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1. Spieglein, Spieglein an
der Wand

AuBere Spiegel und innere Bilder

Zunichst scheint das Vergleichen ein Frauenthema zu sein. In dem
Mirchen von Schneewittchen stellt sich die bose Stiefmutter tag-
lich vor den Spiegel und fragt: »Spieglein, Spieglein an der Wand,
wer ist die Schonste im ganzen Land?« Am Anfang bestitigt der
Spiegel ihr jeden Tag, dass sie die Schonste im Land sei - bis... ja,
bis Schneewittchen in die Pubertit kommt und die éltere Frau in
ihrer Schonheit tiberholt.

Nur ein Thema von Schneewittchen? Oder stehen nicht ganz
viele Frauen morgens vor dem Spiegel und wiinschen sich, schoner,
besser, reicher, akzeptierter oder beliebter zu sein? Ja, moglicher-
weise wiinschen sie sich sogar, eine ganz andere zu sein.

Das Schneewittchen-Thema beschiftigt uns immer wieder.
Frauen sind mit dem Bild, das ihnen aus dem Spiegel entgegen-
schaut, hdufig nicht zufrieden. Aber nicht nur mit dem 4ufleren
Bild sind Frauen oft nicht einverstanden, sondern auch mit der
Gesamtsicht auf ihr Leben.

Also fiithren nicht nur die realen Spiegel des Lebens zur Unzu-
friedenheit, sondern auch die eingebildeten Spiegel, die Bilder im
Kopf, die inneren Spiegel. In der Psychologie spricht man dabei von
»Imaginationen«. Das Wort Imagination kommt von dem lateini-
schen Wort »imago« und heif8t ganz einfach Bild. Imaginationen
sind also Bilder, die ich im Kopf habe oder die dort entstehen und
von denen ich mich leiten lasse.

Zur Erklirung: Die meisten Menschen erinnern sich an vergan-

gene Erlebnisse in Form von Bildern — wie ein Fotoalbum, das
im Kopf aufgeschlagen wird. Wenn wir trdumen, dann sehen wir
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Geschichten in Bildern, auch das ist eine Form der Imagination.
Manche denken sich auch im Wachzustand Geschichten im Kopf
aus, sogenanntes Kopfkino.

Beim Vergleichen ist dieses Kopfkino besonders aktiv. Wir stellen
uns vor, wie andere leben und dass es diesen besser geht. Oder wir
stellen uns vor, wie wir sein und uns benehmen oder aussehen
sollten, wie wir etwas besser machen oder uns besser darstellen
konnten. In unserem Kopf melden sich vielleicht Bilder, die die
Erwartungen anderer deutlich machen: So musst du dich verhalten,
so musst du sprechen, dich darstellen.
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Diese Bilder haben ihren Ursprung oft in géngigen Bildern in der
Werbung oder im Fernsehen, sind geprigt von Models oder Kar-
rierefrauen, von Filmschonheiten oder Politikerinnen.

Diese inneren Bilder kdnnen aber auch an den ganz normalen
Frauen in unserem Umfeld orientiert sein.

Vergleichen - typisch weiblich?

Frauen rutschen schnell ins Vergleichen, meiner Beobachtung nach
deutlich schneller als Ménner. Sicher wire es falsch zu sagen, dass
Minner sich nicht vergleichen. Doch sie tun dies in anderer Weise
als Frauen. Sie sehen sich eher in einem inneren Wettkampf mit
anderen Mannern.

Frauen scheinen auf jeden Fall schneller in die Fallen des nega-
tiven Vergleichens zu tappen. Warum ist das so? Vermutlich, weil
Frauen Nihe zueinander suchen und darum auch schnell Ahn-
lichkeiten mit anderen Frauen sehen. Genau deswegen aber fallen
ihnen oft die Dinge auf und ein, die ihnen an sich selbst nicht gefal-
len und die bei anderen scheinbar viel besser sind.

Frauen orientieren sich eher als Méanner an Beziehungen, sie
leiten ihren Wert ganz stark davon ab. Darum miissen diese Bezie-
hungen stimmig sein. Sobald Frauen aber anfangen zu vergleichen,
entsteht ein Gefille von besser oder schlechter. Dabei herrscht ein
»Chor der Stimmen« in ihrem Kopf?, der ihre Identitat und ihr
Selbstwertgetiihl beeinflusst. Diese stindig wechselnden Stimmen
geben immer wieder andere Stimmarten vor und lassen das Gespiir
tiir die eigene Person nie ganz zur Ruhe kommen.

Mainner miissen solchen Stimmen nicht so viel Gewicht bei-
messen. Sie lieben es sogar manchmal, mit anderen Minnern zu
rivalisieren und versuchen einander zu iibertrumpfen, zu gewin-
nen, besser zu sein.

Den Frauen haben die meisten Manner voraus, dass sie nicht
so schnell in den Fallen von Minderwertigkeit und Selbstabwer-
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tung landen. Sie finden schneller eine Erkldrung dafiir, warum eine
Sache nicht funktioniert hat oder warum sie so und nicht anders
handeln konnten.

Inzwischen ist es in der psychologischen Forschung bekannt,

dass Mianner bei Misslingen eher die Schuld auferhalb ihrer selbst
und Frauen die Ursachen bei sich selbst suchen. Gelingt eine Sache
gut, sehen Ménner dies als ihren eigenen Erfolg, begriindet in ihren
Fahigkeiten, Frauen dagegen suchen die Griinde dafiir in den dufe-
ren Bedingungen’.

