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Dieses Buch ist fiir dich. Und fiir uns. Frauen aller Haut-,
Haar- und Augenfarben und jeder Kérbchengrofe.
Du bist Vieles. Und du bist einzigartig.

Wir alle sind singular-plurale Wundertiiten.

Wer versucht, uns in das Kistchen Frau zu zwingen,
der muss verstehen: Wir werden entkommen ...

#nobullshitfeminismus






Vorbemerkung

Gendersensible Sprache ist wichtig. In welcher Sprache wir Menschen
beschreiben, entscheidet dariiber, wie wir sie wahrnehmen: niichtern.
Liebend. Oder voller Vorurteile ... In diesem Buch findest du aller-
dings weder das Binnen-I noch Gendersterne oder Doppelpunkte.
Klug gendern heifst fiir mich, auf kreative, undogmatische, sinnvolle
Art und Weise gendern. Es geht darum, sorgfiltig auf den Kontext zu
achten, in dem »er«, »sie« und/oder andere Geschlechter vorkom-
men ... oder vorkommen koénnten, sollten, miissten. Und wo nicht.

Was du auch nicht finden wirst, sind die Lebensdaten all der be-
rihmten Minner, die in diesem Buch zitiert werden. Dass nur biogra-
fische Daten von Frauen genannt werden, soll niemanden beleidigen —
sondern blofS ein winziges Stiick ausgleichende Gerechtigkeit dafiir
sein, dass es friher hauptsichlich Minner waren, die »Geschichte
machten«. Jetzt sind wir dran ...
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Frauen an Bord bringen Ungluck.

Alte Seemannsweisheit

#1 STATT EINER EINLEITUNG:
WARUM SOLL ICH DIESES BUCH LESEN?

Weifdt du, wer du bist? Mit Mitte zwanzig wusste ich es nicht. Ich
wusste nicht mal, wie man mit glithenden Kohlen umgeht. Damals
lebte ich in Berlin-Kreuzberg allein in einer riesigen, hochgradig reno-
vierungsbediirftigen Altbauwohnung mit einem einzigen Kamin. In
den 1990er-Jahren gab es noch wirklich harte Winter. An manchen
Tagen hatte es zehn Grad minus. Ich studierte an der Freien Univer-
sitit, und wenn ich winters von Dahlem nach Hause zuriickkam,
konnte ich meinen Mantel eigentlich gleich anbehalten. Meine Haus-
arbeiten pflegte ich mit fingerlosen Handschuhen zu tippen. Jeden
Abend wickelte ich Briketts in feuchtes Zeitungspapier, bevor ich sie
anziindete, damit sie moglichst lange heif$ blieben. Diesen Trick hatte
ich von meiner Oma: »So haben wir es im Krieg gemacht!« Jeden
Morgen kehrte ich die Kohlereste aus dem Kamin und entsorgte sie
im Haushaltsmiill in der Kiiche. Der Nachgliiheffekt der nach Omas
Rezept priparierten Kohlen war enorm. Eines Tages begann der Haus-
haltsmiill zu brennen — daneben das freiliegende Starkstromkabel.
Dunkelgrauer Rauch stieg auf, aber ich roch nichts. Ich war tief in die
Phanomenologie des Geistes vergraben, ein Werk des Philosophen
Georg Wilhelm Friedrich Hegel. Hitte mein Nachbar damals nicht
Sturm geklingelt ...



Weifdt du, wer du bist? Ich wusste es, wenn ich ehrlich bin, so
richtig erst mit vierzig. Seit den 1990er-Jahren habe ich eine Fiille
neuer Fahigkeiten erworben. Ich bin viel praktischer geworden. Die
Sache mit den Kohlen wiirde mir heute nicht mehr passieren. Inzwi-
schen kann ich nicht nur irre routiniert denken, sondern auch toll
kochen, waschen, putzen und buigeln. Ich kann alles! In Rekordzeit.
Weil ich Vieles bin. Philosophin, Tochter, Freundin, Partnerin, Auto-
rin, Rednerin, Podcasterin, Perfektionistin, Idealistin, Pragmatistin.
Ja, ich bin Vieles. Doch ich brauchte ewig, um zu kapieren: Was ich
fiir mich bin und sein will, ist nicht unbedingt das, was ich fiir die
anderen bin. Fiir die Gesellschaft, fiirs »System« bin ich zunichst und
immer schon: eine Frau. Und weil ich wie du und alle Frauen Frau
bin, bin ich auch wie wir alle fiir alles zustindig. Denn ich kann ja al-
les. Leisten und Liebsein, Geldverdienen und Gutaussehen, Siubern
und Sorgen.

