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Vorwort


von Kirsten Gieseler


In diesem Buch geht es um die grundsätzliche Akzeptanz der Gleichwertigkeit der Geschlechter, der Menschen, die diese Gesellschaft bilden. Darum, welchen Wert sich Frauen selbst geben und um die durchaus ernüchternde Tatsache, dass das Verständnis zwischen den Geschlechtern über die unterschiedlichen Lebensrealitäten von Mann und Frau noch viele Gespräche braucht. Und auch darum, dass Frauen beim Lesen des Buches von Frau Dr.in Elke von Oehsen, der scharfen Beobachterin von Alltagsbegebenheiten, eventuell erkennen, wie sie sich ihre eigenen Strategien zur Vermeidung von Situationen, Atmosphären, Spannungen oder Gefahrensituationen geschaffen haben, obwohl sie sich als selbstbewusste Frauen bezeichnen; ich nehme mich hier keineswegs aus.


Es freut mich, dass es dieses Buch gibt und dass ich Elke von Oehsen im Rahmen der Arbeit als Frauenreferentin kennen gelernt habe. Ich habe sie als streitbar in der Sache, argumentativ entwaffnend, inhaltlich versiert, frauensolidarisch, konsequent und immer fair erlebt. Seit 40 Jahren bin ich selbst aktiv in der Selbstverteidigung und Selbstbehauptung für Frauen und Gehandikapte sowie im Kampfsport (aktuell als Karate-Trainerin mit 4. Dan).


Elke von Oehsen hat ein Buch über Selbstbestimmung von Frauen geschrieben – nicht gegen Männer -, sondern ein Buch für Frauen, das zeigt, dass wir einander brauchen und voneinander lernen sollten, wie die sehr anderen Realitäten sind, um daraus Veränderungen abzuleiten.


Dr.in Elke von Oehsen hat sich - obgleich in humorvollem wie ernsten Ton - erlaubt, ihre Beobachtungen und Recherchen sehr anschaulich, ausdrucksstark, direkt und ungeschönt zu formulieren, Gedanken und Handlungsvorschläge anzubieten, ohne zu bevormunden oder es besser zu wissen.


Sie sensibilisiert die Leserschaft für Ungerechtigkeiten gegenüber Frauen in facettenreichen Kapiteln, die jedes für sich gelesen werden können, ein Buch, in dem geblättert, nachgelesen, nachgeübt und sich gewundert werden kann, was Frauen alles können und was alles noch zu leisten ist für eine gerechtere Welt.


Nehmen wir die Aufgabe an und kümmern uns um eine Gesellschaft, in der Frauen untereinander Solidarität üben und mit allen Menschen auf gegenseitige Unterstützung setzen können. Im schlechtesten Falle geht es bei dem Thema um Leben und Tod und um die körperliche und seelische Unversehrtheit von Frauen.


Bremen, Februar 2026


Dr.in Kirsten Gieseler
 

Juristin und Mediatorin










Vorwort
 

von Veith Etzold


Ich beschäftige mich seit vielen Jahren mit Storytelling – in der Unternehmenswelt und in der Strategiekommunikation. Gute Geschichten verändern unser Denken, geben Mut, schaffen Handlungsräume. Und wenige Bereiche brauchen stärkere, selbstermächtigende Geschichten als der Alltag von Frauen in unserer Gesellschaft.


Als langjähriger Karateka weiß ich, wie sehr körperliche Stärke, mentale Klarheit und die Fähigkeit zur Konzentration auf das Wesentliche das eigene Selbstbild verändern können. Kampfkunst – richtig verstanden – beginnt nicht mit dem Schlag, sondern mit der inneren Aufstellung. Schon Sun Tzu wusste: Jeder Kampf ist entschieden, bevor er ausgefochten wurde. Mit der inneren Entschlossenheit, Grenzen zu setzen, Raum einzunehmen und sich nicht kleinmachen zu lassen. Genau diese Haltung vermittelt dieser Text in beeindruckender Tiefe. Und genau diese innere Aufstellung ist notwendig, damit Frauen sich im Alltag, im Berufsleben und in Konfliktsituationen selbstbestimmt behaupten können.


