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Zur Einordnung, 
falls nötig

Über Gleichberechtigung zu schreiben, kann kompliziert sein. 
Sie macht es schwierig, gesellschaftliche Strukturen zu beschrei-
ben, ohne dabei von den Männern oder den Frauen als Katego-
rien zu sprechen, auch dann, wenn mir absolut bewusst ist, dass 
es keine homogenen Gruppen sind. Wenn ich in diesem Buch 
über die Frauen und die Männer schreibe, dann beziehe ich mich 
auf die stereotypen und gesellschaftlich aufgeladenen Rollenzu-
schreibungen in patriarchalen Strukturen. Ich wähle diese For-
mulierungen auch, weil viele der Studien, die ich heranziehe, 
genau entlang dieser Kategorien Daten erheben und auswer-
ten. Die Vielfalt menschlicher Identität lässt sich nicht auf bi-
näre Begriffe reduzieren. Wo möglich und sinnvoll, versuche ich 
daher, diese Vereinfachung sichtbar zu machen. Wo nicht, bitte 
ich darum, die Begriffe als das zu verstehen, was sie hier sind: 
eine Krücke, um über komplexe Realitäten zu reden. Wenn ich 
außerdem von Feminismus spreche, dann meine ich einen Femi-
nismus, der intersektional ist und inklusiv, der strukturelle Un-
gleichheiten sichtbar macht, der Machtverhältnisse hinterfragt 
und versteht, dass Geschlecht nur eine von vielen Achsen der 
Diskriminierung ist. Nicht einen, der unter anderen eine Katy 
Perry und ihre Gänseblümchen für zehn Minuten mit der Blue 
Origin ins All schickt.
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Das andere Gefühl, das mich begleitet hat: So offen, sozial be-
wusst oder antirassistisch ich mich selbst auch einschätzen mag, 
tief in mir trage ich dennoch erlernte, versteckte Vorurteile. Dieses 
Buch erhebt keinen Anspruch auf Perfektion. Es ist der Versuch, 
zu hinterfragen, sich mit internalisierten Stereotypen auseinan-
derzusetzen und Verantwortung zu übernehmen. Alles, was hier 
steht, ist nach bestem Wissen und Gewissen formuliert. Zu vie-
len Themen, wie etwa Gesundheit und Gleichberechtigung am 
Arbeitsplatz, habe ich Interviews geführt, um tiefere Einblicke 
direkt von Expert*innen zu gewinnen und weiterzugeben.

Bereit? Es wird unbequem.

Prolog

Während ich dieses Buch geschrieben habe, hatte ich oft ein mul-
miges Gefühl, denn ich weiß, dass ich damit anecken werde. Zu 
wenig, zu privilegiert, zu oberflächlich. Zu weit hergeholt, zu viel, 
zu unbequem. Irgendein zu eben. Aber vielleicht verbringe ich 
einfach schon zu viel Zeit im Internet und bin die rauen Manie-
ren dort mehr gewohnt, als mir lieb sein sollte.

Als ich auf Instagram im Frühjahr 2024 Anregungen zu Mikro
feminismus postete, hagelte es Kritik. Gut, eigentlich waren es 
eher Hasskommentare von wütenden Männern, die es als Mik-
roaggression empfanden, wenn ihnen die Tür aufgehalten wird. 
Doch auch die eine oder andere Frau merkte an, dass die gepos-
teten Punkte kein Mikrofeminismus seien, sondern einfach Femi
nismus.

Deshalb gleich vorweg: Mikrofeminismus meint nicht weniger 
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Feminismus, sondern eine andere Perspektive darauf. Eine, die 
anerkennt, dass Veränderung nicht nur auf Bühnen und in Reden 
entstehen muss, sondern auch in Gesten, Gesprächen und Ent-
scheidungen. In Gedanken, die im Alltag beginnen. Denn nicht 
jede*r hat die Kapazitäten für mehr oder lauter.

