


JULIA MOHN « WIEBKE HARMS e LISKE JAAX

TEAM |

mW(e@m

12 IMPULSE FUR DEN ALLTAG

KNAUR®



Besuchen Sie uns im Internet:

www.lmaur.de

Aus Verantwortung fiir die Umwelt hat sich die Verlagsgruppe
Droemer Knaur zu einer nachhaltigen Buchproduktion verpflichtet.
Der bewusste Umgang mit unseren Ressourcen, der Schutz unseres Klimas
und der Natur gehéren zu unseren obersten Unternehmenszielen.
Gemeinsam mit unseren Partnern und Lieferanten setzen wir uns
fiir eine klimaneutrale Buchproduktion ein, die den Erwerb von Klima-
zertifikaten zur Kompensation des CO,-Ausstofes einschliefit.

Weitere Informationen finden Sie unter: www.klimaneutralerverlag.de

®
MIX
Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen

WFW%ocrg FSC® C083411

Originalausgabe Februar 2021
© 2021 Knaur Verlag
Ein Imprint der Verlagsgruppe
Droemer Knaur GmbH & Co. KG, Miinchen
Alle Rechte vorbehalten. Das Werk darf — auch teilweise — nur mit
Genehmigung des Verlags wiedergegeben werden.
Redaktion: Christiane Bernhardt
Covergestaltung: buxdesign | Lisa Hofner
Satz: Adobe InDesign im Verlag
Druck und Bindung: CPI books GmbH, Leck
ISBN 978-3-426-21484-8



Fiir Miri,
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EINLEITUNG

Es ist eines unserer Lieblings-GIFs1, vielleicht kennst du es auch:
Eine Frau zieht eine andere hoch, diese hilft ihr mit einer Riuber-
leiter weiter nach oben, die nichste kommt, ein préichtiger Reigen
in Pastell beginnt. Es wirkt ein bisschen wie ein Trainingscamp fiir
Superheldinnen. Sie bauen einander auf. Sie bauen aufeinander
auf. Aber: Es ist nur ein GIF. Wie auch »Run the world (Girls)« von
Beyoncé nur ein Song ist, wenn auch ein fantastischer. Und Wonder
Woman von Patti Jenkins nur ein Film, wenn auch ein wundervol-
ler. Wo finden wir Superhe]dinnen in unserem wirklichen Leben?
Wo nehmen wir selbst die Superkréifte her?

Notig hitten wir sie.

Schauen wir auf Deutschland: Frauen kénnen hier seit hun-
dert Jahren wihlen, aber im Bundestag ist ihr Anteil so niedrig wie
seit dreiﬂig Jahren nicht mehr. Frauen erzielen so hohe Bildungs-
abschliisse wie noch nie, aber nur etwa zehn Prozent von ihnen ver-
dienten 2019 mehr als zweitausend Euro netto. Mehr Frauen als je-
mals zuvor in der Nachkriegsgeschichte arbeiten, aber im Schnitt
erhalten sie zwanzig Prozent weniger Lohn als die Miinner. Wenn
wir auf bestimmte Frauengruppen schauen, triibt sich das Bild
noch weiter ein: Muslimische Frauen mit Kopftuch miissen vier-
mal so viele Bewerbungen schreiben wie andere Anwirterinnen mit
gleicher Qualifikation, um zum Vorstel]ungsgesprich einge]aden
zu werden.

Schauen wir auf Familien: Zwar nehmen immer mehr Viter
Elternzeit, aber wihrend Frauen 2016 im Schnitt beinahe zwolf

Monate zu Hause blieben, waren es bei den Minnern gerade



einmal gut drei. Miitter verdienen in Deutschland auch zehn Jahre
nach der Geburt ihres ersten Kindes im Schnitt noch 61 Prozent
weniger als im Jahr vor der Geburt. Nach einer Trennung ist
das Armutsrisiko fiir Frauen groff. 38 Prozent der Einelternfa-
milien waren 2018 auf Leistung zur Grundsicherung angewiesen.
2020 gab es 2,2 Millionen alleinerziehende Miitter, aber nur vier-
hunderttausend Viter.

Schauen wir auf die Welt: Die Corona-Krise hatte und hat fiir
Frauen verheerende Konsequenzen. Die Fille hiuslicher Gewalt
sind weltweit gestiegen, die UN rechnete bei einem sechsmonati-
gen Lockdown mit 31 Millionen zusitzlichen Fillen. Frauen verlo-
ren ihren Zugang zur Verhiitung, ihre Ersparnisse, Midchen die
Chance, zur Schule zu gehen.

Wir sind iiberfordert, gestresst, unsere Bediirfnisse werden
marginalisiert, Frauen in der digitalen und analogen Offentlich-
keit werden angegriﬂén und bedroht. Wir kommen kaum voran
und miissen manchmal zuriickweichen, weil wir dem Druck nicht
standhalten kénnen. Solidaritit bleibt oft abstrakt, wir fithlen uns
allein und verunsichert.

Das groﬂe Wort »Feminismus« haben wir uns ]ange als Riesen-
schirm Vorgestellt, unter dem sich alle Frauen versammeln kénnen.
Doch so weit sind wir noch nicht. Chimamanda Ngozi Adichie -Au-
torin des tollen Buchs Mehr Feminismus!? - sagte in einem Gesprich
auf dem Hay—Festival: »Es spielt keine Rolle, dass Menschen >Femi-
nismus<auf ithrem T-Shirt stehen haben oder Beyoncés Song héren,
es ist immer noch ein Wort, das starke Ablehnung erfihrt.

Und es ist eben nur ein Wort; ein groﬁes, wichtiges Wort natiir-
lich, aber so]ange wir es nicht mit Leben fiillen, kénnen wir unsere
Pullover mit den »The future is female«-Aufdrucken im Schrank
lassen. Wie kommen wir zu Taten, die lauter sprechen als Worte?
Beziehungsweise, was hilt uns von diesen Taten ab?

In den vergangenen Monaten war es so, dass wir in viele

verschiedene Richtungen gestﬁrmt sind, lauter und wiitender als
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zuvor. Nicht ein Feminismus, viele Feminismen. ]ulia stiirmte los,
als sie sah, wie roﬂenstereotyp die Be]astungen in der Corona-Zeit
verteilt waren: Frauen konnten weniger bezahlte Arbeit leisten, sie
kiitmmerten sich mehr um die Kinder, sie verdienten weniger und
bekamen fiir ihre Leistungen keine Anerkennung, sondern ein
»Hast du dir doch selbst so ausgesucht«. Wiebke ging zu den Soli-
daritéitsprotesten fiir die B]ack-Lives-Matter-Bewegung und lernte
einmal mehr, dass das grofﬁe »Wir« in ihrem Feminismus viel zu
oft noch ein »wir weif;e* Frauen« war. Liske konterte Hasskom-
mentare im Internet, statt sie stehen zu 1assen, und bot Betroffenen
Hilfe an. Denn Anschlﬁge wie in Hanau und Halle zeigten immer
deutlicher: Es reicht nicht mehr, nur zu denken »Ich bin gegen
rechts«. Wir miissen laut werden, wenn rassistische und frauen-
feindliche Parolen sa]onfﬁhig und immer mehr Frauen mit dem
Leben bedroht werden, wenn sie ihre Meinung dffentlich duflern.

Bleibt die Frage: Was kénnen wir jetzt tun?

Vielleicht, zum Start, sollten wir die Vielfalt des Feminismus fei-
ern, anstatt auf die Unterschiede zu starren und uns nicht mehr zu
bewegen, weder nach vorne noch aufeinander zu. Denn auch das ist
unsin den vergangenen Jahren klar geworden: Uns bringt nicht der
kleinste gemeinsame Nenner weiter, sondern die gréﬂte gemeinsa-
me Offenheit. Die grofﬂartige britische Autorin Caitlin Moran hat
2020, knapp zehn ]ahre nach ihrem Buch How to be « Woman, das
Buch More than a Woman veréffentlicht. Im Guardian schreibt sie:

Von meinem g5 Jahre alten Hexenthron aus, auf dem ich gese-

hen habe, wie der Feminismus abebbte, aufwallte und wieder

*  Wir schreiben »Schwarz« groig, um zu verdeutlichen, dass es sich hierbei nicht um
ein Adjektiv handelt, das eine Hautfarbe bestimmt, sondern um ein konstruiertes
Zuordnungsmuster, aufgrund dessen Menschen diskriminiert werden. »Weifl« hin-
gegen wird klein und kursiv geschrieben, da es sich auch hierbei um ein Konstrukt
handelt, das jedoch kein Widerstandspotenzial beinhaltet..



Zurﬁc]{ging, mochte ich alle noch einmal an den wichtigsten,
groﬂartigsten, manchmal aber auch frustrierendsten Aspekt
des Feminismus erinnern: Er ist keine Wissenschaft. Er hat kei-
ne Regeln. Auch heute noch ist er nichts anderes als ein Kon-
zept, das von Millionen von Menschen iiber Jahrhunderte hin-
weg geschaff'en wurde. Und es kann nur iiberleben, wenn die
nichste Generation sich in der Lage fiihlt, frische Ideen zu ent-
wickeln, Fragen zu stellen, Fehler zu machen und das Konzept
immer wieder neu zu erfinden, sodass wir die nichste Welle des

Feminismus lostreten kénnen. Und noch eine. Und noch eine.*

Deshalb gﬂ)t dieses Buch nicht nur eine Antwort auf die Frage, was
wir jetzt tun kénnen, sondern zwolf. Denn die gewﬁnschten Super-
krifte schlummern schon in uns. Bevor wir erkliren, wie wir sie
wecken und entfalten kénnen, miissen wir kurz erzihlen, wie die
magische Zahl zwolf in unser Leben kam.

»Wir brauchen zwolf Umarmungen am Tag.« Dieser Satz stammt
von der amerikanischen Psychotherapeutin Virginia Satir. Thre
These: »Wir brauchen vier Umarmungen am Tag zum Uberleben,
acht Umarmungen am Tag zum Leben und zwolf Umarmungen
am Tag zum innerlichen Wachsen.« Zum ersten Mal gehﬁrt haben
wir diesen Satz auf einem Frauenbarcamp, einer Veranstaltungs-
form, die wir besonders mogen: Die Teilnehmerinnen bestimmen
selbst, woriiber sie sprechen wollen, von Politik iiber Menstruation
bis Aktivismus auf’ Instagram oder Frauenfreundschaften.