Wer willst du sein? Identifikationsmoglichkeiten gibt es viele. Viel-
leicht ist Alice Schwarzer, Luisa Neubauer oder die nigerianisch-
amerikanische Schriftstellerin Chimamanda Ngozi Adichie dein Vor-
bild. Vielleicht willst du aber auch — wie die meisten Frauen in unserem
System — einfach blofS ein weniger anstrengendes Leben. Eins, in dem
es selbstverstindlich ist, Privilegien und Pflichten flexibel und fair zu
teilen, im Job, im Haushalt, bei der »Care«-Arbeit. Wie und ob das
gelingen kann, ist nie nur Privatsache. Die ganze Welt steckt ihre
Nase in die »Frau«. Meist leider nicht die Nase der Vernunft. Du bist
gut ausgebildet, ergatterst einen Top-Job, ziehst mit einem Mann zu-
sammen — schon bindet dir das System eine Schiirze um den Laptop.
Kaum tiberlegst du mal ganz in Ruhe, was du selbst willst und wofiir
du lebst, schallt es aus allen Ecken: Frauen konnen, sollen, miissen
alles haben! Klingt gut. Nur leider ist es sehr schwer, dieses hochsug-
gestive, multimedial verbreitete Versprechen in die Realitat zu tber-
setzen. Das weif§ jede Studentin, die glaubte, man sihe sie als Vieles
an. Jede Singlefrau, die ihre Nichte mit den pflegebediirftigen Eltern
verbringt. Jede arbeitende Mutter, die nach einem hektischen Arbeits-
tag trotz gegenteiliger Absichten dem vollautomatisierten Drang
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erliegt, schnell noch Hausaufgaben zu kontrollieren, die Wasche zu
machen, Nudeln zu kochen und die Toilette zu siubern. Frauen kénn-
ten gnadiger mit sich sein, meint die Journalistin und verheiratete
Mutter Anna Kleen. Es sei »schliefSlich immer noch besser, eine Femi-
nistin in Teilzeit als gar keine zu sein«.

Reicht das? Mehr als hundert Jahre nach Einfithrung des Frauen-
wahlrechts und gut fiinfzig Jahre nach » Women’s Lib« sollten wir uns
schon fragen, warum auch heute gilt, was Alice Schwarzer schon
1975 erkannte: Frauen haben keine Zeit. Frauen haben Angst. Wir
sind die allseits beliebte Allzweckwaffe, deren »Systemrelevanz« zwar
anerkannt — deren Wert aber immer noch kein entsprechender Preis
zugemessen wird. Weder von der Gesellschaft, noch von uns selbst.
Die meisten Frauen schlucken die schlechtere Bezahlung, die miese
Rente, welil sie verstindlicherweise auf Kinder nicht verzichten wol-
len. Auf eine sogenannte Karriere aber auch nicht. Viele hoffen, dass
Freiheit und echte Chancengleichheit zur Verwirklichung dieser Frei-
heit doch bald moglich sein wird. Viele hoffen und warten, dass die
Gleichstellungspolitik — Frucht der deutschen Emanzipationsbewe-
gung der Siebzigerjahre — ihre Versprechen einlést. Bis 2029 wird je-
des Grundschulkind einen Rechtsanspruch auf ganztigige Betreuung
haben. Endlich! Doch sind die Probleme damit gelost? Ja, es sind
die Rollenklischees, die verinnerlichten Stereotype, die fehlenden
Kitaplitze, die verinderungsresistenten, Diversity-fernen, auf »Pra-
senzkultur« versessenen Arbeitgeber, die uns das Leben schwer ma-
chen —doch es ist das scheinheilige System insgesamt, das uns die
Kritikfahigkeit nimmt; das uns glauben macht, unsere eigenen Werte
seien perfekt kompatibel nicht nur mit biedermeierlichen Geschlech-
terkonventionen — sondern auch mit neoliberalen Zielsetzungen. Ap-
ropos Neoliberalismus. Mogen dich die auf Social Media und sonst-
wo gratis feilgebotenen Selbstverteidigungskurse, Anlageberatungen,
Menstruationstalks und Schminktrainings diverser Marken noch so
sehr empowern: Indem sich Konzerne deine authentischen Triume
und Ziele frech aneignen, »befreien« sie dich nicht wirklich. Die mit
Firmenlogo iiberschriebene Emanzipation dient meist blofs dem
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Erhalt des Systems, nicht aber seiner Transformation. Die Folge: Du
spielst das Spiel mit. Du identifizierst dich mit der ewig jungen, ewig
fitten, dauerlachelnden Totaloptimiererin und mutierst zum Schaf.
Einem Schaf, das glaubt, es kann nicht anders. Weil es ja fiir alles
zustandig ist, inklusive Ackern und Shoppen, und nie Zeit hat. Aber
Angst. Angst, nicht mitzukommen, zu versagen, aufzufallen, nicht an-
erkannt zu werden, ungeliebt zu sein. Schafe des dritten Jahrtausends
sind gebeutelte Tiere. Anders als die Nurhausfrau,die in den 1950er-
und 1960er-Jahren wenigstens noch in Ruhe rauchen und trinken
konnte, miissen sie gleich in den nichsten Call.