Das Ganze ist für mich auch deutlich mehr als nur ein wir müssen den Frauen auch mal was abgeben, so als würde es sich bei Frauen um eine gefährdete Spezies handeln. Auch rein pragmatisch können wir es uns bei all den Herausforderungen, die wir derzeit haben, überhaupt nicht leisten, 50% der Menschheit aufs Abstellgleis zu schieben und unter ihren Möglichkeiten zu lassen.


Was mich an diesem Werk besonders beeindruckt, ist die jahrelange, ernsthafte Auseinandersetzung mit Autorin Dr.in Elke von Oehsen mit dem Thema. Ich kenne sie selbst aus den Karatekursen, die ich bei ihr besuche und allein die Tatsache, dass sie die einzige Frau mit dem 9. Dan Grad im Deutschen Karate Verband ist, zeigt, dass hier jemand nicht nur schreibt und redet, sondern vor allem auch handelt. Elke von Oehsen schreibt nicht aus Distanz, sondern aus Erfahrung, aus Engagement und aus einer gelebten frauenbewegten Praxis heraus. Die Verbindung aus fundierter Analyse, verblüffenden Details, kreativen Gedanken, humorvoller Zuspitzung und einem klaren Blick für strukturelle Ungerechtigkeiten macht das Buch nicht nur lesenswert, sondern vor allem wirksam.


Die praktischen Übungen, Selbstlernprogramme und konkreten Strategien zeigen eindrucksvoll: Selbstbehauptung beginnt im Kopf – und setzt sich im Körper fort. Frauen erhalten hier das Wissen und die Inspiration, die sie brauchen, um beherzt aufzustehen, sich zu wehren und ihren eigenen Weg zu gehen. Manch einer mag sich vielleicht dennoch an dem Kampfsport-Aspekt stören, der im Text ebenfalls einen großen Raum einnimmt und den viele andere Texte zum Empowerment von Frauen nicht haben.


Einerseits wäre es seltsam, wenn bei der Absenderkompetenz dieses Thema einfach unter den Tisch fallen würde. Andererseits ist es so, dass die Notwendigkeit zur Selbstverteidigung für Frauen leider kein abstraktes Thema ist, sondern bittere Realität, Das weiß ich nicht zuletzt durch meine Frau, Dr.in Saskia Etzold, die eine Gewaltschutzambulanz leitet. Viel zu viele Frauen werden ausgerechnet von den Männern misshandelt, denen sie vertraut haben. Und da Frauen aufgrund von tradierten Rollenmustern oft kein eigenes Geld verdienen, kehren sie immer zu ihrem Peiniger zurück. Bis zu dem einen letzten Mal, wo sie dann totgeschlagen werden.


Doch es braucht nicht immer einen misshandelnden Mann: Als Berater und Professor sehe ich täglich, wie häufig Frauen sich im Business unter Wert verkaufen– nicht, weil sie weniger könnten, sondern weil a) gesellschaftliche Muster, Prägungen und Erwartungshaltungen ihnen den Raum nehmen und sie allerdings b) diesen Raum aber auch oft zu gern akzeptieren, weil Bewegungsunfähigkeit oft mit Sicherheit verwechselt wird.


Genau deshalb brauchen wir Werke wie dieses: Es sensibilisiert für Ungerechtigkeiten, macht Mechanismen sichtbar, benennt strukturelle Probleme – und gibt Frauen Werkzeuge in die Hand, sich davon zu befreien und bei sich selbst zu starten, statt auf andere zu warten.


Mich hat dieser Text bewegt, bereichert und an vielen Stellen wachgerüttelt. Ich wünsche jeder Leserin – und eigentlich auch jedem Leser –, dass es das Gleiche bewirkt: Mehr Klarheit, Mut und Selbstbestimmung.


Gerechtigkeit wächst, wenn Frauen sich befreien – und Männer bereit sind, die Freiheit mitzutragen.