Oft habe ich den Eindruck, dass sich Menschen lieber über 
vermeintlich unvollständigen Feminismus empören als über all-
gegenwärtige Misogynie. Vielleicht, weil wir selbst oft genug die 
Abwertung, Herablassung und strukturelle Ungleichbehand-
lung von Frauen mittragen – bewusst oder unbewusst –, und 
es einfacher ist, mit dem Finger auf andere zu zeigen als auf sich 
selbst. Und gleichzeitig frage ich mich seither, warum wir uns von 
all dem, was auf den ersten Blick klein erscheint, abheben wollen. 
Warum das zu wenig ist. Ist das nicht auch ein Echo patriarchaler 
Denkweisen in uns, wenn wir glauben, etwas müsse laut, groß 
oder sichtbar sein, um Wirkung zu entfalten? Warum messen wir 
Bedeutung an Größe oder Aufwand? »Mikro« bedeutet nicht un-
wichtig. Es beschreibt das, was in unseren täglichen Begegnungen 
passiert. Was oft übersehen wird, im Privaten beginnt und durch 
unser Handeln nach außen schwappt. Größe sagt nichts über die 
Wirkung. Die Menge aber schon. Sonst wäre Mikroplastik keine 
massive Umweltgefahr.

Obwohl ich dieses mulmige Gefühl hatte, hatte ich zeitgleich 
auch Hoffnung, dass diese Zeilen Mut machen und ein Gefühl 
des Zusammenhalts geben würden. Dass sie ein Anstupser für 
all jene sein können, die glauben, schlechte Feminist*innen zu 
sein, weil sie keine Kraft für großes Engagement haben. Die gerne 
würden, aber nicht wissen, wo sie anfangen sollen. Es gibt er-
staunlich viele Punkte, an denen sie ansetzen können. In diesem 
Buch genau genommen 199. Das Erschreckende? Es hätten mehr 
sein können.

Vielleicht ist dieses Buch zu wenig. Vielleicht ist das auch okay 
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so. Vielleicht möchte ich auch vor allem die Menschen erreichen, 
bei denen »wenig« ein guter Anfang ist. Weil kleine Gesten, wenn 
sie sich summieren, Wirkung zeigen.

Die Alltagsfeministin

Im Frühling 2024 erzählte die amerikanische Produzentin Ashley 
Chaney ihren Follower*innen, was für sie Mikrofeminismus be-
deutet. Es war ein kurzer, beiläufiger Satz in einem TikTok-Video, 
der eine überraschende Resonanz auslöste. Menschen auf der 
ganzen Welt teilten ihre eigenen kleinen feministischen Gesten. 
»Mein Mikrofeminismus ist es, den Taxifahrer zu fragen, ob der 
Koffer zu schwer für ihn sei, wenn er über das Gewicht witzelt.« – 
»Mein Mikrofeminismus ist es, immer von der Vorgesetzten zu 
sprechen.« – »Mein Mikrofeminismus ist es, meinen Mann als 
ersten Ansprechpartner im Kindergarten einzutragen.«

Ein Trend war geboren. Einer, der genau da ansetzt, wo es 
leichtfällt, ihn anzuwenden, nämlich mitten im Alltag. Denn so 
sehr wir über Fortschritte sprechen, so hartnäckig klammert sich 
die Realität an alten Mustern fest. Sie zeigt uns täglich, dass wir 
in einer Welt leben, die für FLINTA*-Personen oft alles andere als 
bequem ist. Die Tatsache, dass wir immer noch über das Recht 
von weiblich gelesenen Menschen auf körperliche Selbstbestim-
mung diskutieren müssen, dass sich in nahezu jedem Lebens-
bereich ein Gender Gap zeigt und dass statistisch gesehen der 

*	 Frauen, Lesben, Interpersonen, nicht-binäre Personen, Transpersonen 
und Agender-Personen.
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gefährlichste Ort für eine Frau ihr eigenes Zuhause ist, macht 
deutlich, wie viel noch immer im Argen liegt. Eigentlich. Denn 
ich weiß, dass es brodelt. Viele wissen, dass diese Ordnung, die 
wir gerade haben, nicht für alle ideal ist, und stellen sich die 
Frage: Was können wir tun? Können wir überhaupt etwas tun? 
Mit wir meine ich nicht nur weiblich gelesene Personen, son-
dern alle, die bereit sind, genauer hinzuschauen, auch wenn das 
manchmal wehtut oder unangenehm ist. Ich meine Menschen, 
die vielleicht in Routinen feststecken, kaum Kapazitäten haben, 
aber offen genug sind, sich selbst und das eigene Verhalten zu 
hinterfragen, und das wollen. Menschen, die nicht »perfekt« sind, 
aber aufmerksam. Die bei misogynen Witzen nicht mehr lächeln 
können und wollen, und ja, die wütend sind. Female Rage nennt 
sich das, wenn es in uns drin kocht, weil uns schon wieder auf der 
Straße hinterhergepfiffen wurde, weil wir schon wieder überhört 
wurden, weil schon wieder ein Femizid in den Schlagzeilen steht.

