiefst Lebendiges, Freudvolles, Spontanes und
Echtes: Wir waren fulSstampfwiitend, wenn etwas passierte, was uns
missfiel — und uns war schnurzpiepegal, ob unser emportes Protest-
geschrei Andere storte und was sie Uber uns dachten ... Wir wollten
irgendetwas total und unbedingt! Wir waren stolz Uber die kleinsten
Fortschritte, die wir machten. Wir waren so toll! Wir waren der Na-
bel der Welt!

Kannst du ermessen, was alles moglich ware, wenn wir uns heu-
te erneut mit dieser Lebendigkeit verbanden? Mit diesem unbeding-
ten Wollen, diesem unbezahmbaren Stolz? Welch ungeahnte Freude
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und Kraft wirden wir damit freisetzen! Wir konnten unseren Weg
mit allen Hohenflugen und Tranentalern rundum bejahen: Das ist ge-
nau das Leben, das ich wollte. So war ich gemeint. Und ich bin stolz
auf mich! Falls du schon an diesem Punkt bist — herzlichen Gluck-
wunsch! Wenn sich dieser Pfad noch ungewohnt anfthlt, bist du
hier ebenfalls richtig: Du findest in diesem Buch Anregungen, um fur
dein eigenes Frausein eine Art Standortbestimmung vorzunehmen.
Das Aufgehen in dem, wofur dein Herz schlagt, in dem, was du tust
und wofur du stehst, in deinen Beziehungen, im Lebendigsein — das
[asst uns von innen strahlen. Dieses Leuchten wiinsche ich uns allen.

» Mache deiner Tochter das grofStmogliche Geschenk: Tu selbst
mehr von dem, was dich stolz und glucklich macht, und zeige
ihr, wie schon das Leben dadurch wird.

»Niemand soll sich anmal3en, mir zu sagen, was ich kann und was
nicht.« Gewichtheberin Amna al Haddad*

Die Hoffnung auf Frauengenerationen mit einem weiter wach-
senden Selbstverstandnis von stolzem Frausein fuhrte mich auf eine
Reise zu den Wunschen, Lebenstraumen und Sehnstichten von Frau-
en. Meine Erkenntnisse und Erfahrungen mochte ich hier weiterge-
ben. Mobgen sie dich, liebe Leserin, als Wegbegleitung liebevoll un-
terstutzen, egal ob du Mutter einer Tochter bist oder die Partnerin
eines Vaters, die im Alltag eine mitsorgende Rolle fur seine Tochter
innehat, oder Tante, Freundin einer Mutter, GroRmutter oder sonsti-
ge enge Bezugsperson.

Das Buch gliedert sich in drei Teile, die unabhangig voneinander
gelesen werden konnen. Die zentrale Frage des ersten Buchteils lau-
tet: Was mochtest du vorleben? Zwar dient die Auseinandersetzung
mit dir selbst, mit deinem Leben, auch deiner Tochter. Doch zualler-
erst ist es ein Geschenk an die eigene Seele. Denn wann hast du dir
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zuletzt etwas gegonnt, was dein Dasein dauerhaft strahlender, gliick-
licher und sinnvoller machte?

Was Frausein auch heute noch unnotig erschwert, macht ein Blick
ins letzte Jahrhundert besser verstehbar. Antiquierte Ansichten uber
Hausfrauen- und Mutterdasein beeinflussen unser Selbstbild und
die Wertschatzung unserer Rolle. Echte Gleichberechtigung der Ge-
schlechter besteht hochstens auf dem Papier. Die sogenannte gla-
serne Decke, die strukturell und ideologisch bedingt als unsichtbare
Barriere Frauen oft den beruflichen Aufstieg verwehrt, leistet auch in
unseren eigenen Kopfen ganze Arbeit. Und zwar immer dann, wenn
wir Eltern meist unbewusst geschlechtsspezifische Erziehung fordern,
indem Madchen weniger Anregung zum Erkunden der Welt erhalten
und dafur starker auf Bindung gepolt werden. Das beeintrachtigt die
Entwicklung eines gesunden Selbstvertrauens. Gepaart mit einer ge-
sellschaftlichen Hoherbewertung angeblich mannlicher Eigenschaf-
ten entstehen Alltagssexismus und andere Gewaltformen.

Wie wir Frau- und Muttersein leben, hat viel mit dem Vorbild un-
serer Mutter zu tun — ob wir dem nun bewusst folgen oder es eher zu
vermeiden versuchen. Erst die Auseinandersetzung mit eigenen
und fremden Wertvorstellungen ermoglicht uns zu erkennen, wel-
ches Frauenbild wir unseren Tochtern vorleben und wie wir unsere
eigene Mutterrolle starken, um eine gute Balance der verschiedenen
Lebensbereiche zu finden.

Unverzichtbar fur unser Selbstverstandnis ist auch unser Umgang
mit anderen Madchen und Frauen, mit Kameradinnen und unseren
Freundinnen. Schritte zu einem wertschatzenden, liebevolleren Mit-
einander konnen die Lebenszufriedenheit nachhaltig verbessern.
Auch bei deiner Tochter.

Schonheit ist fur viele Frauen ein zentrales Gut. Gerade in Zeiten
von Bildbearbeitung und Germany’s Next Topmodel benotigen unse-
re Tochter Vorbilder fernab des Jugend- und Schonheitswahns. Wie
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sonst konnen sie ihren eigenen Wert erkennen und Stolz entwickeln?
Denn Frauen schamen sich viel zu oft fur viel zu vieles!

Im zweiten Buchteil dreht sich alles um Mutter-Tochter-Auszei-
ten sowie Frauen- oder Madchentreffen, mit denen du deine Toch-
ter ins Frausein begleiten kannst, z. B. mit einem Fest der Menarche
und feierlicher Aufnahme deiner Tochter in den Frauenkreis. (In je-
dem Schreibratgeber steht, dass zu viele Ausrufezeichen unprofessi-
onell sind. Mir ist das jetzt mal egal: An dieser Stelle kbnnen gar nicht
genug davon stehen! Deine Tochter wird eine Frau! Wie toll ist das
denn!!!) Oder einer Feier mit mehreren Muttern und Tochtern.

Neben der dauRerlichen ist auch die innere Fest-Vorbereitung fur
Mutter und Tochter ein wichtiger Bestandteil: Was also tun, wenn
die Grolse gar keine Lust hat, zu feiern? Was ist trotzdem moglich an
Gesprachen, gemeinsamen Aktivitaten oder Zeit fur beide auf dieser
Etappe des Lebenswegs? Auf diese und viele weitere Fragen findest
du hier mogliche Antworten.

Zum Schluss lass uns traumen von alten Zielen und neuen Mog-
lichkeiten. Unser Alltag ist oft Ubervoll mit Dingen, die unseren gan-
zen Einsatz bendtigen und viel Kraft rauben. Lass dich also in die in-
neren Orte deiner Sehnsucht locken!

Rituale: Warum sie so wichtig sind
und wie sie uns helfen

»Es andert gar nichts, dass man ein Madchen ist. Nur der Korper ist
anders. Starke zeigt sich daran, wie viel Kraft man hat, auch wenn die
anderen an einem zweifeln.« Oriana, 12 Jahre®

Es gibt verschiedene Formen von Ritualen. Kleine Alltagsrituale ver-
schonern und strukturieren unseren Tagesablauf — zum Beispiel die