Bremen, Februar 2026


Prof. Dr. Veit Etzold


Professor für Marketing und Vertrieb, Hochschule Aalen, Bestsellerautor und Strategieberater










Kapitel 1: Ausgangssituation
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Flinta* (Frauen, Lesben, Intergeschlechtliche, Nonbinäre, Trans- und Agenderpersonen) sind häufig Diskriminierungen ausgesetzt. Obwohl diese Gruppe sehr divers ist, werden zur Vereinfachung und Unterscheidung im Folgenden nur Frauen und Männer explizit genannt. Es wird von „Männern“ gesprochen, auch wenn die angesprochenen Probleme nicht auf alle Männer zutreffen, aber eine Differenzierung würde die Pointierung beeinträchtigen.


Die Bevölkerung besteht ungefähr zu 50 % aus weiblichen Menschen und zu 50 % aus männlichen Menschen. Wenn man sich die Machtverhältnisse anguckt, könnte ein anderer Eindruck entstehen. Es gibt kein Land auf der Welt, in dem die Gleichberechtigung von Frauen und Männern umgesetzt ist. In vielen Ländern darf dieses Thema noch nicht einmal geäußert oder diskutiert werden.


Der Text beschäftigt sich mit der Situation von Frauen in Deutschland und wie Frauen damit (auch im Verhältnis zu Männern) umgehen können. Frauen wollen gleiche Rechte, Chancen, Entlohnung, Zugänge, Anerkennung, Sicherheit wie Männer. Da Männer oft überschätzt und Frauen oft unterschätzt und voreingenommen betrachtet werden, haben sie das nicht.


Sprache ist machtvoll und prägend. Daher ist Gendern so wichtig für die Sichtbarkeit von Frauen! Die strukturellen und individuellen Hindernisse für Frauen müssen beseitigt werden.


Dieses Kompendium gibt keine Lösungen vor, sondern stellt verschiedene Möglichkeiten als Anregung für eine individuelle Auseinandersetzung mit dem Thema dar.


Um sich bei den Themen Gleichberechtigung / Selbstbehauptung weiterzubilden bzw. weiterzukommen, ist keine Hilfe von „Expert:innen“ nötig, sondern viele Medien geben An-regungen zum Selbstlernen (z.B. YouTube, Bücher, dieser Text, andere Medien), d.h. die Selbstermächtigung kann jede Frau oder Frauengruppe selbst mit eigenem Engagement erreichen.


Frauen leben meistens in einer anderen Welt als Männer. Das wird häufig vergessen oder ist vor allem vielen Männern nicht präsent, wenn Frauen es ihnen nicht erzählen. Frauen sind sich immer und überall bewusst, dass sie verletzlich sind.


Der gefährlichste Ort für eine Frau ist das eigene Zuhause!


Gewalt gegen Frauen in den unterschiedlichsten Formen ist leider allgegenwärtig und Frauen wissen das, weil sie es ständig erleben. Die geschlechtsspezifische Gewalt ist in der Gesellschaft tief und nachhaltig verwurzelt. Nur sehr, sehr wenige Fälle werden angezeigt und es erfolgen kaum Konsequenzen für die gewalttätigen Männer. Viele Frauen ignorieren und verleugnen diese Situation, weil es sonst unerträglich ist.


Die Angst vor Gewalt prägt das Leben der Frauen vor allem unterschwellig und beeinflusst ihr Verhalten und ihre Handlungsmöglichkeiten sehr. Leider müssen Frauen selbst für ihre Sicherheit sorgen, da die deutschen Gesetze sie zu wenig schützen und die Gesellschaft ihre Gleichberechtigung und ihre Unversehrtheit nicht ausreichend wichtig nimmt. Dabei profitieren alle von der Umsetzung der Gleichberechtigung wie zahlreiche Studien zeigen (exemplarisch McKinsey-Studie: Women matter).


