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Vorweg

Als ich vor 20 Jahren das Buch «Herrin im eigenen Haus.  
Weshalb Frauen ihr Selbstbewusstsein verlieren und wie sie 
es zurückgewinnen» geschrieben hatte, ging ich davon aus, 
dass sich vieles im Umbruch befinde und wir bald dort an-
kommen, wo wir hingehören, und erreichen, was uns zu-
steht: rundum gleichberechtigt zu sein. Das war ein Irrtum. 
Die Faktenlage ist kein Grund zur Freude, im Gegenteil. Je 
länger ich mich damit auseinandersetze, umso deutlicher 
enthüllt sich mir allmählich das Drama «Frausein» in seiner 
ganzen Tiefendimension – was es bedeutet, eine Frau in 
dieser Gesellschaft zu sein. 

Es gibt Frauen – vor allem jüngere –, die können diese 
Problematik nicht erkennen. Sie fühlen sich selbstsicher, 
wählen den Beruf oder ein Studium, das ihrer Neigung ent-
spricht, bestimmen über ihr Leben und fühlen sich in kei-
ner Weise benachteiligt oder gar diskriminiert. Das ist er-
freulich und heißt immerhin, dass sich für einige, wenn 
auch nur für wenige, eine Veränderung abzuzeichnen be-
ginnt. Aber leider hat sich das noch nicht in allen Kreisen 
niedergeschlagen, und es gibt also keinen Grund, die 
Hände zufrieden in den Schoß zu legen und zu sagen: 
«Emanzipation ist nicht mein Ding. Danke, mir geht es gut. 
Mein Mann. Mein Kind. Mein Haus.» Gerade wenn wir be-
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reits einiges für uns selbst erreicht haben, sollten wir uns 
den Blick aus der eigenen Wohlfühlperspektive nicht trü-
ben lassen. Wirksamer wäre es, achtsam darüber zu wa-
chen, dass bereits Erreichtes nicht verflacht oder gar in den 
alten Zustand zurückkippt. Deshalb war es mir ein Anlie-
gen, das Buch «Herrin im eigenen Haus» nochmals gründ-
lich zu überarbeiten, die vielen Gespräche und Diskussio-
nen, die ich inzwischen mit Frauen geführt habe, einfließen 
zu lassen, thematisch zu ergänzen und zu vertiefen. 

Dass die Auseinandersetzung mit der Frauengeschichte 
nicht einfach ist, weiß ich aus eigener Erfahrung. Bei jedem 
erneuten Umpflügen der eigenen Biografie entdeckte ich 
unbearbeitetes Ackerland. Hätte ich nicht die Möglichkeit 
gehabt, mich in kleinen Schritten zu nähern, wäre es schwie-
rig geworden, dem Ausmaß der vielen erlittenen Kränkun-
gen und Verletzungen zu begegnen und diese aufzuarbei-
ten. Zudem musste ich zuerst einen Kreis von Frauen um 
mich wissen, von denen ich mich in schmerzlichen Mo-
menten der Bewusstwerdung begleitet fühlte. Damit wir 
uns recht verstehen: Ich war als Mädchen weder männlicher 
Gewalt ausgesetzt, noch habe ich sexuellen Missbrauch 
über mich ergehen lassen müssen. Ich spreche von den ganz 
alltäglichen Verletzungen, von den «selbstverständlichen» 
Verstümmelungen, die sich in aller Öffentlichkeit abspielen. 
Ich erinnere mich, als ich an einem Sonntag Christa Mu-
lacks Buch «Das Mädchen ohne Hände»1 las. Hinterher 
kotzte ich die ganze Nacht.

Einige Autorinnen haben bei mir Hebammendienst ge-
leistet und mir geholfen, Abgeschobenes, Ausgegrenztes in 
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mir freizuschaufeln und wieder ins Bewusstsein zu bringen. 
Sie sind meine engsten Vertrauten, meine Freundinnen – 
auch wenn ich sie persönlich nicht kenne. Und jene Frauen, 
mit denen mich zum Teil eine jahrzehntelange innige 
Freundschaft verbindet, haben mir unendlich geholfen. Ich 
habe mich dank ihrer Begleitung auf den Weg machen kön-
nen, um mich mir wieder anzunähern und zu mir zurück-
zufinden. Manchmal irrte ich im Kreis oder ging im Zick-
zackkurs. Immer aber fühlte ich mich von weiblichen 
Helferinnen beschützt.