Inneres Wachstum ist genau das, was wir verspliren, wenn wir
uns auf solchen Veranstaltungen oder in Videokonferenzen mit
G]eichgesinnten austauschen und verbinden. Die Kraft der Gruppe,
der Gemeinschaft ist fast greiﬂgar. Leider ist sie auch ﬂiichtig. Wie
speichern und transportieren wir diese Energie, wie verwandeln
wir sie in eine Superkraﬁ fiir jede Frau? Schlieflich brauchen wir
sie nicht nur dann, wenn wir zusammensitzen und diskutieren,

sondern in den Momenten, in denen wir auf Widerstinde stoflen.
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Wie die ruhende Hand auf der Schulter, die einen ermutigt, den
Weg weiterzugehen, auch wenn man gerade ganz alleine dasteht.

Stellvertretend fiir die zwolf Umarmungen haben wir uns zwolf
Impulse iﬂ)erlegt, mit denen Frauen sich gegenseitig unterstiitzen
kénnen. Darin eingegangen sind private Erfahrungen, journalis-
tische Erkenntnisse, Instrumente aus der Community-Arbeit, aus
dem Coaching. Wir drei Autorinnen treffen bei unserer Arbeit als
Journalistinnen immer wieder die realen Superheldinnen. Dieses
Buch soll auch ihre Bithne sein.

Wir haben mit Frauen gesprochen, die mit uns grofﬁziigig ihre
Erfahrungen teilen und Empfehlungen aussprechen. Sie sind sich
keinesfalls in allem einig, divers in Background und Haltung.
Denn wirklich voran kommen wir nur, wenn wir mehr sehen als
die eigene Perspektive, die stets nur ein begrenztes Stiick der Rea-
litat zeigen kann. Eine Wahrnehmung, die gefirbt istvon den eige-
nen Erfahrungen und Erlebnissen. Dieser blinden Flecken miissen
wir uns bewusst sein. Wir hoffen, dass es fiir unsere Leser*innen
funktioniert wie fiir uns selbst: Die Feminismen von anderen
Frauen kennenzulernen bereichert. Und zu erfahren, wo iiberall
Feminismus wirksam sein kann, macht stark.

Wir haben Ideen gesammelt, die in den verschiedensten Le-
bensmomenten helfen, im Privaten, in der Offentlichkeit wie bei
der Arbeit: auf dem Sofa, dem Spielplatz, im Sportverein, am
Schreibtisch. Herausgekommen ist ein Call-to-action-Plan, den
_jede von uns fiir sich zusammenstellen und anwenden kann.

Einiges wirst du vielleicht unbewusst schon 1.ingst tun. Unser
Alltag ist alles andere als banal - jede kleine Aktion hebt uns ein
Stiick weiter aus dem Gefiihl der Machtlosigkeit. Diese Impulse
bringen uns einander niher, sie schaffen Offentlichkeit oder helfen,
geben Kraft, schweiflen zusammen, motivieren zum Weiterma-
chen. Weil es weitergehen muss. Weil auch wir uns in den letzten
Jahren immer wieder von Frauen umarmt geﬁihlt haben und weil

uns das stirker gemacht hat. Stéirker, weil eine Urnarrnung aus-
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driickt: »Ich sehe dich.« Solche Anerkennung hat uns aber auch er-
mutigt, und zwar fiir das einzutreten, was wir wollen und was fiir
Frauen immer noch so nétig ist. Wir kénnen die Geschichte nur
verindern, wenn wir das Narrativ verindern — und das war bis jetzt
meist minnlich, weiig und privﬂegiert.

Fiir Veréinderungen brauchen wir nach wie vor einen 1angen
Atem, wir brauchen Durchhaltevermégen und das Bewusstsein,
dass wir gegen das angehen, was die Gesellschaft von Frauen er-
wartet. Und genau das — Strukturen zu hinterfragen, mit Stereo-
typen zu brechen - geht einher mit Unverstindnis, Ablehnung,
vielleicht sogar Anfeindungen. Wir wollen mit diesem Buch
zeigen, dass sich unser Weg trotz der Miihen lohnt. Dass eine bes-
sere Welt méglich ist — eine gerechtere. Dass wir andere Frauen
nicht nur sehen, sondern dass sie uns stirken. Und wir ihnen Kraft
zuriickgeben kénnen.

Aber: Es hegt nicht allein in unseren Hinden. Wer die Umstin-
de kleinredet und behauptet, es sei an _jeder Frau, sich nicht als
»Opfer« zu fithlen, »sich halt mal anzustrengen, ignoriert Fakten,
Zahlen und Studien. Es ist das System, das geﬁndert werden muss.
Es sind Strukturen, die geéndert werden miissen, doch das wird
nur passieren, wenn wir immer weiter auf das zeigen, was schief-
léuﬁ, und uns fiir Verinderung einsetzen.

Wir kénnen Teams bilden, grofge, kleine, stete Verbindungen
und kurze gemeinsame Momente, in denen wir fiireinander da
sind. Denn wir drei Autorinnen sehnen uns nach Gemeinschaft.

Du dich auch? Dann haben wir eine Idee:

Join the Team F*.

*  Das F steht fiir Feminismus.
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L.
ZEIGE LIEBE

Warum wir Politik mit Liebe machen sollten, wie sie sich organisieren lasst
und warum du deinen Feminismus einfach lieben musst

Die Menge jubelt den Frauen im Ankunftsbereich des Flughafens
von Dublin zu, begriifﬁt sie mit Pappschﬂdern, auf denen Worte
des Dankes und der Anerkennung stehen: »Welcome home you
absolute 1egends« - Willkommen daheim, ihr Legenden! Viele von
den Frauen, deren Ankunft in Irland am 25. Mai 2018 ein bewegen-
des Video zeigt, tragen Pullover und T-Shirts, auf denen in Grofk-
buchstaben »Repeal« steht. »Abschaffen« heifft das auf Deutsch.
Die Forderung bezieht sich auf einen Zusatzartikel, der 1983 in die
irische Verfassung geschrieben wurde, um Abtreﬂ)ungen Zu ver-
bieten. Bis zu 14 Jahre Haft drohten Frauen, die in dem Land einen
Schwangerschaftsabbruch durchfiihren liefen. An jenem Freitag
im Mai 2018 stimmte die Mehrheit der irischen Bevélkerung in
einem Referendum dafiir, diesen Artikel abzuschaffen. Tausende
Ir*innen, die im Ausland leben, sind dafiir extra aus Grofbritanni-
en, aus Kanada, aus Spanien, aus Deutschland und anderen Staa-
ten nach Irland gereist. Obwohl sie in Lindern mit weniger strik-
ten Abtreibungsgesetzen leben, haben sie Flugtickets bezahlt und
Ur]aubstage genommen, denn Briefwahl war nicht méglich. Eine
Frau erzihlt in die Kamera, dass eine Freundin von ihr vor Kur-
zem eine Abtreibung im Ausland hat durchfiithren lassen. Fiir die-
se Freundin sei sie angereist, aber auch fiir ihre Schwester, fiir alle
Frauen in Irland.! Damit die Trinnen selbst bestimmen kénnen, ob
sie ein Kind austragen méchten.

Wie die Frauen einander im Flughafen begrﬁﬁen, hat etwas
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ungemein Liebevolles. Die Szene strahlt Hoffnung aus. Sie beriihrt
uns und zeigt, wie viel Kraft dadurch frei wird, dass diese Frauen
gemeinsam etwas erreichen wollen, unabhingig davon, wie unter-
schiedlich sie sonst sein mogen. Einige von ihnen verarbeiten da-
mit eigene Erfahrungen, viele handeln selbstlos, fiir eine gemein-
same Vision von einem moderneren Irland. Aus Liebe zu anderen
Frauen.

Das Referendum in Irland ist fiir uns ein Sinnbild dafiir, dass
das Wohlwollen gegem’iber anderen Menschen Verfassungen in-
dern und Gesetze verbessern kann. Dass Liebe viel bewegen kann.
Dass sie politisch ist und dass man Politik mit Liebe machen kann.
Oder, wie Melinda Gates in threm Buch Wir sind viele, wir sind eins
schreibt: »Liebe ist das méichtigste und am wenigsten genutzte
Instrument, um die Welt anders zu gestalten«.2

Wir wollen Veréinderungen anstoflen, einen positiven Wandel,
wir wollen gestalten. Und wir sind uns sicher, dass uns das nur mit
einer liebevollen Grundha]tung ge]ingen wird.

»Menschen, die lieben, tun Dinge nicht nur aus Eigen-
nutz«, sagt die Kulturwissenschaftlerin, Autorin und ]ournalistin
Dr. Mithu M. Sanyal. Sie meint mit Liebe nicht die kitschig TO-
mantischen Emotionswaﬂungen, fiir die sich die Hauptﬁguren in
Hollywoodﬁlmen aufopfern, sondern ein kollektives Gefiihl, ein
grundsitzliches Wohlwollen anderen gegenﬁber, das ein starker
Antrieb fiir Gesellschaften sein kann. Sie sagt weiter: »Mit Liebe
entwickeln wir Visionen. Also: Wo wollen wir gemeinsam hin?«
Ein liebevoller Blick in die Zukunft sozusagen.

Aber wie entlocken wir der Liebe ihre visioniire Kraft? Zualler-
erst, indem wir sie neu betrachten. »Liebe ist kein Substantiv. Liebe
ist ein Verb. Liebe ist eine Handlung, eine Art, wie wir miteinander
umgehen«, sagt die Kulturwissenschaftlerin Sanyal. Thr geht es
darum, Strukturen aufzuzeigen, die unsere kollektive Liebe aus-
bremsen. Solche Stopper sind beispielsweise in unserem Werte-

system eingebaut, in dem das meiste Ansehen genieﬂt, wer etwas
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leistet. Wer Geld verdient, am besten richtig viel. Wer im Sinne des
Kapitalismus produktiv ist.

Wir kénnten ein paar neue Werte gebrauchen, die anerkennen,
was unsere Gesellschaft besser oder gliicklicher macht - und nicht
nur im Sinne des Kapitalismus reicher.

Denn irgendwas tragen alle bei: die Bekannte, die den Freun-
deskreis zusammenhilt. Die Freundin, die jede Woche mehrere
Stunden ihrer Zeit in ein Ehrenamt investiert. Sogar obdachlo-
se Menschen, die momentan in unserem Wertesystem so gut
wie keine Anerkennung bekommen, uns aber beispielsweise er-
méglichen, ein gutes Gefiihl zu haben, wenn wir ihnen einen
Euro geben. So sehen das die Menschen in Indien. Bettler geben
ihnen die Chance, etwas Gutes zu tun, indem sie ihnen Geld oder
Lebensmittel geben. »Die Bettler erfiillen dadurch eine wichtige
soziale Funktion«, so Sanyal.