Wichtig ist, sich vorurteilsfrei mit Klischees / Urteilen auseinander zu setzen. Gefördert werden soll die Sensibilisierung für Ungerechtigkeiten, frauenfeindliche Gewohnheiten und der Umgang damit. Dafür ist Transparenz, Wertschätzung, Kommunikation, Empathie und Mut nötig.


Dieses Kompendium bietet hoffentlich unterstützende Anregungen und Informationen dazu. Es werden dazu Hintergründe, Analysen, Lösungen und vieles mehr für das Problem „Gewalt gegen Frauen“ aufgezeigt.


Nach der Lektüre haben Frauen hoffentlich eine Idee, was sie tun können, um selbstbestimmter, sicherer und freier leben zu können.










Kapitel 2: Alltag der Frauen


Im Alltag wird die unterschiedliche Welt, in der Männer und Frauen häufig leben, nicht sofort und deutlich sichtbar.


Viele Frauen verhalten sich im Alltag gegenüber Jungen und Männern so, dass diese sich nicht provoziert fühlen. Sie machen Platz, lächeln, gucken zur Seite usw. Damit vermeiden sie Konfrontationen, fordern aber auch nicht ihre ihnen zustehenden Rechte ein. Sollten sie konsequent z.B. die Hälfte des Platzes auf dem Flur, am Konferenztisch, auf der Treppe, auf Fußwegen oder Fahrradwegen usw. für sich beanspruchen, dann beschweren sich viele Jungen und Männer, denn das sind sie nicht gewohnt und das akzeptieren sie auch nicht. Fordert eine Frau die Hälfte des Platzes, kann es Stress mit Männern geben, die durch verbale Äußerungen oder Körperkontakt / Anrempeln ihr Missfallen zum Ausdruck bringen und die Frauen versuchen einzuschüchtern.


Viele Frauen haben sich mit der Ungleichbehandlung (als nicht gleichwertig angesehen zu werden) arrangiert. Sie haben ihren Alltag so eingerichtet, dass sie die selben Menschen treffen, die selben Situationen erleben usw. und so Situationen genau einschätzen können und keine Überraschungen (aber auch nichts Neues) erleben. So haben sie wenig bis keine Probleme im Alltag und „ecken“ bei Männern wenig an und damit fallen die ungleiche Behandlung und die Privilegien der Männer (die Frauen nicht haben) nicht auf.


Verlassen Frauen und Mädchen aber diese Komfortzone und nehmen sich nicht zurück, sondern fordern ihre Rechte ein, stoßen sie oft auf Widerstand in Form von herabwürdigenden Sprüchen, Aggression usw., da viele Männer versuchen, sie an ihren „angestammten“ Platz (der vor allem durch Männer definiert ist) zu verweisen.


Frauen haben jahrhundertelang „gelernt“, dass




	sie sich zurücknehmen müssen,


	entwaffnend lächeln müssen,


	sie nicht beachtet werden,


	sie sich auch räumlich klein machen müssen 
(keinen Raum einnehmen dürfen, z.B. Beine überschlagen und nicht breitbeinig sitzen),


	sie weniger laut zu sprechen haben als Männer,


	weniger Redeanteile für sich beanspruchen dürfen,


	sie oft nicht gehört werden,


	ihre Vorschläge weniger oft angenommen werden,


	ihnen bestimmte Tätigkeiten nicht zugetraut werden (z.B. technische oder mathematische Lösungen zu finden),


	sie die Arbeitsteilung (die vor allem von Männern definiert wird) akzeptieren sollten (z.B. sich nicht um Finanzen, Autokauf, Gartenanlage oder Reparaturen kümmern und sich stattdessen um die Kinder, das Kochen, Aufräumen, Putzen, Bügeln, Carearbeit für Ältere, Einkaufen gehen usw. kümmern). D.h., die Arbeiten werden nach Genderkriterien und nicht nach Können, Vorlieben oder Wünschen verteilt.