Ich weiß also, dass innere Heilung vorwiegend durch die 
Begleitung anderer Frauen möglich wird. Nicht weil ich den 
Mann ausgrenzen will, sondern weil der Mann einen grund-
sätzlich anderen Erfahrungshintergrund mitbringt und er 
sich durch die oft heftig ausbrechende Wut, die der Domi-
nanz und Herrschaft der Männer über die Frauen gilt, per-
sönlich angegriffen fühlt und sich als Verursacher erlebt – 
auch wenn er sich in seiner persönlichen Lebensführung 
von patriarchalem Gehabe weit distanziert. Schließlich gibt 
es viele Männer, die durch das Patriarchat selbst schwer ge-
schädigt, gedemütigt und gekränkt wurden, denen die Aus-
einandersetzung ein mindestens ebenso großes Anliegen 
ist. Aber sie haben eine andere Geschichte, denn sie gehör-
ten trotz allem immer dem Geschlecht der Sieger an. Und 
vielleicht ist es auch gut, wenn wir uns zunächst geschlechts-
spezifisch in den eigenen Reihen auseinandersetzen, uns 
gegenseitig schwesterlich begleiten und unsere Verletzun-
gen aufarbeiten. Nicht um auf eine Geschlechtertrennung 
hinzustreben, sondern um letztlich eine echte gleichberech-
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tigte Partnerschaft anzustreben, frei von biografischen 
Rückständen und Überlagerungen.

Weil mir aus meiner eigenen Biografie bewusst geworden 
ist, wie wichtig Frauen für Frauen beim Verarbeiten seeli-
scher Verletzungen sind, ist es mir ein Bedürfnis, dasjenige, 
was ich an Zuwendung und Hilfe erfahren habe, an andere 
Frauen weiterzugeben. Mein Ziel ist es, aufzuzeigen, was 
dazu geführt hat, dass wir unser Selbstbewusstsein, unser 
Selbstwertgefühl und die Fähigkeit, uns selbst zu behaup-
ten, verloren oder teilweise eingebüßt haben, und was wir 
tun müssen, um alles zurückzugewinnen.

Noch etwas: Ich will mich als Verfasserin dieses Buches 
mit meinen eigenen Erfahrungen zu erkennen geben. Dazu 
zählen meine Unzulänglichkeiten, mein Bemühen und Rin-
gen, Erkenntnisse in Handlungen umzusetzen. Dies schließt 
selbstverständlich auch das Eingeständnis ein, etwas theo-
retisch begriffen zu haben und trotzdem immer noch in al-
ten Mustern herumzutappen. Auch das gehört dazu. 
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Zurück zum Anfang

Der wunde Punkt

Mangelndes Selbstbewusstsein hat viele Gesichter. Die 
meisten Frauen kennen das Gefühl der Verunsicherung, das 
sich auf verschiedenste Bereiche erstreckt und sich oft nicht 
klar umreißen und benennen lässt. Mangelndes Selbstbe-
wusstsein zeigt sich darin, dass Frauen ihre Fähigkeiten an-
zweifeln und nicht wagen, ihre Talente und Begabungen zu 
entwickeln und umzusetzen. Mangelndes Selbstbewusstsein 
zeigt sich darin, dass Frauen in toxischen Beziehungen aus-
harren, sich wie besessen um Verbesserung und Auseinan-
dersetzung kümmern, einen Krisenmarathon nach dem an-
deren durchstehen und immer noch davon überzeugt sind, 
etwas falsch zu machen. Mangelndes Selbstbewusstsein 
zeigt sich darin, dass Frauen ihr Bestes geben und dafür das 
Geringste an Lob, Anerkennung und Lohn erhalten und 
diese Unverhältnismäßigkeit von Aufwand und Ertrag noch 
als gerechtfertigt hinnehmen. Mangelndes Selbstbewusst-
sein zeigt sich aber auch darin, dass Frauen höchste Leis-
tungen erbringen und dennoch an ihrer Kompetenz zwei-
feln. Es zeigt sich im Hin- und Herpendeln zwischen 
Größenfantasien, alles schaffen zu müssen, alles im Griff zu 
haben, und andererseits einem abgrundtiefen Unwerterle-
ben, zu nichts zu taugen. Es zeigt sich darin, dass Frauen oft 
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in einem Begabungsstau gefangen sind, nicht mehr hinaus-
finden und entweder unter chronischer Unzufriedenheit 
leiden, gar depressiv werden oder eine eigenartige und oft 
irritierende Selbstüberschätzung an den Tag legen.2 Es zeigt 
sich aber auch im unermüdlichen Streben nach Perfektion, 
sei es einer perfekt funktionierenden Familie, der perfekten 
beruflichen Performance oder dem steten Drang, einen per-
fekten Körper zu erlangen.3