Verschiedene Vergleichsebenen
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Eine Mutter von vier Kindern vergleicht sich mit der unabhdngi-
gen Singlefrau und denkt: »Wenn ich doch auch so frei schalten
und walten konnte wie diese, wenn ich meine Zeit frei einteilen
konnte, im Beruf Geld verdienen und mir ofter etwas Schickes
kaufen konnte, dann ginge es mir viel besser ...« Die berufstdtige
Singlefrau, mit der sie sich vergleicht, denkt im Gegenzug: »Ach,
wenn ich doch einen Partner oder Ehemann und Kinder hiitte,
beim Heimkommen nicht immer so einsam widre, wenn ich mehr
Leben um mich hdtte, wenn ich mich um Kinder kiimmern konn-
te — wie gerne wiirde ich dafiir meinen stressigen Beruf an den
Nagel hingen.«

Die Frau mit der 3-Zimmer-Wohnung beneidet die mit dem scho-
nen Haus und sagt sich: »Das wiirde mehr hermachen, wenn ich
so ein grofSes Haus hiitte. Da konnte ich doch ganz anders gestalten
und leben, manches anschaffen oder aufheben, was jetzt nicht geht.«
Doch diejenige, die das Haus hat, wiinscht sich weniger Arbeit und
weniger Zimmer, sie seufzt: »Ein ganzes Haus zu putzen ist viel
anstrengender als nur eine 3-Zimmer-Wohnung — und in einem
grofien Haus sammelt sich so viel Zeug an, das kann eine innere
Last werden.«



Frauen vergleichen sich — mit der Nachbarin, der Schwester, der
Mutter, der Freundin, der Arbeitskollegin, vielleicht sogar mit der
wildfremden Frau in der S-Bahn oder bei Facebook.

Vielerlei Gedanken gehen ihnen dabei durch den Kopf:

» Wie sauber sie ihre Wohnung putzt! Und bei mir sieht es im
Vergleich dazu so schmutzig aus.

»  Wie oft sie sich etwas Neues zum Anziehen kaufen kann -
meine Garderobe ist noch vom vorletzten Jahr!

o Die konnen mehrmals im Jahr in Urlaub fahren, aber bei uns
reicht das Budget nicht einmal jedes Jahr dafiir aus.

+ Stdndig sind die eingeladen oder haben selbst Gaste. Auf
so ein Netzwerk von Beziehungen kann man doch wirklich
neidisch sein.

+ Soein Ansehen in der Gemeinde/Stadt hitte ich auch gern.
Das werde ich wohl nie erreichen.

« Tolle Hobbys haben die. Da kdnnte man sich echt eine Schei-
be von abschneiden.

« Sie kann ja so toll kochen. Ich dagegen muss mir zuerst im
Fernsehen eine Kochshow anschauen, um mal auf eine neue
Idee zu kommen - und ob es dann so gut schmeckt, wer
weif3 ...

«  Was die wieder Tolles am Wochenende unternommen ha-
ben. Und wir waren »nur« zu Hause.

+ So eine Figur hitte ich auch gerne, aber bei mir bildet sich
der Schwimmgiirtel um den Bauch immer weiter aus, so ein
Frust!

« Thre Kinder sind viel besser erzogen und erfolgreicher als
meine, da habe ich wohl irgendetwas falsch gemacht.

Und dann gibt es auch das Vergleichen auf einer geistlichen Ebene:

 Die anderen konnen besser beten als ich.
o Sicher gestalten sie ihr Glaubensleben viel intensiver als ich.
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o Siestrahlt so eine Zufriedenheit und Glaubenssicherheit aus.
Mir dagegen fehlt da etwas.

« Die weif} genau, wie man richtig »Stille Zeit« macht und
nimmt sich regelmiaf3ig Zeit dafiir. Ich bin, was das anbe-
langt, eine richtige Versagerin.

« Andere kennen sich viel besser in der Bibel aus und kennen
sogar manche Bibelstellen auswendig.

« So wie ich mein Christsein lebe, kann Gott mich ja nicht
gut finden.

Der Ursprung solchen Vergleichens, ndmlich die Orientierung an
einer positiven Zielvorgabe, ist an sich ja nicht schlecht. Im
Gegenteil: Sie kann auch ein Ansporn zu positiver Veranderung

sein. Wenn die Feststellung einer Diskre-

Die Orientierung an ein-  panz aber Frustration, Traurigkeit, negative

er positiven Zielvorgabe  Selbstbewertung und Riickzug nach sich

ist nicht falsch. ziehen, fihrt das Vergleichen in emotionale
Fallen.

Frauen vergleichen auch noch auf andere Weise: Sie nehmen
nicht nur sich selbst als Vergleichsmodell, sondern auch die Men-
schen, die zu ihnen gehoren. So vergleichen sie zum Beispiel den
eigenen Ehemann mit Eheménnern anderer Frauen.

Die eine denkt: »Ach, wenn ich doch einen Mann hdtte, der so
schick gekleidet ist wie der meiner Freundin! Das sieht doch gleich
nach etwas aus. Dann wdiren unsere Auftritte in der Offentlichkeit
weniger peinlich.«

Doch die Freundin mit dem schicken Mann seufzt: » Wenn mein
Mann nicht so viel Wert aufs Aufere legen wiirde, dann kinnte
er eher im Haus und im Garten mit anpacken und manches wire
weniger kompliziert.«

Wie nie zuvor haben wir Vergleichsmoglichkeiten. Medien wie
Fernsehen und Internet bieten uns verschiedenste Plattformen

des Vergleichs.
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