Damit mehr Liebe in die Welt kommt, miissen also ganz grund-
sitzliche Haltungen verindert werden. Und es geht vor allem da-
rum, seine Haltung dem gegem’iber zu indern, was einen Men-
schen, was das Leben wertvoll macht. Anderen unvoreingenom-
men zu begegnen wire da ein Beispiel.

So wie Verena, eine Freundin, die ganz wundervoll von anderen
schwirmen kann. Lernt sie jemanden kennen, gonnt sie dem Ge-
genﬁber das Beste und geht andersherum davon aus, dass auch die
neue Bekanntschaft ihr nur Gutes will - und tatsichlich: Verena
bekommt beinahe immer zuriick, was sie ausstrahlt.

Wir neigen dazu, Menschen sofort zu beurteilen und in Schub-
laden zu schieben, auszusortieren, wer uns nutzlos erscheint.
Diese Menschen bestrafen wir mit Liebesentzug, SO wie wir es in
Deutschland mit Menschen tun, die auf der Strafle leben — und
mit vielen anderen. »Wir sagen vielen Menschen in unserer Gesell-
schaft: Du bist weniger Liebe wert, deswegen bist du insgesamt
weniger wert. Und das ist eine ganz wirksame Form, wie Menschen

an ihrer eigenen Entrechtung teilhaben kénnen. Wenn man sich
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wertlos fiithlt, ist man viel manipulierbarer«, sagt Sanyal. So funk-
tionieren Unterdrﬁckungssysteme.

Aber: Wenn eine Gesellschaft systematisch Liebe entziehen
kann, miisste dann nicht auch das Gegenteﬂ méglich sein? Die
logische Schlussfolgerung wire doch, Liebe zu verteilen, und zwar
mit System. Die Liebe zu organisieren, erscheint manchmal sogar
notwendig. Um dem Hass etwas entgegenzusteﬂen. Denn der hat
im Internet — und nicht nur dort — lﬁngst System.

Jeden Tag habe sie mindestens eine Viertelstunde damit
verbracht, bei Twitter andere Nutzer zu blockieren, die ihr Hass-
nachrichten und Drohungen schickten, erzihlte die Autorin, Jour-
nalistin und Aktivistin Kiibra Giimiisay 2016 auf dem Podium der
Digitalkonferenz Re:publica. Thr Vortrag hat viel Aufmerksamkeit
erfahren. Auch fast fiinf ]ahre spdter lohnt es sich noch, ihn anzu-
schauen. Denn sie erklirt darin eindrucksvoll und sehr beriihrend,
warum wir unsere Liebe gegen den Hass im Internet biindeln soll-
ten, um Menschen zu stirken, die wie sie téiglich angefeindet und
bedroht werden.

Man kann Gilimiisay mit vielen Zuschreibungen vorstellen: Sie
schreibt Kolumnen, Artikel und Biicher, sie spricht drei Sprachen,
sie hat ein Blog geschrieben, das fiir den renommierten Grimme-
Preis nominiert wurde, sie ist Feministin, spricht auf Konferen-
zen, ist Mutter. Stattdessen sehen viel zu viele in ihr nur: eine
Kopftuchtrigerin, Muslima, Migrantin, Auslinderin. Aufgrund
dieser eindimensionalen politischen Projektionen, so berichtet
sie, sch]ug ihr viel Hass entgegen, online wie offline. Damit wur-
den sie und Menschen wie sie immer wieder dazu gedringt, fiir ihr
Recht zu argumentieren, iﬂ)erhaupt in Deutschland zu leben. ]a,
gar ihre eigene Existenz als deutsche Muslima zu Verteidigen.
Deswegen, wie sie weiter ausfiihrte, konnte sie nie nur fiir sich
sprechen, sondern alles, was sie sagte, wurde auf die muslimischen
Gemeinschaften projiziert. »Rassistischen Hass zu ignorieren ist

ein Privileg«, stellte sie fest.®
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Eines, das Schwarze und People of Color (BI*PoC) - eigentlich
alle Menschen, deren Hautfarbe nicht weif ist, nicht haben.* Sie
spiiren wie Kiibra Gilimiisay den Hass, der sich gegen sie entlidt.
Und sie merken, dass die Mehrheit dazu schweigt. »Wir miissen
Liebe organisieren, denn Hass ist organisiert«,b lautete Gﬁmﬁ§ays
Schlussfolgerung. Wie das gehen kann? Beispielsweise, indem wir
ehrlich sind. Und es eben aussprechen oder ins Internet schreiben,
wenn wir etwas oder _jemanden gut finden. »Wir miissen einander
feiernc, sagte Gﬁmﬁgay. »Ich finde dich toll, ich bin ein Fan von dir.
Und zwar von lebenden Menschen und nicht nur von Toten.
Lebende Menschen in Deutschland, die noch nicht zu Legenden
verkommen sind.«’

Nach dem Vortrag erreichten Kiibra Giimiisay viele Mails mit
Zuspruch. Meistens enthielten sie auch Fragen danach, wie es wei-
tergehen soll. »Niemand hat das in vorwurfsvoller Absicht gemacht,
aber ich habe mich damit p]étzlich in so einer Verantwortungs-
position befunden. Dabei ist das eine Koﬂektivaufgabe«, sagt
Giimiisay. Sie merkte daran auch, dass in unserem 6ffentlichen
Diskurs ein Problem vorliegt. »Es gibt keine Korrektivriume, wo
wir uns abseits der politischen Uberzeugungen, die wir haben,
iiber die Art und Weise verstiindigen, wie wir miteinander ins
Gespréich kommen.« Zu schnell, so ihre Wahrnehmung, enden
5fentliche Debatten in Schuldzuweisungen, bis endlich ein Siin-
denbock gefunden ist.

Wie in einer Talkshow, in der die Giste eigentlich diskutieren

+  An dieser Stelle moéchten wir darauf hinweisen, dass wir in unserem Buch versuchen,
so wenig wie m(‘ig]ich mit Sprache zu diskriminieren. Einige der von uns verwen-
deten Begriﬂé sind vielleicht nicht allen Leser*innen bekannt. Wir bemiihen uns,
diese im Text oder in Fuknoten zu erkliren. Am Ende des Buchs findet sich auch ein
Glossar, eine Ubersicht iiber die wichtigsten Begriffe zum Thema Feminismus und
Gleichberechtigung. Wir verwenden das sogenannte »Gendersternchen«, um neben
dem weiblichen und dem minnlichen weitere Geschlechter und Geschlechter-

identititen sichtbar zu machen.



sollten — und stattdessen nur ihre eigenen Standpunkte vortragen
und verteidigen. Mit der eigenen Meinung rein, mit derselben
wieder raus. Zuriick bleibt ein Diskurs, der keinen Schritt vorange-
kommen ist. So aneinander vorbeizureden tarnt die Strukturen,
die wir eigentlich loswerden wollen. Damit iiberkommen wir Pro-
bleme nicht. »Denn fiir ein wirklich gemeinsames Nachdenken
iiber unsere gemeinsame Zukunft braucht es vor allem das: Wohl-
wollen zwischen den Menschen, die sich prinzipieﬂ den gleichen
Werten verschrieben habens, resiimiert Giimiisay in ihrem 2020
erschienenen Bestseller Spmche und Sein.®

Fangen wir also im Kleinen damit an, unser Wohlwollen raus-
zulassen. Warum nicht gezielt die Kraftreserven anderer Frauen
auffiillen, indem wir Liebe und Wertschitzung verteilen? Uns
daran erfreuen, um uns herum andere Frauen wachsen zu sehen.
LinkedIn-Nachrichten an Speakerinnen, die sich fiir unser aller
Belange auf Podien setzen, sind schnell verfasst, und die Bewunde-
rung fiir die Mutter aus der Kita, die bald eine neue Stelle anfingt
und fiir den Elternrat spricht, kann man ihr ruhig mal ins Gesicht
sagen. Ohne Tipps, wie sie das alles noch besser hinkriegen kénn-
te, nicht als klassische Sandwich-Feedback-Technik, in der das Lob
nur die Verpackung fiir Kritik ist. Einfach raus mit den positiven
Gefiihlen. Ich mag dich! Und dich! Und dich! Du bist auch cool!

Unsere Gehirne stehen auf Anerkennung und liebevolle
Zuwendung. Das Gefiihl, geliebt zu werden, lindert sogar Schmer-
zen: Versuchspersonen in einem Experiment litten weniger unter
leichten Elektroschocks, die Wissenschaftler*innen ithnen verpass-
ten, wenn eine geliebte Person ihre Hand hielt. Der Effekt zeigte
sich in verschiedenen Untersuchungen im Labor der University of
Virginia nicht nur, wenn Partnerinnen oder Partner Hindchen
hielten, sondern auch bei guten Freund*innen und sogar — wenn
auch schwicher — durch den Kﬁrperkontakt mit Frernden.7

Wenn wir Liebe verteilen, helfen wir damit nicht nur anderen
beim Wachsen. Wir tun uns auch als Absender etwas Gutes. In ei-
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ner Untersuchung mit 271 Kindern, Teenagern und jungen Er-
wachsenen zwischen elf und 18 Jahren konnten Psycholog*innen
nachweisen, dass vor allem die weiblichen Teilnehmerinnen der
Untersuchung es selbst viel mehr genossen, nett zu anderen zu
sein, als wenn sie sich gemein verhielten. Wenn sogar Pubertieren-
de Freude daran haben, Liebe statt schlechter Laune zu Verbreiten,
dann muss da was dran sein.?

Der Amerikanerin Hannah Brencher haben Liebesbekundun-
gen gar aus einer Depression geholfen, wie sie tiber sich selbst sagt.
Und zwar in Form von selbst verfassten Liebesbriefen: Mit 22 Jah-
ren war Brencher gerade nach New York gezogen. Damit hatte sie
sich einen Traum erfiillt. Doch in der riesigen Stadt fiihlte Bren-
cher sich nicht wohl. Sie war einsam, gestresst, traurig. Als sie jtin-
ger war, halfen ihr in solchen Phasen die Briefe, die ihre Mutter fiir
sie schrieb (Briefe, weil Mutter Brencher nichts von digitalen
Nachrichten hielt). Hannah Brencher begann, Liebesbriefe in der
Stadt zu verteilen. Sie legte Zettel in Bibliotheken aus, in Cafés, in
der U-Bahn, auf denen nette Dinge standen, die wir alle gern
horen. Dazu begann sie, ein Blog zu schreiben, auf dem sie anbot:
Wer Liebe brauche, kénne einen Brief von ihr bekommen. Thr
Postfach fiillte sich mit Nachrichten von einsamen Menschen,
von Studentinnen und Studenten, von alleinerziehenden Miittern,
von Teenagern. Das war 2011. Inzwischen hat ihre Organisation
The World Needs More Love Letters nach eigenen Angaben mehr
als 250 0oo Briefe in alle Welt an Leute verschickt, die gerade ein

wenig Liebe gebrauchen ktinnen.9

Es spricht also vieles dafiir, mehr Liebesbekundungen zu verteilen.
Aber wir tun uns schwer damit, es einfach auszusprechen, wenn
wir jemanden spitze finden. »Wir leben in einer Zeit, die durch-
trinkt ist von Kritik. Kritik ist al]gegenwirtig«, diagnostiziert
Giimiisay. »Wir stehen am Gipfel der Reflektiertheit. Wir haben

den gréfgten und lingsten erhobenen Zeigeﬁnger.«w
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Statt auf das zu achten, was uns eint, verheddern wir uns in
den Differenzen. Dabei wiirde es uns helfen, nach der gréﬁten
gemeinsamen Offenheit zu suchen, um gemeinsam voranzu-
kommen. Wir sollten éfter nach Verbindungen suchen, statt re-
ﬂexartig den Zeigeﬁnger zu heben. Dann kommen wir eher in
einen Dialog.