Mangelndes Selbstbewusstsein zeigt sich darin, auf altbe-
währte weibliche Strategien zu setzen, den Körper zu be-
wirtschaften und gewinnbringend einzusetzen. Sei es, in-
dem sich die Frau mittels körperlicher Attraktivität einen 
höheren Status via Partnerschaft aneignet oder sich einer 
Vermessung ihrer Leiblichkeit aussetzt – wie das in den so-
zialen Medien und in TV-Sendungen zelebriert wird. Der 
große Andrang junger Frauen, deren höchstes Ziel es ist, 
sich vor laufender Kamera begutachten zu lassen, zeigt, wie 
gering das Gefühl von Selbstachtung entwickelt ist. Dahin-
ter steckt eine tief sitzende Verunsicherung über den eige-
nen Selbstwert.

Mangelndes Selbstbewusstsein kann sich aber auch darin 
zeigen, nach außen Stärke, Autonomie und Selbstsicherheit 
stets flott zu demonstrieren, von niemandem Hilfe zu er-
warten oder gar in Anspruch zu nehmen. Denn oft ist das 
nur die Kehrseite der Verunsicherung über den eigenen 
Selbstwert. Und schließlich dokumentiert sich mangelndes 
Selbstbewusstsein darin, dass Frauen den Mund halten, die 
Zähne zusammenbeißen und denen, die es wagen, die 
Dinge offen beim Namen zu nennen, in den Rücken fallen, 
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statt selbstsicher und selbstbewusst ihre Meinung zu vertre-
ten und zu kämpfen. Frauen, die unter mangelndem Selbst-
bewusstsein leiden, sind also durchaus normal. Sie entspre-
chen der Norm.

Für einige Frauen klingt das fremd, beinahe beleidigend, 
schließlich erleben sie die Welt ganz anders. Sie wollen mit 
Feminismus und Frauenbewegung nichts zu tun haben 
oder aber definieren sie neu: Der alte Feminismus sei 
Schnee von gestern, ihnen stehe heutzutage die Welt offen, 
sie könnten jeden Beruf erlernen, jedes Studium absolvie-
ren. Die Frau von heute sei selbstbewusst, einer erfolgrei-
chen Karriere stehe nichts mehr im Wege. Theoretisch ist 
gegen diese Argumentation nichts einzuwenden, zumal sie 
höchst erstrebenswerte Ziele beschreibt. Die Realität sieht 
indessen anders aus. Wo sind die erfolgreichen Frauen, die 
in der Lage sind, locker vom Hocker Beruf und Familie pro-
blemlos unter einen Hut zu bringen? Wo sind die taffen 
Frauen, die Einfluss auf die gesellschaftliche Entwicklung 
ausüben? Wo sind die Frauen, die sich aufgrund ihrer Intel-
ligenz und ihrer Kompetenzen einen lukrativen Posten er-
gattert haben? Wo sind die Frauen, die eine Vom-Tellerwä-
scher-zum Millionär-Karriere hingelegt haben? Wo sind die 
einflussreichen CEOs, Managerinnen und Konzernchefin-
nen, die dank ihrer Machtposition ihren Geschlechtsgenos-
sinnen den Steigbügel hinhalten können? Es sind wenige. 
Wahrscheinlich fallen uns einige Namen dazu ein. Schauen 
wir aber genauer hin, sind es lediglich vereinzelte Fälle, und 
in unbarmherziger Deutlichkeit sichtbar wird das weibliche 
Grundthema: defekter Selbstwert und als Folge davon man-
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gelndes Selbstbewusstsein. Und daran hat sich kaum etwas 
geändert.

Rückbau – so wird’s gemacht

Mangelndes Selbstbewusstsein ist nicht etwa angeboren, 
sondern wurde durch die vielfachen Entwertungen erwor-
ben, die ein weiblicher Mensch von den ersten Tagen an er-
lebt. Wir kommen mit allen Anlagen zur Welt, ein natürli-
ches und gutes Selbstbewusstsein zu entwickeln. Ist uns das 
nicht geglückt, dann müssen wir nicht etwas Neues hinzu-
lernen, sondern lediglich den Weg zurück zu unserem Ur-
sprung wiederfinden, um all die Überlagerungen abzutra-
gen. Das Fremde, Übergestülpte loszuwerden heißt, das 
falsche Haus «rückzubauen», damit das eigene sichtbar und 
wieder bewohnbar wird. 