Jede fünfte Frau in Deutschland erwägt, ihren Lebensgefährten oder Ehemann zu verlassen, weil die Haus- und Carearbeit nicht gleich verteilt ist. Die strukturellen Gründe dafür sind: Ehegattensplitting, Minijobs, kostenlose Familienkranken- versicherung, Berechnung der Elternzeit, weil diese immer noch nicht auf echte Gleichberechtigung zugeschnitten sind.


Außerdem werden Frauen nicht nach ihren Wünschen, Vorstellungen oder Ideen gefragt; viele Männer glauben sie zu kennen und maßen sich daher oft an, für Frauen zu entscheiden und diese lassen sich das gefallen, damit kein Stress aufkommt und weil sie die Auseinandersetzung scheuen. Daher denken diese Männer, alles sei in Ordnung. Nimmt man das als Frau nicht als gegeben hin, leisten Männer häufig offen oder subtil Widerstand und verweisen die Frauen durch das Ignorieren, Herabwürdigen oder Beschämen auf „ihre“ Plätze.


Weisen Frauen doch einmal auf ihre spezielle Situation / Diskriminierung hin, lenken viele Männer sofort vom Thema ab, indem sie auf ein anderes Thema eingehen (z.B. „aber Männer haben auch xy Probleme“ usw. oder „was ist mit xy?“). Dieses rhetorische Mittel nennt man Whataboutism und wird gern angewendet. So wird jede seriöse Diskussion, die Veränderungen bewirken könnte, im Keim erstickt.


Frauen sind sehr darin geübt, ihren Frust darüber zu ignorieren und zu verdrängen, damit sie unbeschadet leben können und keinen psychischen Schaden durch diese Kränkungen erleiden, die sich auch in körperlichen Beschwerden äußern können (z.B. Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen, Depression usw.).


Vielfach gehen Männer davon aus, dass Frauen so empfinden wie sie, aber das tun sie nicht!


Äußern Frauen ihre Wünsche, bekommen sie oft ungefragt Tipps von Männern, wie sie diese umsetzen können, obwohl sie bereits eigene Vorstellungen haben, nach denen aber natürlich nicht gefragt wird. Sehr viele Männer gehen immer davon aus, dass ihre Meinung wichtig und richtig ist. Frauen wollen diskutieren, um ihre Meinung zu verifizieren oder zu hinterfragen, denn sie wissen durchaus, was sie wollen.
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Frauen müssen fast immer viel besser und engagierter sein als Männer (z.B. besser qualifiziert sein, um anspruchsvolle Jobs zu bekommen), um wahrgenommen oder ernst genommen zu werden. Und selbst dann ist die Anerkennung und Akzeptanz nicht sicher. So kommt es, dass junge Frauen viel besser in der Schule sind als junge Männer, aber diese bekommen die besser bezahlten Jobs, und das wissen sie auch. Warum sollten sie sich also in der Schule mehr anstrengen?


Nach einem gängigen Ideal sollen Frauen immer zurückhaltend und fast unsichtbar sein, um „gute“ Frauen zu sein. Daher treten sie weniger offensiv, laut und auffällig auf, kleiden sich weniger individuell (siehe vorherrschende Schönheitsideale bei Kleidung, Frisuren), stellen weniger Ansprüche als Männer und sind damit viel weniger sichtbar und (zu Unrecht) weniger wichtig in der Gesellschaft.


Frauen wissen, dass sie allein dadurch gefährdet sind, weil sie Frauen sind und überlegen sich daher genau, wann und wo sie sich im öffentlichen Raum bewegen (z.B. nicht bei Dunkelheit allein unterwegs sein, auch tagsüber einsame Gegenden meiden, in großen Gebäuden nicht in unbelebten Gebäudeteilen sein usw.). Sie wissen, dass sie immer und überall als unterlegen angesehen werden und daher nie sicher sein können, dass nicht ein Mann übergriffig wird, der gerade Macht ausüben möchte.