Das soll nicht heiflen, dass wir keine Kritik mehr héren wollen.
Es gibt noch mehr als genug zu bemﬁngeln an dieser Welt. Als
Feministinnen haben wir noch einiges zu erledigen: Wir wollen
den Gender Pay Gap schlieflen, denn noch immer verdienen Frauen
im Schnitt 21 Prozent weniger als Miinner. Und um die Drastik die-
ser Zahl zu verdeutlichen: Insgesamt arbeiten Frauen durchschnitt-
lich 77 Tage im Jahr ohne Lohn - 77 Tage! Das wirkt sich nicht nur
auf die aktuelle Lebenssituation aus, sondern fiihrt spater auch zu
einer geringeren Rente. Wir wollen auch eine andere Liicke schlie-
Ren, den Gender Care Gap, denn Frauen leisten im Haushalt und fiir
ihre Familien 50 Prozent mehr Arbeit als Minner. Im Schnitt
verbringt eine Frau jeden Tag 87 Minuten mehr mit Aufgaben wie
Wische waschen oder Kinder umherfahren als ein Mann." In der
Zeit, in der sie unbezahlte Arbeit verrichtet, konnte er fast vier Fol-
gen der Sitcom Friends anschauen. Wir wollen keine Angst mehr
haben miissen, wenn wir nachts nach Hause laufen. Wir wollen
nicht anhand unserer Kﬁrper bewertet werden, selbst entscheiden,
ob wir Kinder wollen und wie lange wir eine Auszeit vom Berufsle-
ben nehmen méchten, um sie aufzuziehen.

An so vielen Fronten zu kémpfen ist ein anstrengendes Unter-
fangen. Denn es gﬂ)t keine aﬂgemeingiﬂtige feministische Agen-
da, die wir Punkt fiir Punkt abarbeiten kénnen. Wir miissen uns
unsere eigenen Priorititen setzen, und wir miissen es aushalten,
dass nicht alle dieselben Punkte ganz oben auf ihre Liste schrei-
ben. Gar nicht so selten miissen wir auch damit leben, dass wir
unseren eigenen Idealen nicht gerecht werden. Feministisch

leben im Patriarchat, also in einer Welt, deren maﬁgebende Werte,
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Normen und Verhaltensmuster von Minnern gepragt, kon-
trolliert und reprasentiert werden, das klappt nicht immer ohne
Reibungsverluste.

Uns Frauen sei antrainiert worden, sich wegen allem schuldig
zu fiihlen, schreibt die Komikerin Deborah Frances-White. »Fiir
viele von uns ist Feminismus zu einer weiteren Sache geworden,
die uns Schuldgeﬁihle macht.«'? Frances-White hat 2015 mit ihrer
Kol]egin Sofie Hagen einen Podcast gestartet, in dem die beiden
ihre Schuldgeﬁihle thematisieren. Die Folgen von The Guﬂty Femi-
nist wurden schon mehr als 60 Millionen Mal heruntergeladen.
Zum einen hegt das sicher daran, dass die Gespriche iiber Freund-
schaften, das Alterwerden, Viter, Menstruation, Make-up oder
Popmusik sehr witzig sind. Aber der Erfo]g beruht auch darauf,
dass vor allem Hérerinnen diese Schuldgeﬁi}ﬂe kennen. Jede Epi-
sode beginnt mit einem Gestindnis. Frances-White erzihlt bei-
spielsweise, wie sie wihrend einer Demonstration fiir Frauenrech-
te in einem Geschiift auf die Toilette ging. Auf dem Weg nach drau-
Ren landete sie beim Regal mit den Gesichtscremes, probierte eini-
ge aus — und verpasste die Demo. Auch die Giste ihrer Show geben
feministische Makel zu: »Ich bin Feministin, aber ich bin gern ein
Sexobj ekt.« Oder: »Ich bin Feministin, aber vergangene Woche war
ich zu miide, um zu einem Women’s March zu gehen. Stattdessen
habe ich Sex and the City geschatut.«13

Uber die mehr oder weniger schlimmen Verfehlungen zu
lachen hilft dabei, sie zu verarbeiten. Sich zu Vergeben. Denn
gerade uns selbst gegeniﬂ)er neigen wir dazu, mit der Liebe zu
knausern.

»Der Mensch muss eine bejahende, liebende Einsteﬂung zu
sich selbst haben«,1A schrieb der Psychoanalytiker Erich Fromm.
Wer sich selbst nicht lieben kann, tut sich mit der Liebe auch ande-
ren gegenﬁber schwer, so die Annahme, die bis heute Grundlage
fiir Therapieanséitze ist. Ein gutes Verhiltnis zu sich selbst zu pﬂe-

gen ist nichts Egoistisches und schon gar nicht narzisstisch. Es ist
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gesund und notwendig. Wir tun nicht nur uns selbst damit etwas
Gutes, sondern auch unseren Mitmenschen. Denn wer sich selbst
liebt, kennt seine Bediirfnisse, kann sie kommunizieren —und l6st
so viele Konflikte. Aber wie geht das, sich selbst lieben?

IMPULS

Diese Schritte helfen dir, die Liebe zu dir selbst zu entdecken

1. Die kleine Selbstlieberoutine beginnt damit, in sich hineinzuhor-
chen: Welche Gefiihle sind da gerade? Welche Gedanken treiben
dich um?

2. Versuche, einfach nur wahrzunehmen, was du entdeckst. Ohne ein
Label wie »gut« oder »schlecht« dranzuhangen, ohne zu bewerten.

3. Versuche, deine Gedanken zu respektieren. Sie sind ein Teil von dir.
Das ist okay.

&, Wenn du dich ein bisschen besser kennengelernt hast: Gesteh dir
selbst deinen Wert zu und vertraue dir selbst. Du kannst dich bei dir
selbst sicher fiihlen. So kommst du zu mehr Selbstsicherheit. Ist es
nicht eigentlich toll, wer du bist?

Wer selbstsicher ist und Selbstvertrauen entwickelt, hat auch den
Mut und die Kraft, etwas zu verindern. Eine gehérige Ladung Mut
und Kraft kénnen wir nimlich gut gebrauchen, denn oft genug
wird uns eingeredet, dass wir das Problem sind, wenn wir Miss-
stinde ansprechen. Feminist*in sein, das heiflt, anderen auf die
Nerven zu gehen. Die britisch-australische Gender-Forscherin Sara
Ahmed hat dafiir den Begriff der »Feministischen Spafgbremse«
(»Feminist Killjoy«) erfunden. Eine Art Berufsbezeichnung, die
wir uns stolz anheften kénnen, um uns nicht kleinmachen zu las-
sen. Ahmed beschreibt, sie habe als ]ugendliche beim Abendessen

mit der Familie gemerkt, dass sie manchmal so eine Spaﬁbremse
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sein muss. Nicht selten war sie in dieser Runde die Einzige, die
Widerworte hatte. »Wer Probleme anspricht, wird dadurch selbst
zum Problem«, stellt sie fes’c.15 Manches davon diirfte uns allen
schon einmal widerfahren sein: Wer bei sexistischen Witzen nicht
mitlacht, muss sich beispielsweise anhéren, keinen Humor zu
haben. Ahmed macht aus dem Vorwurf eine Tugend: Die feminis-
tische Spafgbremse lacht, wann sie will. (Und iiber Blondinenwitze
oder Humor, der auf Kosten von Minderheiten geht, will sie nicht
1achen.) Ja, sie ist ungemiitlich, wenn es sein muss. Aber nicht, weil
sie grundsitzlich eine schlecht gelaunte Person ist, sondern um et-
was zu verindern. »Es gﬂ)t ein Bediirfnis, zu g]auben, dass Frauen
Feministinnen werden, weil sie ungliicklich sind. Dieses Bediirfnis
entsteht aus dem Verlangen, das Gliick gegen feministische Kritik
zu Verteidigen. Das soll nicht heiflen, dass Feministinnen nicht tat-
sichlich ungliicklich sind; Feministin zu werden kann zu der Er-
kenntnis fithren, dass es sehr viele Griinde gﬂ)t, ung]iicldich zu
seing, schreibt Ahmed." Ja, auch das kann uns passieren, wenn wir
feministisch denken: Uns fallen Ungerechtigkeiten auf, die wir
vorher iibersehen haben. Feminismus 6ffnet Augen.

Immer anzuecken ist natiirlich anstrengend. Darum braucht
auch die stirkste Spafgbremse Fans. »Wir brauchen Unterstiitzung,
wenn wir unsere Leben so leben, dass andere uns als stur oder hart-
nickig empﬁnden«,17 schreibt Ahmed. Damit brechen wir auch
mit einem alten Mythos: dass Frauen nur liebenswert sind, wenn
sie freundlich, adrett und warmherzig sind.