Sowohl das Erkennen von ungünstigen Umständen als 
auch direkt anwendbare Strategien können uns im Alltag 
hilfreich und nützlich sein, das verlorene Selbstbewusstsein 
zurückzuerobern. Durch die Erforschung der Ursachen – 
welche Einflüsse haben unserem einst intakten Selbstbe-
wusstsein zugesetzt? – gelingt es uns, die Hintergründe bes-
ser verstehen zu lernen, die zu seiner Einbuße geführt 
haben. Ebenfalls zeigt uns ein Blick in die Vergangenheit, 
welchen Entwertungen Frauen früherer Generationen aus-
gesetzt waren und was sie zu bewältigen hatten, um einiger-
maßen über die Runden zu kommen. 

Wir arbeiten auf mehreren Ebenen. Einmal im persönli-
chen Bereich, in dem es darum geht, die eigene Würde zu-



15

rückzugewinnen, den eigenen Selbstwert zu restaurieren, 
um selbstbewusst über die Gestaltung und Entfaltung unse-
res Lebens zu bestimmen. Zum anderen geht es darum, in 
sämtlichen gesellschaftlichen, politischen, wirtschaftlichen 
und kulturellen Belangen mitzumischen, mitzubestimmen 
und mitzugestalten. Es ist ein kollektives Anliegen für alle 
Frauen – für die, die nach uns kommen, ebenso wie für die 
vielen, die vor uns auf dieser Welt waren und keine Mög-
lichkeit hatten, sich für ihre Rechte einzusetzen. Wir rehabi-
litieren also auch unsere Mütter und Großmütter im Nach-
hinein, sorgen dafür, dass ihre Opfer nicht umsonst waren, 
weil wir uns ihre Lektionen hinter die Ohren geschrieben 
haben.

Da ich dich nicht mit theoretischen Erklärungen und 
Ausflügen zu lange auf die Folter spannen will, möchte ich 
zuerst einige praktische Hinweise vorstellen, die sich direkt 
im alltäglichen Leben umsetzen lassen. Und erst hinterher 
werden wir uns die unterschiedlichen und schädigenden 
Einflüsse, denen Frauen ausgesetzt waren und heute noch 
sind, unter die Lupe nehmen und genauer ansehen. 

Wir beginnen also mit uns selbst und stellen uns in den 
Fokus unserer Betrachtung. Bereits diese Haltung ist ein 
Bruch mit dem ungeschriebenen Gesetz, sich nicht so wich-
tig zu nehmen. Sich mit sich selbst beschäftigen, mehr über 
sich erfahren zu wollen, sich um sich kümmern gehört nicht 
zum Pflichtprogramm weiblichen Daseins. Die meisten 
Frauen haben gelernt, sich vor allem um das Wohl anderer 
zu sorgen, dabei gehen die eigenen Bedürfnisse und Wün-
sche leicht vergessen. Wenn wir nun unsere eigene Person 



16

in den Mittelpunkt unserer Aufmerksamkeit stellen und 
unsere Anliegen ernst nehmen, kann es sein, dass aus unse-
rem familiären Umfeld wenig Unterstützung oder gar Ap-
plaus zu vernehmen ist. Wir müssen stets eines im Auge 
behalten und uns immer darüber im Klaren sein: Wir 
schwimmen gegen den Strom. 

Deshalb sollten wir mit einberechnen, uns zwischen-
durch Erholungsphasen zu gönnen, in denen wir ausruhen 
können. Wir tun gut daran, zu bedenken, dass es sich besser 
in Gruppen stromaufwärts schwimmt. Hinderliche Strom-
schnellen sind oft nur zu überwinden, wenn wir Seilschaf-
ten bilden. Und weil die meisten Frauen eine beste Freun-
din haben, ist das die erste Adresse, an die wir uns wenden. 
Je besser es uns gelingt, eine realistische Einschätzung der 
zu erwartenden Schwierigkeiten einzuplanen, umso besser 
werden wir damit umgehen und mögliche Rückschläge 
nicht gleich als persönliches Versagen verbuchen. Das heißt, 
dass wir uns sensibilisieren und mit hellwachen Augen und 
größter Aufmerksamkeit alles aufnehmen und registrieren, 
um uns weder von dem wohligen Gefühl einlullen zu las-
sen, dass alles anders und besser als früher sei, noch in eine 
trostlose Resignation zu verfallen, die nicht nur unseren Ta-
tendrang lähmt, sondern auch unsere Lebensfreude dämpft.