In den zwanziger Jahren des letzten Jahrhunderts wurden in Berlin bewusst keine öffentlichen Toiletten für Frauen aufgestellt, um Frauen aus dem öffentlichen Raum fernzuhalten. Sie sollten zuhause bleiben und weder arbeiten, noch kulturelle Veranstaltungen, Banken, Behörden usw. besuchen, d.h. möglichst unselbstständig bleiben. Diese Einstellung von Männern gegenüber Frauen wirkt bis heute nach und so gibt es immer Schlangen vor den zu wenigen Toiletten für Frauen, obwohl bekannt ist, dass Frauen wegen ihrer Anatomie und der Kleidung länger brauchen als Männer und Kabinen nun einmal mehr Platz brauchen als Urinale.


Die Kleidung von Frauen ist unpraktischer als die von Männern. So können Frauen in „ihren“ Schuhen nicht so schnell und weit gehen wie Männer, die Kleidung lässt keine großen Bewegungen zu, sie hat wenige oder keine Taschen, um Dinge sicher und einfach zu verstauen usw., d.h. Frauen werden eingeschränkt, was sich auch auf ihr Selbstverständnis und ihre Psyche auswirkt. Dahinter steckt Methode: Frauen sollen sich beschränken und eingeschränkt fühlen.


Es gibt immer noch keinen Mutterschutz für selbstständige Frauen! Ein Skandal, der nicht einmal bekannt ist.


Familie und Karriere geht sowieso für Frauen fast immer noch nicht, wegen der Carearbeit für die Kinder, die immer noch an den Frauen hängt.


Frauen erleiden bei Autounfällen 35 % schwerere Verletzungen, weil die Sicherheitsgurte, Kopfstützen und die Airbags auf Männer ausgerichtet sind und bei Frauen zu größeren Verletzungen führen. Geändert worden ist das bisher noch nicht, obwohl diese Erkenntnisse schon lange vorliegen.


Frauen werden mit ihren Beschwerden oft von männlichen Ärzten nicht so ernst genommen wie Männer, daher werden Frauen öfter falsch behandelt oder ihnen werden falsche Medikamente oder falsche Dosierungen verschrieben, mit den entsprechenden negativen Auswirkungen auf die Gesundheit und das Wohlbefinden der Frauen.


Viel zu viele Frauen sind von häuslicher Gewalt betroffen. Häusliche Gewalt hinterlässt Spuren in Form von blauen Flecken, Narben, Brüchen und Brandverletzungen und äußert sich auch in unerwartetem, ungewöhnlichem oder „komischem“ Verhalten aufgrund von psychischen Beeinträchtigungen, die diese Gewalt auslöst.


Die Auswirkungen von Gewalt gegen Frauen auf die Frauen wird nicht thematisiert und unterschätzt. Die wiederkehrende psychische und physische Gewalt, die sehr viele Frauen täglich erleben ist Folter (wird aber nicht so genannt) und führt in vielen Fällen zu Traumata und posttraumatischen Belastungsstörungen, die jedoch als weibliche Instabilität und Übertreibung abgetan wird. Die Frauen werden mit diesen Folgen allein gelassen und den Verursachern (den gewalttätigen Männern) passiert normalerweise nichts. Eigentlich müssten sie zu Schadensersatz für die Behandlungskosten verurteilt werden. Diese werden bisher von der Allgemeinheit getragen, also auch aus den Steuern der misshandelten Frauen.


Tipps für Frauen, wie sie sich schützen können, sind gut, aber, sie geben die Verantwortung für Übergriffe wieder an die Betroffene und das ist falsch!!!! Die Frauen müssen also etwas tun und die Täter müssen sich nicht ändern.


Frauen und Mädchen sind Betroffene / Angegriffene, weil zu viele Männer sie oft nicht ernst nehmen und auf sie herabsehen und es für ihr Recht halten, sich mit ihren Bedürfnissen gegen Frauen durchzusetzen.


Wir müssen die Gesellschaft auf allen Ebenen ändern, damit Frauen ernst genommen werden und nicht mehr bedroht sind!


Quellen



	Film Selma und Luise mit Susan Sarandon und Geena Davis (Frauen-Roadmovie)


	Studie Freda -Das familiendemografische Panel-, Bundesinstitut für Bevölkerungsforschung
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