Wer willst du sein? Wir alle sind Vieles und Verschiedenes. Miitter,
Nichtmiitter, Karrieristinnen, Antikapitalistinnen, Teilzeit- und Voll-
blutfeministinnen. Wir alle sehnen uns nicht nur nach Freiheit, son-
dern auch nach Liebe und Zugehorigkeit. Aber wir haben keine Zeit,
und wir haben Angst. Angst, nie ganz richtig zu liegen. Denn im-
mer miissen wir uns erklaren. Deine Entscheidung, ausschliefSlich am
Herd zu kleben, ist erklarungsbediirftig. Deine Entscheidung, nur am
Computer zu kleben, auch. Deine Entscheidung, beides zu wollen, weil
du es kannst, sollst und musst, ist es erst recht. Was du auch wihlst,
deine Wahl entsteht im Kontext eines Systems, das Fortschritt mit Pro-
fit gleichsetzt und Freiheit mit Autonomie. Dass Frauen unter Dauer-
beobachtung stehen, dass man sie trotz gegenteiliger Behauptungen
auf die dienende Position festnagelt, dass sie sich meist im Modus
der Schnappatmung befinden und Gewissensbisse haben, weil sie ar-
beitende Miitter, alleinerziehende Miitter, nur Miitter oder gar keine
Miitter sind — all das ist ein riesiger gesellschaftlicher Skandal.

Dieses Buch liefert dir zwanzig Uberlebensstrategien fiir die Heraus-
forderungen deines Hardcore-Alltags und ermutigt dich zur Verwirk-
lichung deiner Traume. Bist du wiitend? Wiinschst du dir mehr Leich-
tigkeit? Hast du grofSe Lust, dich endlich mehr selbst zu achten und
zu lieben? Dann erlése dich aus der zwanghaften Selbstiiberwachung
und 6ffne dich der Solidaritit mit anderen — ich unterstiitze dich da-
bei. Ich mochte dir zeigen, was geschieht, wenn du Hirn und Herz
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verbindest: Das Schwere wird plotzlich leicht. Du realisierst, dass
du nicht allein bist. Du erlebst die Magie von Mut und Macht. Den
Zauber des Feminismus.

Uberlebensstrategie #1: Entschliipfe dem Schafspelz

Jetzt ist ein guter Zeitpunkt, das zu sein, was du wirklich bist. Sag der
perfiden Allianz des ultramodernen 360-Grad-Perfektionismus mit
der weiblichen Selbstaufopferung der Vergangenheit den Kampf an.
Das Frauenbild 2022 ist genauso verlogen wie das gleifSend blonde,
dauerlichelnde, Marmelade einkochende Rollenideal der 1950er und
60er Jahre. Wenn du keine Lust mehr auf Liigen hast, wenn du frei
sein willst, dein Leben so zu gestalten und zu verandern, dass es fiir
alle gut wird, mach dir klar: Freiheit kann es nur jenseits der unkri-
tischen Identifikation mit dem System geben — und nur miteinander,
nicht gegeneinander. Gemeinsam mit Frauen, Minnern und allen
Geschlechtern, nie allein. Eine Emanzipation, die totaloptimierte
Schafe am laufenden Band produziert, widerspricht sich selbst. Sie ist
markt- und markenkonform, aber alles andere als »fortschrittlich«.
Versuche Freiheit anders zu denken. Womoglich hat Freiheit gar nicht
so viel mit Autonomie zu tun. Vielleicht meint Freisein eher »Freisein,
um jemanden zu umarmen«, wie die Schriftstellerin Siri Hustvedt
sagte. Was hiltst du davon: Der tiefere Sinn von Freibeit ist Zugeho-
rigkeit. Weil es ohne Zugehorigkeit keine positiv erlebte Freiheit ge-
ben kann. Das steht sogar schon bei Georg Wilhelm Friedrich Hegel.