Sich sensibilisieren heißt, die Antennen auf Empfang 
stellen; heißt, sich darüber bewusst zu werden, dass es letzt-
lich kein bloßer Zeitvertreib ist, sich ein wenig um die ei-
gene Persönlichkeitsentwicklung und um die Rechte der 
Frauen zu kümmern, sondern eine höchst drängende Auf-
gabe, die übernommen werden muss. Ich bin davon über-
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zeugt: Würde eine Göttinnen-Konferenz einberufen und 
wir könnten als winzige Mäuschen dem Verhandlungsge-
spräch zuhören, erführen wir, dass sie fest mit unserem Ein-
satz rechnen und auf uns zählen.

Vielleicht möchtest du den einen oder anderen hier ge-
machten Vorschlag im Hinblick auf eigene Ideen und Wün-
sche modifizieren. Vielleicht liefern dir meine Überlegun-
gen lediglich Impulse, um etwas ganz Eigenes ins Auge zu 
fassen, das nur speziell für dich richtig ist. Das ist gut so. Ich 
verstehe mich als Schrittmacherin, als Impulssetzerin. Nicht 
mehr – aber auch nicht weniger.

Um mich selbst davor zu schützen, schlappzumachen 
oder gar das Handtuch zu werfen, habe ich mit mir einen 
Vertrag abgeschlossen, den ich dir hier vorstellen will. Viel-
leicht hast du Lust, eine ebenso klare Entscheidung zu tref-
fen, einen Kontrakt mit dir zu schließen, indem du dich 
verpflichtest, dich künftig auf bestimmte Werte zu berufen. 
Überprüfe, ob es eventuell einzelne Worte oder Sätze gibt, 
die auch für dich passen oder ob du dir lieber einen eigenen 
Text zusammenstellen möchtest.

Lass dich also anregen:

Ich will alles daran setzen,
was in meiner Kraft steht,
Weiblichkeit zu schützen.
Ich will die Rechte mit allen mir zur Verfügung stehenden 
Möglichkeiten für alle Frauen einfordern, um ihnen zu ihrer 
angestammten Macht zurückzuverhelfen.
Ich will mit offenen Augen sehen,
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ich will mit kritischen Ohren hören
und Augen und Ohren in ihrer Wahrnehmung
sensibilisieren und schärfen,
damit ich Entwertungen, die sich gegen andere Frauen
oder auch gegen mich richten,
sofort erkenne.

Ich will den Mund aufmachen
und Kritik üben,
ich will das Unrecht öffentlich machen,
ich will so lange streiten und kämpfen,
bis ich die Würde der Frau zurückerobert habe.

Sollte ich für mich persönlich einen Sieg errungen haben,
dann will ich um Beistand bitten, dass mir meine
komfortable Situation
nicht das Hirn vernebelt:
Göttinnen, gebt mir keine Ruhe,
bis alle Frauen, junge und alte,
die, die mir besonders nah sind,
sowie jene, die mir nicht besonders sympathisch sind,
ihre Würde zurückgewonnen haben.

Zurück zur eigenen Mutter

Ja, du hast richtig gelesen! Wenn du dir dein Selbstbewusst-
sein zurückerobern willst, geht an der Auseinandersetzung 
mit der eigenen Mutter kein Weg vorbei. Damit wir uns 
aber recht verstehen, es geht nicht darum, sich nochmals 
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mit der Mutter zu zoffen, ihr Vorhaltungen für Versäum-
nisse an den Kopf zu werfen und sie für das eigene Unglück 
verantwortlich machen zu wollen. Deine Mutter ist längst in 
einer anderen Lebensphase angekommen, in der die Frage 
der Mutterschaft wahrscheinlich nicht mehr die zentrale 
Rolle für sie spielt. Vielleicht ist sie bereits im Ruhestand, 
hat andere Themen, die sie beschäftigen. Oder aber sie ist 
bereits verstorben, was sogar für eine intensive Auseinan-
dersetzung mit ihr von Vorteil sein könnte. Es geht nämlich 
um die verinnerlichte Mutter, um das Bild, das wir von ihr 
gebastelt haben. Wir führen also unsere Auseinanderset-
zung in unserem Innenbereich und benötigen sie dafür 
nicht als Gesprächspartnerin. 