Der Mythos von der wiitenden Feministin ist wahrscheinlich
so alt wie der Feminismus selbst. Als die Suffragetten Anfang des
20. Jahrhunderts in Groflbritannien fiir das Frauenwahlrecht
kimpften, beschimpften ihre Gegner sie als »Hydnen in Unter-
rocken«. Um der Bewegung ihre Berechtigung abzusprechen,
verbreiteten Antifeminist*innen den Mythos, dass da vor allem frus-
trierte, hissliche Weiber auf die Stralen gingen. Spéiter etablierte

sich das Bild der aggressiven, minnerhassenden Feministinnen.
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»Ich habe den Vorwurf lange nicht verstanden, weil ich mich
selbst nicht als aggressiv wahrgenommen habex, erzihlt Erica Fi-
scher. Sie hat in den 1970ern die osterreichische Frauenbewegung
mitbegrﬁndet. »Ich bin eine total schiichterne und eher in mich
zurﬁckgezogene Person. Aber ich war leidenschaftlich im Vertei-
digen meiner Positionen.« Fischer hat durch ihr Engagement da-
mals gelernt, ihre Wut zu schitzen — und anderen deren Wut zu-
zugestehen: »Laurie, I love your mge«,18 schreibt Fischer in einem
ihrer Biicher als Widmung an die Autorin Laurie Penny, die fiir
ihre spitzziingigen Analysen bekannt ist. »Diese Wut ist auch eine
Liebe. Eine Liebe zur Welt. Also das Gefiihl, dass es unertriglich
ist, das, was wir vorfinden, akzeptieren zu miissen. Ich glaube,
ohne Wut auf die Verhiltnisse gibt es auch keine Verénderung«,
sagt Fischer. Die Liebe sieht sie als eine der Antriebskrifte fiir ih-
ren Aktivismus. Wobei es ihr anfangs doch vor allem um die ro-
mantische Liebe zu Minnern ging. Denn Fischer war ﬁberzeugt,
dass sie nur auf Augenhéhe funktionieren kann, nur wenn Frauen
und Minner gleichberechtigt sind. Fischer wurde also Feministin,
weil sie gleichberechtigte Partnerschaften fithren wollte. Die
wichtigere Erkenntnis kam ihr eher nebenbei. Durch ihr politi-
sches Engagement lernte sie viele andere Frauen kennen und
merkte: Die sind ja toll! »Das war das Aufregende an der Frauen-
bewegung«, sagt Fischer. »Wir haben durch dieses kollektive Pro-
jekt uns gegenseitig schiitzen und lieben gelernt. Also das war eine
unglaubliche Erfahrung. Das war vielleicht die stirkste Erfahrung.
Der Respekt und die Wertschéitzung anderer Frauen.« Einer ihrer
Schliisselmomente fiir diese Erfahrung war ein Treffen, das heute
wohl als »Midelsabend« bezeichnet werden wiirde. »Das erste
Frauenfest in Wien hat in meiner WG-Wohnung stattgefunden.
Darauf bin ich wirklich stolz«, sagt Fischer. Etwa dreiﬂig Frauen
kamen, erinnert sie sich. Sie musizierten, tranken Wein, aflen
Schmalzbrote ( ja, die waren sehr beliebt in den 1970ern) und tanz-

ten. Stolz ist sie, wenn sie daran zuriickdenkt, nicht nur auf das
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gelungene Fest, sondern auch darauf, ein riesiges Tabu gebrochen
zu haben: »Dass wir uns amiisieren konnten, ohne Minner.« Was
daran so befreiend war? »Ich habe damals wunderschéne Fotos
gemacht. Es gibt ein Foto von einer, wo man dieses Gefiihl der
Beﬁ*eiung sieht. Dieses Gefiihl, tanzen zu kénnen mit anderen
Frauen und nicht kérperlich bewertet zu werden von Minnern.
Das war eine ungeheure Erfahrung.«

Diese liebevolle Verbundenheit, von der Fischer erzihlt, wir
haben sie auch schon oft gespiirt. Beispielsweise, als die Arztin
Kristina Hinel 2019 in Hamburg die Auszeichnung Frau der Stunde
vom Magazin EMOTION entgegennahm und alle im Saal sich fiir
Minuten erhoben, um fiir sie zu applaudieren. Hinel fiithrt in ihrer
Praxis unter anderem Abtreibungen durch. Darauf hatte sie auf
ihrer Webseite hingewiesen — was bis 2019 eine Straftat war.
Arzt*innen durften nicht fiir Schwangerschaftsabbrﬁche werben.
Allein der Hinweis, dass eine Praxis sie durchfiihrt, galt laut Para-
graf 2192 des Strafgesetzbuchs schon als Werbung. Hinel hat
ein ]ahrzehnt daran gearbeitet, den Paragrafen zu indern, mit Kla-
gen und mit Petitionen. Sie hat dafiir viel Hass abbekommen und
doch weitergemacht. »Kristina Hinels Mut hat viele Frauen be-
rithrt«, hieR es in der Laudatio, und weiter: »Sich so sichtbar zu
machen, sich so einzusetzen, das macht andere auch mutig, das
ermutigt andere zur Solidaritit, zur Wahrheit, zum Vernetzen, Un-
terstiitzen, \)Veitermachen.«19 Die Arztin hat mit ihrem Engage-
ment fiir einen feministischen Grundsatz gekéimpft. Fiir die
Selbstbestimmung iiber unsere Kﬁrper. Thr Engagement war
selbstlos und aus Uberzeugung — eine Liebestat. Denn Feminis-
mus befﬁhigt nicht nur zum Kampf und zum Aufstand. Er macht
Liebe méglich, und wir lieben unseren Feminismus dafiir. Schlief-
lich geht Feminismus davon aus, dass alle Menschen gleich viel

wert sind. Also: Liebt euch und liebt euren Feminismus!
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2
LASS MAL DRUCKEN

Wenn Frauen sich Gefiihlen offnen - denen der anderen und
den eigenen - erleben sie Nahe und Heilung. Empathie gibt den sozialen
Bewegungen von Frauen weltweit Kraft

Es gibt einen Satz, den Christine Finke hasst. Die Autorin, Mutter
von drei Kindern, ist seit zehn Jahren alleinerziehend. Es ist der
gleiche Satz, den die Freundin von ]ulia hasst, deren Sohn das
Downsyndrom hat und der infolge verschiedener Erkrankungen
tiiglich Medikamente braucht. Der Satz lautet: »Ich kénnte das
nicht.« Gesagt bekommen die beiden ihn von ﬂﬁchtigen Bekann-
ten, Freundinnen, Verwandten. Klingt aber doch eigent]ich nach
einem Ausdruck von Anerkennung fiir ihre Leistung, nach Wert-
schitzung, oder? In der Langfassung hiefe der Satz: Ich kénnte das
nicht, mich seit zehn ]ahren um drei Kinder kiimmern, allein fiir
sie verantwortlich sein, rund um die Uhr. Oder: Ich kénnte das
nicht, mich um ein Kind zu kiimmern, das nicht spricht. »Die
Worte sind bestimmt auch gut gemeinty, sagt Christine Finke, »die
meisten wollen wahrscheinlich so etwas wie Freundlichkeit riiber-
bringen.« Aber was kommt stattdessen an bei den beiden? Julias
Freundin sagt: »Gedankenlosigkeit. Und ein Versuch, mich zu
etwas anderem zu machen als sie. Ich bin aber nicht anders.«

»Ich kénnte das nicht« — das hilt das Leben der anderen auf
Abstand, das trennt Welten, schiebt Winde zwischen uns. »Ich
kénnte das nicht« — das meint eben auch: Und zum Gliick muss ich
das ja auch nicht. Der Satz transportiert zwar Mitleid, aber dem
Mitgeﬁihl verweigert er sich. »Ich kénnte das nicht« — das ist das
Gegenteﬂ von empathisch.
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Wir wollen in diesem Kapitel zeigen, was Gutes passieren kann,
wenn wir mehr Mitgeﬁihl wagen. Mehr davon geben und mehr
davon empfangen. Dass, wenn wir uns von Empathie fithren las-
sen, neue Gemeinschaften entstehen kénnen, soziale Bewegungen
erfo]greich sind und wir es vermdgen, untereinander Nihe zu-
zulassen, die heilend sein kann. Fiir die Verletzungen, die wir alle
mit uns herumtragen.

Wir haben dabei zuerst an Leonard Cohens Song »Anthem«
gedacht und an den Refrain: »There is a crack in everything. That’s
how the light gets ing, also etwa: »In allem gibt es einen Riss. So
kommt das Licht hinein.« Aber wie sehen wir die Risse in den
scheinbar heilen Fassaden der anderen, vor allem, wenn sie nicht
leicht zu entdecken sind? Weil sie verborgen sind hinter geglﬁtte-
ten Joblebenslaufversionen? Und alle sich im besten Social-Media-
Licht prisentieren? Oft umkurven Gespriche auch unter Frauen
die heiklen Themen, wir ﬁbergehen Peinliches, verschweigen
Trauriges.

»Warum haben alle meine Freundinnen, die mit iiber vierzig
Mutter wurden, gesagt, es sei ganz leicht gewesen, schwanger zu
werden?«, fragt unsere Freundin Nina. »Warum hat keine iiber die
Schwierigkeiten gesprochen?« Weil Schweigen oft die einzige Ret-
tungsinsel bleibt in einem Meer aus Uberforderung und tiefer
Trauer, wenn Frauen keine Kinder bekommen kénnen oder eine
Fehlgeburt erleiden. Weil die Gefiithle zu diesen Erlebnissen unan-
genehm sind, wie Angst, Waut und Neid. Teresa, die Schauspielerin
ist, sagt iiber ihren beruflichen Nahbereich: »Das ist eine sehr kér-
perﬁxierte Welt, in der man besser nicht vierzig wird. Wenn ich
Schwiche zeige, iiber Probleme spreche, ist sofort eine andere da,
um meine Position einzunehmen.«

Die Neuropsychologin Dr. Laura Wendt nennt das, was uns so
selten ge]ingt, »schmuddelige Gedanken teilen«. In Teresas Welt
wiren es vielleicht Gedanken wie: »Wenn ich jetzt erzihle, dass ich

erschépft bin, wird man mich dann wieder buchen?« Und bei
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Ninas Freundinnen ist es vielleicht der Gedanke, dass es ein Makel
ist, nicht »sofort« schwanger geworden zu sein. Laura Wendt sagt:
»Wir haben viel zu selten ehrliche Gespréiche miteinander.«

Warum prisentieren wir uns der Welt am liebsten in einer
strahlend sonnigen Erzéihlung, die die Schattenzonen iiberspringt?
Wie schliefen wir unsere versteckten Gefiihle wieder auf? Und was
fiir Chancen liegen in dem Zuriickerobern dieser inneren Land-
schaft?