Wir haben ganz schön viele Gründe, wütend zu sein. Und wir 
müssen diese Wut nicht unterdrücken, im Gegenteil, wir können 
sie kanalisieren, denn Wut verliert ihre Ohnmacht, wenn sie ge-
teilt wird. Aber bevor wir uns mit dem Wie beschäftigen, lohnt es 
sich, das Was zu betrachten.

Wir stecken mittendrin

Blondinenwitze, die Diätkultur der frühen 2000er-Jahre oder 
stereotype Frauenbilder in Teeniefilmen sind nicht die Ursache. 
Aber sie zeigen, worauf vieles zurückgeht. Sie wirken wie kleine 
Risse, durch die etwas Tieferes sichtbar wird. Die Rede ist vom 
Patriarchat. Ein Wort, das oft abschreckend klingt und, seien wir 
ehrlich, manchmal auch etwas abstrakt wirkt. Ein Begriff für die 
Ordnung, in der wir aufgewachsen sind. Er hat unsere Sicht auf 
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die Welt geformt und die Vorstellungen davon, was »angebracht« 
ist und was »erwünscht«, hat uns glauben lassen, Ungleichheit 
sei irgendwie naturgegeben.

Ja, der Begriff ist aufgeladen, er klingt schnell nach Schuldzu-
weisung oder ideologischer Trennungslinie. Nach »böse Männer« 
und »arme Frauen«. Doch genau darum geht es nicht. Es geht um 
die Rollenbilder, die in Medien, Bildung, von unseren Familien 
und uns selbst vermittelt werden. Es geht um ungleiche Bezah-
lung, um die geringe Repräsentation von FLINTA-Personen in 
Führungspositionen, um sexualisierte Gewalt, die oft verharm-
lost wird, und um Alltagsdiskriminierung, die als »normal« er-
scheint. Es geht um Dynamiken, die sich unserem Blick oft ent-
ziehen und uns glauben lassen, das Problem liege an und in uns. 
Aber weder Geschlecht noch Hautfarbe oder eine Behinderung 
ist eine Hürde. Die eigentliche Hürde ist ein Machtgefüge, das 
Unterschiede als Grundlage für Ungleichheit nutzt und dabei 
vorgibt, neutral zu sein.

Das Patriarchat ist eine dieser Strukturen. Nicht greifbar, wie 
Nebel, der sich durch alles zieht. Er legt sich auf die Sprache, 
prägt unser Denken, beeinflusst, wie wir lieben, arbeiten, fühlen. 
Er zeigt sich in scheinbar harmlosen Sätzen wie: »Männer sind 
halt so« oder »Frauen haben dafür einfach ein besseres Gespür«. 
Er zeigt sich in Kinderbüchern, in denen Prinzessinnen gerettet 
werden müssen, statt selbst die Drachen zu bezwingen. In Schul-
büchern, in denen fast ausschließlich Geschichten von Männern 
über Männer erzählt werden, während Frauen, wenn überhaupt, 
in den Randnotizen auftauchen. In Filmen, die zeigen, wer han-
delt und wer wartet, wer spricht und wer zuhört. Wer im Mittel-
punkt steht und wer nur mitgemeint ist.