Wenn du mit deiner Mutter Probleme hast, dich von ihr 
zu wenig beachtet, geliebt oder umsorgt gefühlt hast, dann 
liegt die Formel ziemlich klar auf dem Tisch: Sie hat deine 
Erwartungen nur teilweise oder gar nicht erfüllt. Vielleicht 
hast du als Kind sogar unter ihr gelitten, fühltest dich 
schlecht behandelt, zurückgesetzt oder gar abgelehnt. Viel-
leicht hast du dich für sie auch geschämt, es war dir pein-
lich, wenn sie in der Öffentlichkeit in Erscheinung trat. 
Wenn du eine Scheidung der Eltern miterlebt hast, dann 
warst du ohnehin in einem Wechselbad der Gefühle hin- 
und hergerissen. Als Tochter hast du dich eher mit dem 
Leid der Mutter identifiziert und hast mit ihr gelitten. Es 
könnte auch sein, dass du für ihr Verhalten nur Verachtung 
übrig hattest, weil du es nicht mitansehen konntest, wie sie 
sich als hilfloses Opfer inszenierte und gleichzeitig als Täte-
rin dem geliebten Vater Schmerz zugefügt hat. Das alles 
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macht das Verhältnis zur eigenen Mutter äußerst schwierig. 
Und es leuchtet durchaus ein, wenn viele Töchter voller 
Überzeugung sagen: «So wie sie, nie!»

Mutter

Ich trage dich wie eine Wunde
auf meiner Stirn, die sich nicht schließt.
Sie schmerzt nicht immer. Und es fließt
das Herz sich nicht draus tot.
Nur manchmal plötzlich bin ich blind und spüre
Blut im Munde.
Gottfried Benn

Denn klar ist, dass Töchter auf ihre Mütter stolz sein wollen; 
sie möchten sagen können: «Seht her, diese wunderbare 
Frau ist meine Mutter. Und ich bin die Tochter von dieser 
großartigen Frau. So wie sie möchte ich auch einmal wer-
den.» Zweifellos ist es für einige Frauen möglich, sich auf ein 
gutes Mutter-Tochter-Verhältnis zu berufen. Aber für viele 
trifft dies nicht zu. Für eine Tochter bedeutet es eine funda-
mentale Kränkung, die für sie als Identifikationsfigur vorge-
sehene Frau beschädigt und entwertet zu erleben. Dann ge-
rät auch unser Selbstwertgefühl unter die Räder, längst 
bevor wir uns gezielt damit auseinandergesetzt haben. Wenn 
das Bild der Mutter angeschlagen ist, erhält das Selbstbild 
der Tochter ebenfalls Schlagseite. Deshalb ist es sinnvoll, zu-
erst das ursprüngliche Bild einer Revision zu unterziehen.

In der Beurteilung der Mutter hilft uns vor allem, wenn 
wir sie aus der Mutterrolle entlassen und sie einfach als 
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Mensch zu sehen versuchen. Mütter sind eben in erster Li-
nie Menschen, mit ihrer eigenen Geschichte, die sie zu be-
wältigen haben. Und die Rolle der Mutter ist lediglich mit 
einer Amtsträgerschaft zu vergleichen, die mit bestimmten 
Funktionen und Aufgaben verbunden ist. Viele Frauen 
wählen dieses Amt nicht bewusst am Schreibtisch und sind 
sich der Konsequenzen nicht bewusst. Bei den meisten ge-
schieht es einfach. Es kommt wie ein Naturereignis über 
uns, und wir versuchen, den Anforderungen irgendwie ge-
recht zu werden. Einige scheitern an den hohen an sie ge-
stellten Aufgaben, sie sind nicht einmal in der Lage, in sich 
so etwas wie Mutterliebe zu finden. 

Wir können aber der Frage Mutterschaft nur einigerma-
ßen gerecht werden, wenn wir unsere Mutter zunächst ein-
fach als Mensch anerkennen. Dies ist zweifellos nicht ein-
fach, weil wir sie bisher ja immer aus der Perspektive der 
Tochter wahrgenommen haben. Wenn wir ihr aber zugeste-
hen, dass sie neben ihrer Rolle noch ein eigenes Dasein 
führte, mit eigenen Wünschen, Anliegen, Hoffnungen, 
Sehnsüchten usw., die sie zu verwirklichen trachtete, dann 
enthüllt sich vielleicht vor uns ein Mensch in seiner ganzen 
Tragweite – und auch Tragik.