Die renommierte amerikanische Psychologin und Gender-
Forscherin Carol Gﬂligan hat 2018 zusammen mit anderen For-
scher*innen dieses verlorene Land des gemeinsamen Fiihlens in
einem Forschungsband untersucht. In The Crisis of Connection
berichtet Gﬂligan von ihrer Arbeit im »Harvard Project on the Psy-
chology of Women and the Development of Girls«, fiir das sie in
den 8oer- und goer-Jahren in einer Langzeitstudie Midchen im
Alter zwischen sieben und 17 mehrere Jahre hintereinander inter-
viewte. Die Wissenschaftler*innen stellten dabei auch fest, wie sehr
die Arbeit mit den Midchen ihnen die eigenen blinden Flecken auf
ihrer Gefiihlslandkarte zeigte. So erginzten Selbstreflexion und
Austausch mit den Midchen iiber das Projekt die Forschung. Die
Ergebnisse waren eindeutig und sind in ihrer Klarheit erschiit-
ternd: Wir trainieren Midchen an, ihre Gefiihle zu verstecken. Die
jiingeren von ihnen, im Alter von sieben bis etwa zehn, Verbergen
nicht, was sie in Beziehungen sehen und was sie sich von diesen
Beziehungen wiinschen. In einer sicheren Umgebung sind sie in
der Lage, aufgrund ihrer Gefiihle und ihres Wissens zu urteilen
und zu handeln. Sie sind klar und unverbliimt in ihren Auferun-
gen. Mit 13 ist die Klarheit schon fast ganz verschwunden, die Mid-
chen sind geléhmt und verwirrt — das zeigt sich in ihrer Sprache
und in ihrem Verhalten. Mit 15 haben die meisten dann gelernt zZu
verstecken, was sie eigenﬂich fithlen. Sie ziehen sich aus Beziehun-
gen zuriick, um diese Beziehungen zu erhalten. Fin Midchen sagt:

»Ich weif alles iiber Liigen. Mein Haus ist tapeziert mit Liigen.«
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Wie der New York Times-Kommentator David Brooks iiber das
Buch schreibt: »Die Kultur bringt den Midchen bei, nicht zu re-
den, und den Jungs, nicht zu fithlen. Miidchen fangen an zu sagen:
»Ich weifl es nicht.« Und Jungen sagen: >Das ist mir egal.< Sie wer-
den vom offenen Austausch und den tiefen Verbindungen wegge-
stoRen.«’ Die Forscher*innen sahen, dass sie selbst Verantwortung
trugen fiir die Entwicklung der Midchen. Denn auch in ithnen hat-
ten sich Gefiihle abgelést und verkapselt, die Midchen kopierten
ihr Verhalten. Wir fithlen uns also ein in unser Gegenﬁber, fast
meisterlich, und verstecken dann unsere Gefiihle, um Beziehun-
gen zu stabilisieren. Das Stereotyp Frau ist so dominierend, dass
wir die eigenen Gefiihle als minderwertig erachten und nicht mehr
nach ihnen handeln. Fiir Kaja Otto, die als Energy Worker und
Master Coach arbeitet, shnelt das Verhalten dem von Co-Abhin-
gigen: »Wir sind als Frauen kulturell auf Beziehungsféhigkeit
gepragt. Wir fangen an, die Bediirfnisse der anderen zu erfiillen,
selbst wenn sie es gar nicht gefordert haben. Fiir uns war es viel
relevanter, zu schauen, ob es dem Mann und anderen gut ging, weil
wir abhingig waren, jahrhundertelang. Dieses Muster tragen wir
auch heute noch weiter. Deshalb stelle ich die Bediirfnisse der
anderen iiber meine eigenen.«

Fiir die Psychologin Gﬂligan sind die eingesperrten Gefiihle der
Midchen und Frauen Teil einer globalen Empathiekrise, in der
Einsamkeit und Isolation gerade in den Gesellschaften zunehmen,
in denen die Stereotype zu Weiblichkeit, Minnlichkeit, Kultur und
Herkunft dominieren. Dies fithrt zum Aufstieg einer narziss-
tischen Kultur, fiir die sie zahlreiche Belege présentiert. Ein Bei-
spiel: Wenn man Texte statistisch auswertet, die zwischen 1900
und 2000 entstanden sind, geht im letzten ]ahrzehnt des ]ahr-
hunderts die Verwendung von Wortern wie »Dankbarkeit«, »Wert-
sch.ﬁtzung«, »Freundlichkeit« und »Hilfsbereitschaft« stark zuriick.
Im Kommen dagegen: Redewendungen wie »Ich komme zuerstx,

»Ich mache das :ﬂleine«.:1 Fine Studie unter amerikanischen
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Coﬂege-Student*innen, die einen Test zum narzisstischen Persén-
lichkeitsbild ausfiillten (mit zustimmungspﬂichtigen Sitzen wie:
»Wenn ich die Welt regieren wiirde, wire sie ein besserer Ortw),
ergab, dass dieses Merkmal im Jahr 2009 deutlich ausgepragter
war als beim gleichen Test im Jahr 1982. Wir sind also viel stirker
ichbezogen, kénnen uns schwerer mit anderen verbinden, sind
isolierter.

Fiir die Forscher*innen um Giﬂigan 1iegt der Schliissel fiir eine
bessere Zukunft in der Befreiung der Gefiihle. Und diese ist le-
bensnotwendig: Eine Studie mit iiber fiinftausend Teilnehmerin-
nen ergab, dass Frauen, die in ihren Beziehungen verstummten,
sich selbst versteckten, im Laufe der zehnjf;ihrigen Studie mit vier-
mal hsherer Wahrscheinlichkeit starben, selbst nach Kontrolle an-
derer bekannter Risikofaktoren wie Rauchen, Bluthochdruck und
Alter. Die Forscher*innen schreiben: »Diese Ergebnisse zeigen,
dass es psycho]ogisch schidlich und physisch tédlich sein kann,
seine authentische Stimme zum Schweigen zu bringen.«A

Wie aber kénnen wir unsere Stimmen héren und gemeinsam
erheben? »Die Grundlage fiir den Feminismus ist Empathie«, sag-
te die Sprach— und Kognitionsvsdssenschaftlerin Elisabeth Wehling
in einem Interview.’ Der Gedanke dahinter funktioniert auf zwei
Ebenen: Wenn wir die andere wirklich sehen, mit all ihren Bediirf-
nissen, dann kénnen wir sie nicht mehr iibersehen. Und: Empathie
erméglicht uns, in Kontakt zu kommen mit Menschen, die andere
Erfahrungen gemacht haben, anders aufireten, anders aussehen.
Kaja Otto ordnet ein: »Empathie bedeutet nicht, dass du so fiihlst,
wie ich es gerne hitte. Ich bin nur dann wirklich empathisch, wenn
ich Dinge wahrnehmen kann, die mir in meiner Blase nicht passie-
ren. Und ich dann dennoch ins Mitgeﬁihl gehe.« Empathie ist in
den letzten Jahren gut und tief erforscht und diskutiert worden,
inklusive ihrer ﬁberragenden Effekte fiir das Zusammenleben von
Familien, fiir Beziehungen zwischen Arzt*innen und ihren Pati-

ent*innen, fiir Menschen, die fithren, und Politiker*innen.®
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Wie aber kann Empathie uns helfen, miteinander in Verbin-
dung zu kommen - im Aﬂtag, als Feministinnen, Freundinnen,
Vorgesetzte und Partnerinnen?

Die Journalistin Mesale Tolu hat die Kraft dieser Verbindungen
erlebt. Sie war acht Monate in Istanbul in Untersuchungshaft, un-
ter einem Vorgeschobenen Terrorismusverdacht festgenommen,
weil sie als Journalistin iiber die Beerdigung zweier Mitglieder der
in der Tiirkei verbotenen Partei MLKP berichtet hatte. Von Aprﬂ
bis Dezember 2017 war Tolu, die in Ulm geboren und deutsche
Staatsbﬁrgerin ist, eingesperrt, den grﬁfﬁten Teil zusammen mit
ihrem Sohn Serkan. Zu ihrem Haftbeginn war er noch keine
zwei Jahre alt war und blieb zunichst bei Mesales Schwester.

»Ich war sehr in mich zuriickgezogen und habe meine Gefiihle
nicht gezeigty, beschreibt sie sich selbst in der Zeit vor der Haft.
»Emotionen zu zeigen war fiir mich eine Schwichex, erzihlt sie in
dem Podcast Kasia trifft ... Thre Mutter starb schon mit 28 Jahren, als
Mesale sechs Jahre alt war, bei einem Unfall. Sie wuchs unter Min-
nern auf. »Erst im Gef.’a'ngnis habe ich gemerkt, dass es mich stirkt,
wenn man Emotionen teilt und iiber Gefiihle spricht.« Auch in Haft
habe sie anfangs versucht, sich zu kontrollieren und ihre Gefiihle
nicht zu zeigen. Bis sie 16 Tage nach Haftbeginn in einem Gespr.ﬁch
mit ithren Anwiltinnen erfuhr, wie sehr ihr Sohn unter der Trennung
litt. Von Traurigkeit und Angst iiberwéiltigt, versteckte sie sich auf der
winzigen Toilette, um zu weinen. Thre Zellennachbarin kam ihr so-
fort nach. »Andere Frauen hatten Zeyneps beruhigende Stimme ge-
hért und wollten mir ebenfalls beistehen. Das war das Besondere an
dieser Frauenzelle: Kaum ging es jemandem schlecht, waren alle um
sie herum und versuchten zu trosten. (...) Ich weif$ gar nicht, wie viele
Frauen mich in den Arm nahmen und an sich driickten. Eine grofﬁe
beruhigende Kraft ging von ihnen aus«, erzihlt sie in ithrem Buch
Mein Sohn bleibt bei mir iiber ihre Haftzeit.? Fiir Mesale Tolu war die
Hafizeit wesensverindernd. Sie hat erfahren, wie geteﬂte Gefiihle

nicht nur Trost spenden, sondern auch stirken kénnen.
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Wir fithlen, was du fiihlst. Wir haben erlebt, was du erlebt hast.
Das ist eine kraftvolle Verbindung, die wir zu anderen Frauen auf-
bauen konnen.

Diese Verbindungen gelingen uns auch auflerhalb von Aus-
nahmesituationen und Notgemeinschaften. Aber sie sind oft mit
Schmerz verbunden.

Julias Freundin Teresa erzihlt: »Ich habe so sexualisierte
Geschichten erlebt als Studentin. Da waren andere Frauen total
wichtig, sie haben mir einen Raum gegeben, in dem ich mit meiner
Waut bleiben konnte.«

Auch Johanna kennt das: »Ich habe das Mitfithlen auch
gebraucht. Eben warst du noch ein Kind, plétzlich pfeiﬁ dir eine
Horde Bauarbeiter hinterher. Das kénnen Minner nicht nach-
empﬁnden, sie standen nicht da und haben sich gedemﬁtigt ge-
fithlt. Wenn du dann eine Freundin an der Seite hast, geht es.«

Zuhoren. Zuhoren. Zuhdren und es aushalten, nicht sofort eine
Loésung prisentieren zu kénnen — das miissen wir oft wieder ler-
nen. Das halten wir schlecht aus, weil es uns selbst schwach zeigt
und so unordentlich herausragt aus unserem sorgsam kontrollier-
ten Ich, das (scheinbar) stets weif}, was zu tun ist.