Damals, in meiner riesigen Altbauwohnung in Berlin-Kreuzberg,
hatte ich mehr Gliick als Verstand. Aus den glithend heifSen Kohlen
im Haushaltsmull war ein Brand geworden, der schon das Stark-
stromkabel daneben erfasst hatte. Ich konnte die Flammen mit zwei
Eimern Wasser I6schen ... gerade noch rechtzeitig. Meine kleine pri-
vate Katastrophe war natiirlich nichts gegen die Feuer, die die Welt
heute in Atem halten — Wald- und Buschbrinde; brandgefihrliche
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Pandemien; nicht endende politische Brinde. Unsere Gesellschaft ist
nicht die beste und gerechteste. Aber seien wir ehrlich: Wir liegen
nicht in Ketten. Wir konnen dieses System dndern. Die Flammen, die
darin aufziingeln, sind beherrschbar ... wenn wir die Eimer gemein-
sam mit Wasser fiillen und niemand seinen Eimer mehr allein schlep-
pen muss.

Ich wiinsche dir viel Spafs mit diesem Buch. Wo du anfingst, ist egal.
Kapitel fiir Kapitel wirst du erkennen, wer du bist und was du willst.
Und noch viel besser verstehen, warum Selbstachtung und Selbstliebe
entscheidend sind. Fang bei dir selbst an. Du bist Vieles. Also ent-

schliipfe dem Schafspelz.




Wenn der Mann mehr ist als die Frau,
dann ist die Frau gleichfalls mehr als der Mann.

Marie Le Jars de Gournay (1565-1645)

#2 DIE ZENTRALE DER ZUSTANDIGKEITEN:
BIN ICH NORMAL?

Man erkennt sie an threm zarten, vollautomatisierten Licheln und der
stets leicht angespannten Korpersprache. Es sind Lebewesen, die stan-
dig unter Strom stehen. Um sechs, halb sieben klingelt der Wecker,
und indem sie den Wecker ausschalten, knipsen sie sich selbst an. Thr
System fahrt hoch, die Turbinen rotieren. Einmal eingeschaltet, gibt
es kein Zurtick mehr. Sie beginnen zu rennen. In alle Richtungen
gleichzeitig. Moderne Frauen.

Jedes Kind weifs, dass sie alles konnen. Leisten und dulden, arbei-
ten und gebiren. Thre Flexibilitit macht sie zu den perfekten Mitglie-
dern der Gesellschaft. Frauen sind Kraftwerke, die den Rest der Welt
mit Energie versorgen. Es ist iiberaus angenehm, am Verteilernetz
einer modernen Frau zu hingen. Man muss sich um nichts kiimmern.
Niemand mochte auf den Komfort verzichten, den diese Frau zu bie-
ten imstande ist. Sie wischt, kocht, putzt, tippt, schluckt alles. Weil
sie es kann. Sie kann alles — wie du. Und weil du alles kannst, sollst,
willst und musst du es auch. Auf der einen Seite willst und sollst du
»hart« sein, Geld verdienen, dich 6konomisch verwirklichen. Auf der
anderen »weich« sein, lieben, sorgen, pflegen. Du glaubst, dass du
den permanenten Widerspruch zwischen »hart« und »weich« abfedern
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kannst. Du glaubst es, weil du es glauben willst, weil alle es tun, und
Frauen sowieso alles konnen. Das ist nicht normal. Du fragst dich, ob
du normal bist? Betrachte lieber die Welt, in der du lebst.