Weil das Patriarchat so selbstverständlich wirkt, fällt es uns 
oft erst auf, wenn wir bewusst innehalten, genauer hinsehen und 
verstehen, welche Bilder uns geprägt haben, welche Erzählungen 
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wir verinnerlicht haben. Dazu gehört etwa die Erzählung, dass 
Männer rational und durchsetzungsstark sind, Frauen aber ein-
fühlsam und fürsorglich. Dass Stärke männlich sei und Schönheit 
weiblich. Diese Vorstellungen wurden gehegt und gepflegt und 
immer wieder weitergegeben, um eine Ordnung aufrechtzuerhal-
ten, in der Macht, Sichtbarkeit und Deutungshoheit ungleich ver-
teilt sind. In der die Welt in zwei klar definierte Kategorien ein-
geteilt wird: männlich und weiblich, samt der Eigenschaften, die 
diesen Zuschreibungen folgen: maskulin und feminin. Stark und 
sanft. Dazwischen scheint es nichts zu geben.

Doch die Realität vieler Menschen passt nicht in dieses bi-
näre Raster. Ihre Identitäten, ihre Erfahrungen, ihre Lebensent-
würfe bleiben darin unsichtbar. Gerade das macht deutlich, wie 
begrenzt dieses System ist. Und doch wirkt es weiter. In dem, was 
wir für normal halten. In den Maßstäben, nach denen wir uns 
und andere bewerten. In unausgesprochenen Regeln darüber, wie 
jemand sein darf.

Und nein, das Patriarchat ist nicht aus Boshaftigkeit entstan-
den und auch nicht nur, um Frauen bewusst zu unterdrücken. Es 
ist ein System, das über Jahrhunderte hinweg gewachsen ist, ge-
formt aus Geschichte, Gewohnheit und Machtverhältnissen, die 
lange nicht infrage gestellt wurden. Stimmen, die dagegenhiel-
ten, wurden überhört oder zum Schweigen gebracht, weil diejeni-
gen, die vom Fortbestehen des Patriarchats profitierten, lange Zeit 
buchstäblich das Sagen hatten. So blieb vieles beim Alten, weil 
Veränderung Kraft kostet. Wer gegen jahrhundertealte Struktu-
ren arbeitet, kämpft auch gegen Gewohnheiten, gegen Zweifel, 
gegen Erschöpfung, und das lässt uns im Alltag mit einem laten-
ten Gefühl der Machtlosigkeit zurück. Damit meine ich – wie-
derum – nicht nur Frauen. Unsere Väter, Brüder, Partner, Söhne 
und Freunde sind im Patriarchat keine Gegenspieler. Sie sind Teil 
desselben Systems, in dem auch wir leben. Nur dass sie darin 
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an anderen Stellen stehen, oft mit unsichtbaren Privilegien, die 
ihnen selbst vielleicht gar nicht auffallen.

Wer verstehen will, wo solche Vorteile wirken, sollte nicht nur 
beobachten, was leichtfällt, sondern auch, was andere ständig 
mittragen. Wenn das stille Abwägen der eigenen Worte uns ver-
stummen lässt oder wir uns ständig bemühen müssen, kompe-
tent zu wirken, um nicht übersehen zu werden. Und das ist oft 
nicht klar umrissen oder greifbar. Wie Nebel eben. Wir haben 
gelernt, ihn nicht zu sehen, und wenn er uns mal wieder auffällt, 
dann ist es, naja … unangenehm. Denn dann wird uns bewusst, 
dass sich dieser Nebel auch in unseren innersten Überzeugungen 
festgesetzt hat. Vielleicht ist das der schwierigste Teil: zu erken-
nen, dass es nicht nur um äußere Zwänge geht, sondern auch um 
die feinen Spuren, die sie in uns hinterlassen haben. Sie zeigen 
sich dann, wenn wir ein leises Unbehagen fühlen und die Hose 
doch wechseln, weil sie »aufträgt«. Wenn ein Vater dafür gelobt 
wird, dass er den Kinderwagen schiebt, während die Mutter für 
den Mental Load, der sie nachts wachhält, keine Anerkennung 
erfährt. Dieser Nebel ist eben da.