Dabei stiirkt es unsere Beziehungen zueinander. Kaja Otto sagt:
»Im Englischen kénnen wir den Unterschied ausdriicken mit
shear< und >listen< — wenn mir jemand etwas erzihlt und ich sofort
eine Losung parat habe, dann hére ich dem anderen nicht wirklich
zu, dann bleibe ich in meiner Welt.« Was sie beim Zuhéren emp-
fiehlt: »Wir miissen als Frauen lernen, zu fragen: Worum geht es
gerade?«

So kénnen wir uns darauf einstellen: Will die Freundin einen
Tipp oder muss sie Dampf ablassen? Auch wenn wir selbst
etwas auszusprechen haben, kénnen wir die Verbindung er-
leichtern: »Ich habe mir das angewﬁhnt. Wenn ich mit Freun-
dinnen spreche, sage ich davor: Ich brauche einfach nur den

Raum. Oder: Mir wire es total Wichtig, deinen Rat dazu zu
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bekommen. Oder: Ich muss mich einfach nur mal auskotzen,
sagt Kaja Otto.

Sich so mit seinen Gefithlen auseinanderzusetzen, sie quasi
vorzusortieren, das braucht Ubung. Und auch zu erkennen, ob hin-
ter der Abwehr und der Abgrenzung gegenﬁber den Gefiihlen
anderer mehr als nur Hﬂﬂosigkeit 1iegt. Wir alle waren schon in
Situationen, die uns emotional {iberfordert haben, in denen wir
wie die Bekannten von Christine Finke am liebsten gesagt hitten:
»Ich kénnte das nicht« und einfach weitergegangen wiren. In ih-
rem Buch Wir sind viele, wir sind eins erinnert sich Melinda Gates,
wie sie ﬁberwﬁltig‘t wurde von den Geschichten von Frauen, die im
Senegal gegen Genita]beschneidungen kimpften. Sie musste fiir
sich entscheiden, ob sie Nihe zulassen und so Verantwortung
iibernehmen woﬂte; ob sie also ihre Stiftung stirker auf Themen
der Geschlechtergerechtigkeit ausrichten wollte.

Ich glaube, dass die meisten von uns irgendwann schon mal
gesagt haben: »Ich werfe hin.« Und héiuﬁg entdecken wir dann,
dass das Authéren nur ein Schritt hin zu tieferer Verpﬂichtung
ist. (..) Ich schaute in den Abgrund, der zwischen all dem
klaf&e, was getan werden musste und was ich tun konnte. Und
meine Reaktion war: »Neinl«

Obwohl ich das nur zu mir selbst sagte, war es mir damit
vollkommen ernst. Spiter aber, als ich meinen Schutzwall sin-
ken lief}, merkte ich, dass mein Nein nur ein Augenblick der
Rebellion gegen die Kapitulation war. Ich musste akzeptieren,
dass es nicht in meiner Macht lag, die Wunden der Midchen
im Senegal zu heilen und die Bediirfnisse der Frauen in aller
Welt zu erfiillen. Ich musste a](zeptieren, dass meine Aufgabe
war, meinen Teil beizutragen, mein gebrochenes Herz zu
spiiren, wann immer wir Frauen nicht helfen konnten, und
trotzdem optimistisch zu bleiben. Mit der Zeit aber gelangte

ich zum ]a.9
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Hinter dem eigenen Schutzwall hervorzukommen, Menschen in
unseren Nahbereich zu lassen — das kann man auch ruhig ganz
wortlich nehmen. Andere zu umarmen und umarmt zu werden ist
eine wundervolle Erfahrung. Die Wirkung von Umarmungen kann
man sich bei vielen sozialen Experimenten unter dem Suchwort
»Hug Experiment« auf YouTube anschauen, bei dem sich Men-
schen die Augen verbinden, ein Schild vor sich stellen, das ihre
Idee umschreibt, und dann auf Umarmungen warten. Besonders
beriihrt hat uns das Video, das Baktash Noori, ein britischer Mus-
lim, nach dem schrecklichen Bombenanschlag eines Islamisten
auf ein Konzert von Ariana Grande 2017 in Manchester aufnahm.
Auf seinem Schild stand: »Ich bin Muslim und ich vertraue dir.
Vertraust du mir genug, um mich zu umarmen?«1u Erst gehen
Menschen vorbei, dann kehrt ein ilterer Mann um und umarmt
Baktash, der Beginn von einem Umarmungsaustauschmarathon,
bei dem immer klarer wird: Hier ist nichts cool, hier gibt es nichts
zu gewinnen, aber etwas zu teilen.

Wir kennen wenige Menschen, die so euphorisch umarmen wie
Kaja Otto, die in Hamburg das Frauenbarcamp mit organisiert hat,
das bisher dreimal stattgefunden hat. Und an diesen Tagen um-
armte Kaja sicher nur knapp nicht dreistellig, und zwar immer so,
dass man splirt: Sie weifd genau, wen sie da gerade umarmt, und sie
tut es aus vollem Herzen. Sie arbeitet als Master Coach mit gréﬂe-
ren Frauengruppen und sagt, dass Frauen oft Schwierigkeiten mit
der kérperlichen Nihe haben: »Als Frauen wurden wir aus unseren
Empﬁndungen rausgetriezt, alleine weil jede Beriihrung sexua-
lisiert wird. Und viele von uns auch schlechte Erfahrungen mit
kérperlicher Nihe gemacht haben. Ich rate den Frauen immer:
Macht eine Voﬂkérperumarmung, umarmt euch nicht nur mit
dem Oberkérper, sondern auch mit den Hiiften, weil in diesem
Bereich der Sitz der Gebirmutter ist, dort sitzt viel Kraft. Diese
Umarmung zu halten, das kann man wirklich trainieren. Und da-

bei merken, dass ich nicht nur eine Umarmung gebe, sondern auch
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eine empfange.« Diese Umarmungen schenken uns Oxytocin, das
Bindungshormon, das auch beim Stillen produziert wird. Kérper-
liche Nihe in einem nichtsexuellen Raum zu erfahren — auch das
kann ein Weg zu unseren Verborgenen Gefiihlen sein und uns aus
der emotionalen Einsamkeit holen. Und es ist ein einfaches Zei-
chen von Zuneigung und Akzeptanz, was Melinda Gates etwa bei
ihren Gesprichen mit indischen Sexarbeiterinnen in Kalkutta be-
schreibt: »Was mich neben diesen Gespréichen an den Frauen am
meisten erstaunte, war, wie groﬁ ihr Bediirfnis war, berithrt zu
werden und andere Menschen zu beriithren. Niemand will eine
Sexarbeiterin anfassen, wenn er nicht mit ihr Geschlechtsverkehr
haben will. Daher ist es fiir diese Menschen ein Zeichen der Akzep-
tanz, beriihrt zu werden. Wenn wir uns umarmten, hielten sie mich
immer lange fest.«"!

Wenn wir unsere Gefiihle mit anderen teilen, ist es uns méglich,
Verbindungen zu kniipfen — die heute dank des Internets die Welt
umspannen kénnen.

1997 arbeitete Tarana Burke als ]ugendsozialarbeiterin in Selma,
Alabama. Sie war selbst als Midchen und Teenager missbraucht
und vergewaltigt worden, sie arbeitete mit ]ugendlichen, die ihr
vertrauten, ihr Geschichten erzihlten iiber Gewalt und Missbrauch
in ihren Familien. Wihrend eines Camps vertraute sich ihr ein
dreizehnjihriges Midchen namens Heaven an, erzihlte davon,

dass der Freund ihrer Mutter sie missbrauchte.

Dann, als sie ihren Schmerz mit mir teilte, unterbrach ich sie
und verwies sie an eine andere Beraterin, die »ihr besser helfen
kénnte«. Ich werde ihren Gesichtsausdruck nie vergessen. Ich
werde den Blick nie vergessen, weil ich immer an sie denke.
Der Schock der Ab]ehnung, der Schmerz, eine Wunde zu 6ff-
nen, um sie dann pl('itzlich wieder schliefen zu miissen — all
das stand ihr ins Gesicht geschrieben. Und sosehr ich Kinder

liebe, sosehr ich mich auch um dieses Kind sorgte, konnte ich
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nicht den Mut finden, den sie gefunden hatte. Ich konnte nicht
die Energie aufbringen, ihr zu sagen, dass ich sie verstand,
dass ich mich mit ihr verband, dass ich ihren Schmerz fiih-
len konnte. Ich konnte ihr nicht helfen, ihre Scham loszulas-
sen oder ihr klarzumachen, dass nichts, was ihr passiert war,
ihre Schuld war. Ich konnte nicht die Kraft finden, die Worte
laut auszusprechen, die immer wieder in meinem Kopf er-
klangen, als sie versuchte, mir zu sagen, was sie ertragen
hatte ... Ich beobachtete, wie sie von mir wegging, als sie ver-
suchte, ihre Geheimnisse wieder einzufangen und sie wieder
in ihr Versteck zu stecken. Ich beobachtete, wie sie ithre Maske
wieder aufsetzte und zuriick in die Welt ging, als wiire sie ganz
allein, und ich konnte mich nicht einmal dazu durchringen,

" 12
zu fliistern ... me too.

»Me too« —ich auch, zwei Worter, die Burke weiter umtrieben. So
griindete sie 2003 in Brooklyn die Non-Profit-Organisation Just Be
fiir junge Women of Color zwischen zwolf und 18 Jahren. Damit
diese weiblichen Teenager sich miteinander verbinden kénnen,
sich austauschen und sicher fithlen kénnen, kreativ sein und ihre
eigenen Zukunfisvisionen entwickeln. Sie arbeitete mit Frauen, die
sexuellen Missbrauch erlebt hatten. 2006 verwendete sie den Be-
griff auf Myspace, 2007 benannte sie ihre Bewegung Me Too.

In einem Gesprﬁch mit dem Philadelphia Inquirer sagte sie 2017:
»Es geht bei der Arbeit um mehr als nur um das Sichtbarmachen
der Uberlebenden und darum, zu bestimmen, wie viele es sind. Es
geht bei der Arbeit wirklich darum, dass die Uberlebenden mitei-
nander reden und sagen: sIch sehe dich. Ich unterstiitze dich. Ich
verstehe es.« Empathie, so wie sie Tarana Burke versteht und
einsetzt, verindert uns. Sie schafft im ersten Schritt Raum fiir die
Geschichten von Frauen. Und erlaubt anderen Frauen, diese zu
héren.