Im 18. und 19. Jahrhundert standen Rationalitit und wirtschaft-
licher Erfolg fiir die mannliche Sphire, Fursorge und Abhingigkeit
fiir die weibliche. Im 21. Jahrhundert sind beide Sphiren gleich sia-
mesischen Zwillingen miteinander verwachsen. Heute soll die Frau
gefilligst in beiden Sphiren durchstarten. Das perfekte Zwei-Sphi-
ren-Gliick zart lichelnd als Normalfall ausgeben. Sie soll eine soge-
nannte Karriere verfolgen, heiraten, zwei Kinder kriegen, in Teilzeit
weiterarbeiten, gut aussehen und voll gliicklich sein. Wie fortschritt-
lich ist unsere Gesellschaft? Halb befinden wir uns im digitalen Zeit-
alter, halb stecken wir immer noch im Biedermeier fest, einer tiber-
aus scheinheiligen Epoche. Damals redete man von Frommigkeit,
hatte aber kein Problem mit der boomenden StrafSenprostitution.
Heute redet man von » Anstand« und zieht sich zwischen zwei vega-
nen Joghurts sexistische Gratis-Pornos rein. So scheinheilig unser
Verhiltnis zur Tugendhaftigkeit, so scheinheilig die unausgespro-
chene Regel, dass Frauen lieb, treu und kuschelig sein und nebenbei
tolle Gewinne erwirtschaften sollen. Wihrend Minner noch tollere
Gewinne einfahren diirfen, weil sie vom Verteilernetz der Frauen
profitieren.

Um eines gleich klarzustellen: Dies ist kein Minnerhassbuch.
Minner sind wunderbare Geschopfe. Die Manner selbst sind nicht
schuld daran, dass die Sache mit der Gleichberechtigung ins Stocken
geraten ist (nicht alle Manner jedenfalls = #XY). Das Problem ist
vielmehr die historisch tberlieferte, asymmetrische Verteilung von
Privilegien und Pflichten, die der mannlichen Norm stets den Vor-
rang gibt. Sie ist es, die die sozialen Rollen von »Mann« und »Frau«
im Alltag zementiert. Die amerikanische Philosophin Kate Manne
zihlt zu den weiblich kodierten, »dienenden« Pflichten Zuwendung,
Bewunderung, Nachgiebigkeit, Sorge; minnlich kodierte Privilegien
bestehen darin, die Erfiillung dieser Pflichten einfordern zu kénnen.
Uberall und jederzeit. Anders als in der Vergangenheit entbehrt diese
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Asymmetrie heute jeder rechtlichen Basis — setzt sich aber in Form
verinnerlichter Stereotype und Vorurteile hartnickig fort, in Familien,
Organisationen, Unternehmen, in jeglicher sozialen Gruppe. So wird
auf subtile Weise eine »Normalitit« propagiert, welche die »Glite«
und »Echtheit« einer Frau an der untergeordneten gesellschaftlichen
Position festmacht, die sie gegeniiber dem minnlichen Geschlecht ein-
nimmt. Untergeordnet, da passiv gebend, auf die Einflusssphire des
Hiuslichen beschrinkt.

Auf der einen Seite der autonome, rationale, wirtschaftlich und
sexuell potente Mann, auf der anderen Seite die von ihm abhingige
Frau: Dies gilt kurioserweise auch heute noch, in Zeiten des perfekten
weiblichen Zwei-Spharen-Gliicks. Dieses besagt, dass du einerseits
den Haushalt wie ein Logistikunternehmen fithren und anderer-
seits im Biiro die Herd-Nummer durchziehen sollst — dass du dein
Gluck findest, indem du auf angemessene Gehaltsforderungen und
bezahlte Uberstunden méglichst verzichtest, Kekse verteilst und die
Entscheiderpositionen Minnern tiberlasst. Wo immer du dich der
Verwirklichung des Zwei-Sphiren-Gliicks verweigerst, indem du dei-
ner »harten« Seite zu viel Aufmerksamkeit schenkst und folglich nicht
achtsam, nicht lieb genug, nicht seelisch und 6konomisch abhingig
genug bist, gilt dies — unausgesprochen natiirlich — als Regelverstofs.
Wer alles kann, muss auch nicht gegen die Regel verstofSen. Lingst
hat das Heimchen am Herd ein Upgrade erfahren. Man kriegt es nun
tiberall in der beliebten Version Super Woman. Super Woman ist die
neo-biedermeierliche weibliche Idealnorm — die Standardnorm. Wenn
du Super Woman sein willst, kannst du nicht einfach nur »hart« sein.
Du musst »hart« und »weich« zugleich sein. »Hart« heif$t: professio-
nell-kapitalistisch »hart«, aber so, dass es niemandem wehtut. » Weich«
heifst: die anderen zart lichelnd und kostenlos mit Energie versorgen.
Das perfekte locker-flockige Zwei-Sphiren-Gliick wird niemandem
geschenkt. Wenn du es leben willst, musst du kimpfen. MOMENT.
Wer sagt, dass du kimpfen musst? Du selbst. Genauer: deine Ge-
danken.