Es bleibt jedoch nicht bei diesem diffusen nebligen Gefühl. 
Wir wissen längst, dass es nicht nur subjektiv, sondern struktu-
rell ist. Die Autorin Caroline Criado-Perez zeigt in ihrem Buch 
Unsichtbare Frauen anhand zahlreicher Studien und Statistiken, 
wie sehr Daten, Produkte und Systeme, die unseren Alltag bestim-
men, auf den Körper eines gesunden weißen Mannes ausgerichtet 
sind. Autounfall-Tests werden fast ausschließlich mit männlichen 
Dummies durchgeführt. Medikamente werden an männlichen 
Probanden getestet, obwohl sie bei Frauen oft anders wirken. 
Selbst Bürostühle, Smartphones oder Einbauschränke orien-
tieren sich an Durchschnittswerten, die auf männliche Körper 
zugeschnitten sind.1 Frauen sind dabei höchstens mitgedacht, 
oft aber schlicht nicht vorgesehen. Und das kulminiert in einer 
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enormen Wissens- und Datenlücke, dem Gender Data Gap. Diese 
Vorstellung, dass der Mann die Norm sei und die Frau eine Ab-
weichung, hat einen Namen. Sie nennt sich Androzentrismus, ab-
geleitet vom griechischen Wort anḗr, Genitiv andrós, für Mann. 
Das ist ungerecht, ja, aber in vielen Fällen auch gefährlich. Denn 
eine Welt, die nur für die Hälfte ihrer Bevölkerung funktioniert 
und die andere Hälfte systematisch übersieht, ist keine gerechte. 
Und sie ist auch keine sichere.

Die gute Nachricht: Das Patriarchat ist kein Naturgesetz, es 
ließe sich also ändern. Das geht aber nur, wenn wir es als das er-
kennen, was es ist, und es auch so benennen. Es funktioniert, weil 
vieles als selbstverständlich gilt und nicht als Teil eines größeren 
Zusammenhangs verstanden wird. Weil wir glauben, es sei eben 
Zufall oder individuelles Pech, wenn Frauen weniger verdienen, 
seltener entscheiden oder im Privaten mehr Verantwortung tragen.

Dieses Buch ist eine Einladung, genauer hinzusehen. Dabei 
geht es weniger darum, alles auf einmal zu verändern oder die 
perfekte feministische Haltung zu entwickeln. Denn die gibt es 
nicht. Es gibt keine abschließende Checkliste, keine fehlerfreie 
Version. Feministisches Handeln beginnt aber auch nicht erst, 
wenn es laut wird oder groß erscheint. Für manche mögen be-
stimmte Gesten zu unwichtig wirken, für andere nur aus einer 
privilegierten Position möglich erscheinen. Aber Wirkung ent-
steht nicht nur durch Größe, sondern durch Wiederholung, 
durch Aufmerksamkeit, durch die Entscheidung, nicht einfach 
weiterzumachen wie bisher. Manchmal bedeutet feministisch zu 
handeln, Dinge neu einzuordnen, Worte bewusster zu wählen 
oder sich selbst zu korrigieren. Das kann am Esstisch sein, im 
Büro, im Bus oder auf dem Spielplatz. Manchmal beginnt es mit 
der Frage: »Warum ist das eigentlich so?« Und es wächst mit je-
der Antwort, die wir ehrlich genug sind, uns selbst zu geben. Viel-
leicht liegt eine der Antworten auf die Frage, was wir konkret tun 
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können, um unsere Female Rage zu kanalisieren, genau hier, im 
Alltag. Im Mikrofeminismus.

Was ist Mikrofeminismus?

Als ich 21 war, teilte ich mit zwei Studienkollegen eine WG. Wir 
waren alle drei im selben Semester, hatten denselben Workload 
und dieselben Prüfungen vor uns. Und doch schien es für meine 
beiden Mitbewohner eine unausgesprochene Selbstverständlich-
keit zu sein, dass ich als einzige Frau in der Wohnung nicht nur 
meinen Teil der Haushaltsaufgaben übernahm, sondern am bes-
ten gleich die Verantwortung für alles tragen sollte. »Du kannst 
das besser«, sagten sie regelmäßig. Nicht herablassend oder in 
böser Absicht, sondern aus ehrlicher Überzeugung. Wenn ich 
darauf hinwies, dass das Geschirr in der Spüle längst ein Eigen-
leben entwickelt hatte, kam genau dieser Satz. Als wäre allein 
schon mein Geschlecht Kompetenz genug, dass sie sich nicht 
kümmern mussten.