Fiir Kaja Otto ist dies ein wichtiger Ankniipfungspunkt an

39



frithere Zeiten: »Wenn wir es historisch betrachten, haben wir alle
frither zugehért. Wir haben ums Lagerfeuer gesessen und zuge-
hort. Wir haben interessanterweise die gleiche Geschichte immer
wieder gehért. Bis wir sie verstanden haben.«

Die Me-Too-Bewegung hat es wie keine andere geschafﬁ, Frau-
en zum Erzihlen und zum Zuhéren zu bringen. Als die Schauspie-
lerin Alyssa Milano am 5. Oktober 2017 auf Twitter schrieb: »Wenn
alle Frauen, die sexuell belistigt oder angegriffen wurden, als Sta-
tus >Me Too« schreiben wiirden, kénnten wir den Menschen ein
Gefiihl fiir das ganze Ausmaf des Problems vermitteln«”, folgten
diesem Aufruf auf Twitter fast eine Million Posts innerhalb von
48 Stunden; auf Facebook gab es fast zwolf Millionen Reaktionen
innerhalb der ersten 24 Stunden.” Wir erinnern uns an diese Zeit:
Es gab kein anderes Thema, wir alle sprachen plﬁtzlich dariiber,
was uns passiert war, was andere Frauen erlebt hatten. Plstzlich war
sichtbar, dass wir durch unsere Erfahrungen miteinander verbun-
den sind. Uber unsere Erfahrungen und iiber unsere Gefiihle. Wir
hatten uns getraut, unsere Gefiihle fiir andere sichtbar zu machen.
Wir haben durch MeToo erfahren, was es bedeutet, andere Frauen
WIRKLICH zu sehen.

Dieser Hashtag-AktiVismus und Netz-Feminismus hat beson-
ders die Stimmen von Frauen hérbar gemacht. In dem 2020 er-
schienenen Buch #HashtagActivism: Networks of Race and Gender
TJustice erforschen die drei Wissenschaftlerinnen Sarah J. Jackson,
Moya Baﬂey und Brooke Foucault Welles Geschichte und Wirkung
der Hashtags."’ Es ist eine beeindruckende Karriere: Seit 2007
kann man auf der ein Jahr zuvor gegn‘indeten Social-Media-
Plattform Twitter Hashtags verwenden. 2009 wird ein Hashtag
zum ersten Mal im aktivistischen Sinne verwendet, 2012 wird mit
#GirlsLikeUs zum ersten Mal ein Hashtag fiir Gender-Themen be-
nutzt. Von der trans Frau und Aktivistin Janet Mock eingeﬁihrt,
schafft der Hashtag einen Raum fiir Stimmen und Gefiihle, die sich

zum ersten Mal zu einer Gemeinschaft finden kénnen - so wie
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#MeToo finf ]ahre spater. Hashtags, so die drei Autorinnen, ermog-
lichen Gespriche iiber speziﬁsche Erfahmngen von Midchen und
Frauen. Denn keine Geschichte und kein Gefiihl bleiben alleine
stehen, sie sind unter dem Hashtag vereint. Und sie schlieflen unse-
re verschlossenen Gefiihle wieder auf, machen uns empfinglich fiir
die Gefiihle und Geschichten der anderen. Sie bringen uns zuei-
nander, nebeneinander. Quasi auf die Startrampe fiir den Wandel.

Denn tatsichlich fithrt Empathie erst dann zu geseﬂschaft-
lichen Ver'inderungen, wenn wir den entstandenen Raum nutzen
und es uns gelingt, jenseits unserer eigenen Erfahrungen die ande-
rer zu sehen. Die Professorin Michelle Rodino-Colocino von der
Penn State University hat sich in einem Essay 2018 damit auseinan-
dergesetzt, wie und wann die Empathie, die feministische Bewe-
gungen antreibt und zusammenhiﬂt, zu Veriinderungen fithrt. Fiir
sie ist vor allem Me Too, geprigt und definiert von Tarana Burke,
noch mehr als der Hashtag #MeToo, eine solche Bewegung: »Das
Einﬁihlungsvermﬁgen, das Me Too f6rdert, ist eher transformativ
als passiv. Transformative Empathie fordert das Zuhoren und nicht
die Distanzierung (...). Sie erfordert Selbstreflexivitit und poten-
zielle Verinderung der eigenen Annahmen. Das Einﬁ'ihlungsver-
mogen, zu dem Tarana Burke aufruft, macht Platz fiir Wut und
Zorn, die die Opfer-Uber]ebenden spl'iren.«17 Fiir Tarana Burke ist
es Wichtig, die speziﬁschen Erfahrungen von BI*PoC in diesen
neuen Riumen zu erzihlen. Die Konzentration der Medien auf
einzelne Fille, und seien sie noch so drastisch wie beispielsweise
die Taten des Fﬂmproduzenten Harvey Weinstein, verhindere un-
seren Blick auf die Strukturen von Macht und Privﬂegien.13 Gefiih-
le wahrnehmen, spiiren, respektieren und dann transformieren zu
sozialen Bewegungen — das ist die Macht der Empathie.

Und dieser Gedanke fithrt uns zuriick zu unserem Anfang: Wie
schaffen es Frauen, Empathie als Superkraft zu nutzen? Wie kén-
nen wir unsere Visiere hochklappen, um fiir andere erkennbar zu

werden, ohne uns von Gefiihlen der anderen iiberrollt zu fithlen?
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Ein wichtiger Anfang dabei: nicht nur die Gefiihle als Handlungs-
anweisung nehmen. Kaja Otto erklirt: »Empathie ist ein Grundzu-
stand, der erst mal ist. Nur weil ich etwas wahrnehme, heifdt das
nicht, dass ich dafiir verantwortlich bin.« Das ist Wichtig, weil Frau-
en kulturell zur Konﬂiktvermeidung erzogen wurden. Heif$t: Wir
sind schnell dabei, unser Verhalten zu verindern und anzupassen,
um unsere Gegenﬁber zufriedenzustellen. Aber genau das verhin-
dert, dass wir schauen, was sich indern muss. Denn daftir braucht
es klare Herzen und klare Kﬁpfe. »Es braucht Mut und Kraft, em-
pathisch zu fithren, sagte ]acinda Ardern, die neuseelindische
Premierministerin, 2018 in einem Interview mit der BBC."” Wie
sich dieser Satz in po]itisches Handeln iibersetzt, sah die Welt, als
2019 ein Attentiter im neuseelindischen Christchurch fﬁnfzig
Menschen in zwei Moscheen erschoss. Ardern éflnete sich fiir die
Gefiihle ihrer Biirger*innen, sie stellte sich in ihren Dienst, um-
armte sie, ehrte die Opfer bei den Trauerfeiern, nahm dem Titer
die Aufmerksamkeit, nannte nicht mehr seinen Namen. Und er-
reichte sechs Tage nach der Tat das Verbot von halbautomatischen
Waffen militirischer Art.

Auch in ihrer Rede, in der sie im Mirz 2020 den Corona-Shut-
down in Neuseeland verkiindete, war Empathie prisent. Am Ende

ihrer Ansprache sagte sie:

Ich habe eine letzte Nachricht. Seien Sie freundlich. Ich weif,
dass Menschen als Ordnungshﬁter auftreten wollen. Und ich
Verstehe, dass diese Menschen Angst haben und verunsichert
sind. Wir werden diese Rolle fiir Sie iibernehmen. Was jetzt
wichtig ist, ist, dass Sie sich gegenseitig unterstiitzen. Gehen
Sie heute Abend nach Hause und sehen Sie nach Thren Nach-
bar*innen. Starten Sie eine Telefonkette in Threr Strafe.
Planen Sie, wie Sie miteinander in Kontakt bleiben kénnen.
Wir werden das gemeinsam durchstehen, aber nur, wenn wir

zusammenhalten. Seien Sie stark und freundlich.?
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Empathie im Privaten, als Freundin oder Verwandte, und im
geseﬂschafﬂich-politischen Raum, als Aktivistin, Politikerin, funk-
tioniert wie ein Rahmen, in den wir uns selbst stellen kénnen. Wir
kénnen uns davon fithren lassen, mitfithlend zu handeln. Nicht
egozentrisch, nicht auf die eigenen Befindlichkeiten konzentriert.
»Wir nehmen viel zu viel persénlich«, sagt Kaja Otto. Thre Empfeh-
lung: »Schauen, ob uns etwas Groferes zusammenhilt. Wie wir
etwas zusammen indern und verbessern kénnen.« Wir kénnen
zusammen Berge versetzen oder, wie es Kaja ausdriickt: »Wir sagen
ja immer zu Frauen: sBildet Banden.« Ich bin mehr fiir: Baut Brii-
cken. Denn die wirkliche Verinderung findet dann statt, wenn wir
uns die Hinde reichen, nicht, wenn wir uns in Lagern gegem’iber-

stehen.«

IMPULS
So konnen wir miteinander in Kontakt treten — Meditationen und
Ubungen, die dir helfen kénnen

o Metta-Meditation
Diese buddhistische Meditation praktiziert die Neurowissen-
schaftlerin Laura Wendt. Sie sagt, sie helfe ihr, positive Gefiihle
und Mitgefihl anderen und sich selbst gegeniiber zu entwickeln.
In vier Schritten (Arbeit mit sich selbst, mit nahestehenden
Personen, mit neutralen Personen, mit Personen, die man nicht
mag) fiihrt die Meditation durch sich wiederholende, freund-
liche Satze - sogenannte »Wunschsatze« wie: »Es mdge mir/
dir gut gehen, »Ich mag mich selbst«, »Gesund moge ich sein
und frei von Arger«, »Mdgest du Ruhe und inneren Frieden
finden« - dazu, dass Liebe und Freundlichkeit in uns sichtbarer
werden und wir bei Personen, mit denen wir im Streit liegen, den
Menschen im Vordergrund sehen und nicht den Konflikt. Die
Meditation fiihrt man am besten taglich durch. Du findest tolle
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gefiihrte Meditationen auf YouTube, auch unter dem Stichwort
»Liebende Giite«.

Achtsames Zuhdren

Vielleicht hast auch du schon erlebt, dass du in Gesprachen nicht
»voll« da warst, deine Gedanken abgewandert sind. Du kannst auch
das Zuharen trainieren, und zwar indem du zuerst wieder dir selbst
zuhdrst - ohne Ablenkung, beim Spazierengehen, beim Schwim-
men, in einer Meditation. Auch Atemiibungen helfen. Wenn wir un-
sere Aufmerksamkeit ganz auf das Ein- und Ausatmen lenken, be-
ruhigt sich unser inneres Gedankenkarussell und kommt zum
Stehen. Wenn wir dies vor dem Gesprach mit anderen tun, sind wir
beim Zuhdren prasenter, nehmen Stimmungen wahr, die wir viel-
leicht unkonzentriert ibersehen hatten.