Die Gedanken von Super Woman gleichen einer nie versiegenden
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Flut schmutziger Wasche, die gereinigt, gebtigelt, verstaut werden
will. Diese Last wird korbeweise tiber dem weiblichen Gehirn aus-
gekippt, taglich, stiindlich, sekiindlich. Kaum ist eine Wascheladung
erledigt, ist der nichste Korb voll, wird in die Trommel gestopft, ro-
tiert im Schleudergang, bis die ganze Frau vibriert. Alles, wirklich
alles wird verarbeitet. Nicht nur ihre eigenen Ziele, Wiinsche, Pline,
sondern auch Vorhaben, fiir die eigentlich andere Leute zustindig
sein sollten — wenn sie nur davon wiissten. Schon 2017 machte die
franzosische Ilustratorin Emma dieses merkwiirdige Phinomen
unter dem Begriff »Mental Load« weltberiihmt. In einem sehr lusti-
gen und sehr wiitenden Comic zeigte sie, was es heifSt, eine moderne
Frau zu sein, Super Woman zu verkoérpern, alles zu konnen und das
perfekte Zwei-Sphiren-Gliick zu leben, ohne mit der Wimper zu zu-
cken. Es heifst: stindig an alles zu denken. Wer alles kann, kann auch
an alles denken. Wer alles kann, kann auch fiir andere mitdenken
und sie sanft und in angemessenen Abstinden, um ja nicht zu ner-
ven, ans Mitdenken und Mittun zu erinnern. Wer alles kann, ist
selbst schuld. Super Woman ist so super, dass an ihr alle Faden zu-
sammenlaufen miissen. Sie ist das Umspannwerk, das Versorgungs-
netz, der Flagshipstore der Nation. Sie ist: die Zentrale der Zustdin-
digkeiten. Der optimale, weil universell einsetzbare, kostengiinstige,
hochst flexible 24-Stunden-Support fiir Heim und Office. Die allseits
beliebte Allzweckwaffe, deren »Systemrelevanz« zwar anerkannt —
deren Wert aber immer noch kein entsprechender Preis zugemessen
wird.

Super Woman macht endlos die mentale Wische fiir andere, weil
allen klar ist, dass sie als »gute« und »echte« Frau die Pflicht dazu hat.
SchliefSlich verfiigt sie auch tiber die besten Kompetenzen. Niemand
wird eine halb volle Bierflasche in den Ausguss schiitten und in die
Tonne mit dem Braunglas werfen, wenn es eine Zentrale der Zustin-
digkeiten gibt, die sich darum kiimmert. Niemand wird seine Tele-
fonate oder Hausaufgaben selbst erledigen, niemand wird sich um
Geburtstags- und Weihnachtsgeschenke fiir Kollegen, Freundinnen,
Verwandte kiimmern, niemand wird nachschauen, ob im Kiihlschrank
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was fehlt, wenn es a priori liber die Zentrale der Zustindigkeiten
lauft. Niemand wird sich an irgendetwas erinnern, wenn die Zentrale
der Zustindigkeiten schon daran gedacht hat. Alle finden es normal,
dass es so ist. Super Woman ist super im Multitasking, also kann man
ihr gleich noch ein paar Wischekdrbe mehr aufdriicken! Wenn du
deine To-do-Listen ein halbes Jahr im Voraus erstellst und dich dann
beklagst, du hittest so wenig Zeit fiir dich, bist du selbst schuld! Der
Grund, warum du so heif§ auf Yoga und Meditation bist, muss nichts
mit deinem moglicherweise besonderen Sinn fiir Spiritualitit zu tun
haben. Er liegt zunichst einzig und allein darin, dass du verhindern
willst, in den Wahnsinn abzugleiten. Wihrend deine innere Wische-
trommel noch ein paar unerledigte Dinge mehr schleudert, willst du
wenigstens so tun, als gelinge es dir, auf einer licherlichen Synthetik-
matte zur Ruhe zu kommen.