Das können wir uns am besten veranschaulichen, wenn 
wir den Lebenslauf der Mutter etwas genauer ansehen. Da 
helfen uns zweifellos auch alte Fotos, die sie als Kind, als 
Mädchen, als junge Frau zeigen. Die Vertiefung in den Le-
benslauf der eigenen Mutter zeigt uns vor allem, dass der 
Aufgabenbereich Mutterschaft zunächst für sie noch gar 
keine Rolle spielte. Sie hatte vielleicht in ihrer Herkunftsfa-
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milie eine anspruchsvolle Familienkonstellation zu bewälti-
gen. Wenn wir uns die Frage stellen, was sie wohl als Kind 
am meisten erfreute oder beschäftigte, welchen Vorlieben 
sie nachging, was sie für Wünsche und Vorstellungen für ihr 
Leben hatte und was davon übrig blieb, dann erhalten wir 
vielleicht eine Ahnung von ihr. Ebenso hilfreich ist es, sich 
dem Mensch, der unsere Mutter ist, zu nähern, wenn wir 
uns auch mit der dunklen Seite ihrer Vergangenheit be-
schäftigen, etwa welche Entsagungen und Enttäuschungen 
sie zu verarbeiten hatte, mit welchen schwierigen Ereignis-
sen sie einst konfrontiert wurde. Und schließlich ist die 
Frage nach ihrem Liebesleben aufschlussreich. Hat sie über-
haupt die große Liebe kennengelernt, wurde sie geliebt oder 
hat sie sich mit dem abgefunden, was sich zufällig anbot. 
Wenn wir dann noch entdecken müssen, dass sie in ihrer 
Liebessehnsucht herbe Enttäuschungen zu erleiden hatte 
und ihre Liebe verraten wurde, dann gewinnen wir einen 
anderen Eindruck und verstehen vielleicht besser, weshalb 
ihr die Mutterrolle nicht rundum geglückt ist. 

Nicht allen Töchtern ist es möglich, sich mit ihrer Mutter 
zu identifizieren. Ist sie noch in einer traditionellen Frauen-
rolle gefangen, wird es für die Tochter kaum viel Anreiz ge-
ben, wie die Mutter werden zu wollen. Sie wird ihr unter 
keinen Umständen nacheifern wollen, denn so wie sie will 
die Tochter um keinen Preis werden. Selbst wenn der Mut-
ter innerhalb der Familie durchaus Wertschätzung und An-
erkennung entgegengebracht wird, so geht die Entwertung, 
die auf breiter gesellschaftlicher Ebene stattfindet, an kei-
nem Mädchen spurlos vorbei.
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Ein junges Mädchen lernt früh, dass eine Frau einerseits 
auf der untersten Stufe sozialer Anerkennung rangiert und 
dass ein enges Rollenbild dafür sorgt, die eigenen Fähigkei-
ten, Talente und Begabungen nicht ungezwungen in einer 
Frauenrolle ausleben zu können. Gleichzeitig aber macht 
es  die gegenteilige Erfahrung, insbesondere dann, wenn 
Frauen virtuos und gekonnt ihre weiblichen Reize bewirt-
schaften, begehrt und vielleicht sogar angebetet werden. 
Allein schon diese widersprüchliche Bewertung ist eine 
große Herausforderung für die eigene Orientierung. Ob-
wohl Frauen heute freien Zugang zu allen Wissensgebieten 
haben, darf uns das nicht darüber hinwegtäuschen, dass es 
für sie um einiges schwieriger ist, sich in typischen Männer-
domänen mit Selbstverständlichkeit zu bewegen. Theore-
tisch steht der Frau die Welt offen, faktisch trifft dies nicht 
zu. Die weitgehende Abwesenheit von Frauen in sämtlichen 
obersten Führungsetagen sowie alltägliche Erfahrungen 
wirken auf das Unbewusste ein und prägen die eigenen 
Zukunftserwartungen nachhaltig.

Die Art und Weise, wie ein junges Mädchen für sich 
Weiblichkeit und Selbstwert verbinden kann, hängt also 
auch von der Mutter-Tochter-Beziehung ab. Viele Mütter 
sind selbstwertarme Frauen. Wie sollen sie der Tochter ver-
mitteln können, dass «es schön ist, eine Frau zu sein»? Die 
Tochter wird zur Zeugin, wie die eigene Mutter immer 
wieder mit Geringschätzung bedacht wird, sei dies nun in 
der eigenen Familie oder in der Gesellschaft. Solange es 
Vereinigungen geben muss wie etwa das «Mütterhilfswerk» 
und andere Hilfsorganisationen, wird kaum eine Tochter 
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auf die Idee kommen, die Wertschätzung der Mütter sei in 
unserer gesellschaftlichen Ordnungsstruktur selbstver-
ständlich.