Dass das alles nicht normal ist, dimmert dir oft erst dann, wenn
du von Super Woman zu Super Mom befordert wirst (— # 16). Plotz-
lich schnurrt das Zwei-Sphiren-Gliick auf die Grofle eines selbst
gebackenen Muffins zusammen. Plotzlich verwandelt sich der Part-
ner, mit dem du bisher eine Beziechung »auf Augenhoéhe« pflegtest, in
einen Schmutzwischeproduzenten, der dir kérbeweise To-dos auf-
biirdet. Plotzlich blickt dich dieser Partner nicht mehr nur liebevoll
an, sondern schaut immer 6fter haarscharf an dir vorbei, hin zum
sicherlich schon wieder prall gefiillten Kiihlschrank. Er sieht, dass die
top ausgebildete Super Mom anscheinend freiwillig dazu iiberge-
gangen ist, neben ihrem anspruchsvollen Brotjob alles zu organisie-
ren, was in den Bereich der traditionellen weiblichen Pflichterfiillung
falle. Er weif$ nicht, warum. Er nimmt es mehr oder weniger dankbar
hin. Weil es ihm normal erscheint. Weil sie eben alles kann. Weil alle
Frauen so sind. Er hat sein Soll erfiillt. Er war zwei Monate in Eltern-
zeit, und jetzt muss er eben wieder Geld verdienen. Thn trifft keine
Schuld. Er kann sich nicht um alles kimmern. Ab und zu platzt dir
der Kragen. »Kannst du nicht wenigstens einmal die Topfe sauber
machen, einmal dein halb leeres Bier in den Ausguss schiitten!«, briillt
die Zentrale der Zustindigkeiten. Und er sagt achselzuckend: »Du
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hittest doch nur was zu sagen brauchen. Ich helfe doch gern, warum
sagst du denn nichts?« Kannst du BITTE den Tisch decken? »Gleich. In
fiinf Minuten ...«

Uberlebensstrategie #2: Beweg dich ein bisschen
neben der Spur

Du zweifelst. Du fragst dich, ob du normal bist. Ja, du kannst mit an
Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit davon ausgehen, dass du
ziemlich normal bist. Nicht du bist unnormal, die Rolle und die Um-
stinde, in denen du steckst, sind es. Alle Super Women/Super Moms/
Super Girls haben das gleiche Problem. Zentralen der Zustiandigkei-
ten konnen zu viel, denken zu viel, fithlen zu viel. Und das zwingt sie
in den Kampfmodus. Sie kimpfen mit sich selbst, den Widerspriichen
zwischen »hart« und »weich«. Sie kimpfen mit ihren eigenen Gedan-
ken und Gefiihlen, sie kimpfen mit den Wiinschen, Zielen, Meinun-
gen anderer. Darauf hast du keine Lust mehr? Dann hor auf damit.
Es ist ganz leicht. Mach dir als Erstes klar, dass du von Scheinheilig-
keit umgeben bist. In unserer hochmodernen kapitalistischen Gesell-
schaft ist es zwar verboten, Frauen zu vergewaltigen oder rechtlich zu
diskriminieren. Dafiir ist es aber erlaubt, ja sogar erwiinscht, ihnen
alles zuzutrauen, was dem Bild der »guten« und »echten« Frau ent-
spricht. Frauen sind ja so lieb und schnell und flexibel und multi-
taskingfibig: All das sind nicht einfach nur positive Eigenschaften,
das sind Positiv-Sexismen, die dazu dienen, die asymmetrische Ver-
teilung von Pflichten und Privilegien aufrechtzuerhalten und dich in
den Wahnsinn zu treiben. Mach dir aufSerdem klar, dass diese Positiv-
Sexismen nicht nur in mannlichen Gehirnen herumspuken, sondern
perfiderweise auch in deinem eigenen. Dies ist immer dann der Fall,
wenn du in Vorleistung gehst, weil du aus Erfahrung weifdt, dass nur
du und du allein die Dinge perfekt erledigen kannst. Eine »schlechte«
Frau wiirdigt einen Couchtisch, den ihr Partner, ihr Kind, ihre Tante
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