Ich hatte zuerst ein inniges Verhältnis zu meiner Mutter. 
Sie war die Person, die ich am meisten liebte. Sie war für 
mich die Königin, die Einzige, die Vertraute, die Verlässli-
che. Und ich erinnere mich noch genau, wie ich gelegent-
lich, vor allem später in der Pubertät, in eine Gefühlsver-
wirrung von Ablehnung, ja sogar Hass und Verachtung 
geriet. Manchmal überfiel mich sogar ein beinahe unüber-
windlicher Ekel. Ich war ratlos und verstand mich nicht. 
Erst viel später, als ich Ähnliches auch im Erleben bei ande-
ren Frauen entdeckte, begann ich allmählich zu begreifen: 
Wenn die Tochter miterleben muss, wie die eigene geliebte 
Mutter entwertet wird, packt sie das blanke Entsetzen.  
Es ist, als werde etwas, das uns lieb und heilig ist, in die 
Gosse gestoßen. Und weil wir nicht durchschauen, was da 
geschieht, richten wir unsere Wut nicht gegen die Verur
sacher, sondern gegen die Mutter selbst. Vielleicht aber 
sind wir auch zutiefst enttäuscht, wenn unsere Mütter, die 
wir stark und mutig erleben, sich nicht zur Wehr setzen, 
sondern Demütigungen und Kränkungen über sich erge-
hen lassen. Es ist also nicht verwunderlich, wenn sich die 
Tochter weigert, sich mit der Rolle einer Frau zu identifizie-
ren.

Eine schwache, herabgesetzte Mutter ist für eine Tochter 
eine tiefe Verletzung, von der sie sich wahrscheinlich nur 
dann erholen wird, wenn ihr die Zusammenhänge bewusst 
werden.4 Andernfalls wird sie sich von ihr distanzieren, sie 
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schließlich ihrerseits entwerten und mit ihr womöglich alle 
anderen Frauen auch. 

Wenn es uns gelingt, zu der Frau, die unsere Mutter ist, 
ein einfühlsames und verständnisvolles Verhältnis aufzu-
bauen, können wir auf den Vorwurf, ungenügend von ihr 
umsorgt worden zu sein, verzichten. 

An meine Mutter

So gern hätt’ ich ein schönes Lied gemacht
von deiner Liebe, deiner treuen Weise;
die Gabe, die für andre immer wacht,
hätt ich so gern geweckt zu deinem Preise. 

Doch wie ich auch gesonnen mehr und mehr,
und wie ich auch die Reime mochte stellen,
des Herzens Fluten wallten darüber her,
zerstörten mir des Liedes zarte Wellen.

So nimm die einfach schlichte Gabe hin,
von einfach ungeschmücktem Wort getragen,
und meine ganze Seele nimm darin:
Wo man am meisten fühlt, weiß man nicht viel zu sagen. 

Nun ist der liebe Mai im Land,
mit Blumen zog er ein,
und diese Blumen, die ich fand,
bring’ ich dir, Mütterlein!
Das Blümchen braucht den Sonnenschein,
sonst geht es bald zugrund’,
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und ich, ich brauch’ mein Mütterlein:
Gott halte dich gesund!
Annette von Droste-Hülshoff

Damit rehabilitieren wir unsere Mutter, holen sie aus der 
Entwertungsecke und stellen sie an den Platz, den sie ver-
dient. Vielleicht empfinden wir dann sogar Dankbarkeit 
für die Frau, die uns das Leben schenkte, sind stolz auf 
sie. Mit diesem Schritt erhält sie unsere volle Anerken-
nung für alles, was sie geleistet hat. Und damit stärken wir 
unser Selbstwertbewusstsein, die Tochter dieser Frau zu 
sein. 

Schluss mit der Selbstentwertung

Sicher ist bei dir der Groschen längst gefallen: Wer ein bes-
seres Selbstbewusstsein erlangen will, muss aufhören, sich 
selbst zu entwerten. Und zwar sofort! Das soll heißen, un-
verzüglich sämtliche Maßnahmen einzustellen, mit denen 
du bis jetzt gegen deine Unwertgefühle gekämpft hast.

Also höre mit sämtlichen Spielchen auf, dass andere dich 
besonders schön, besonders anziehend oder sonstwie au-
ßergewöhnlich aufregend finden sollten. Du wirst das Ziel 
nie erreichen, an oberster Spitze zu stehen und endlich die 
Liebe und Anerkennung zu erhalten, die du dir wünschst. 
Vielleicht gelingt es dir in einem Anflug von Größenwahn, 
dich als die Schönste und Attraktivste zu fühlen, aber be-
reits nach dreißig Sekunden ist der Traum ausgeträumt, 
und du fühlst dich wieder wie der letzte Dreck. Also lass 
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