Der skurrilste Höhepunkt dieser Zeit war, als mich eines Ta-
ges die Mutter meines Mitbewohners anrief. Sie wollte, dass 
ich etwas für ihren Sohn organisiere. Ein Formular, ein Termin, 
irgendetwas, das er problemlos selbst hätte erledigen können. Die 
Einzelheiten habe ich längst vergessen, aber das Gefühl ist ge-
blieben. In ihren Augen war ich automatisch zuständig. Für Ord-
nung, für Organisation, für ihren erwachsenen Sohn, der zufäl-
lig mein Mitbewohner war. Dass er genauso alt war wie ich und 
dasselbe Studium absolvierte, spielte keine Rolle.

Damals war ich wütend. Über die Dreistigkeit. Über die An-
nahme, dass ich verantwortlich dafür sei, dass der Haushalt funk-
tionierte, und für das Leben anderer. Aber was mich im Nachhi-
nein noch mehr beschäftigte, war die Tatsache, dass ich es oft 
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einfach gemacht habe. Ich habe den Müll runtergebracht, das 
Geschirr gespült, das Telefonat freundlich beendet. Es war mir 
unangenehm, etwas zu sagen, ich wollte keinen Streit. Ich wollte 
nicht anstrengend sein oder unkollegial. Nicht unbequem.

Das Patriarchat zeigt sich oft nicht in lauten, einschüchtern-
den Gesten, sondern in leisen, unausgesprochenen Erwartungen. 
In den Rollen, die Menschen übernehmen, ohne je gefragt wor-
den zu sein, ob sie das überhaupt wollen. Es wirkt, wenn kleine 
Jungs ausgelacht werden, weil sie weinen oder Freude an rosa-
roten Haarspangen haben. Wenn »Du siehst aus wie ein Mäd-
chen!« eine Beleidigung sein soll. Wenn dieselben Jungs später 
in Beziehungen Kontrolle und Dominanz als Liebesbeweise de-
klarieren und einseitigen Respekt als naturgegeben hinstellen. Es 
wirkt, wenn Mädchen früh lernen, brav und hilfsbereit zu sein, 
und ihnen später vorgeworfen wird, sie seien für eine Gehalts-
verhandlung zu nett oder nicht durchsetzungsfähig genug. Das 
sind die Mechanismen, durch die das Patriarchat funktioniert.

Genau hier, wo Rollenerwartungen fast unbemerkt greifen, be-
ginnt Mikrofeminismus. Statt automatisch zu übernehmen, darf 
gefragt werden: »Muss ich das wirklich machen? Oder habe ich 
eine Wahl?« Wenn Aufgaben nicht mehr still getragen, sondern 
verteilt werden. Wenn Zustimmung nicht reflexartig kommt, son-
dern überdacht wird. Der Anfang von Mikrofeminismus ist der 
Moment, in dem wir innehalten und denken: »Warum?« Um 
dann den Mut zu finden, es nicht mehr zu tun.

Wo Veränderung beginnen kann

Die Soziologie beschreibt unsere Gesellschaft häufig in drei in-
einandergreifenden Ebenen: der Mikro-, der Meso- und der 
Makroebene. Es ist fast ein bisschen absurd-komisch, dass ich 
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mich damals in der WG-Küche mit genau diesen Begriffen be-
schäftigt habe, während direkt neben mir der Alltag oft ein ganz 
praktisches Lehrbuch über Rollenverteilungen war. Diese drei 
Ebenen machen sichtbar, wie eng individuelles Verhalten, zwi-
schenmenschliche Dynamiken und gesellschaftliche Struktu-
ren miteinander verwoben sind. Sie zeigen, dass soziale Muster 
nicht einfach von oben verordnet werden, sondern sich aus dem 
Alltag heraus formen, verstärken oder auch verändern können. 
Wenn wir über Mikrofeminismus sprechen, führt genau dieses 
Zusammenspiel zum Kern des Themas. Und wir beginnen von 
ganz oben.

Die Makroebene
Die Makroebene bildet den übergeordneten Rahmen, in dem ge-
sellschaftliches Leben organisiert ist. Sie umfasst politische Sys-
teme, wirtschaftliche Ordnungen, kulturelle Normen und ge-
setzliche Regelungen. Auf dieser Ebene werden jene Werte und 
Regeln verhandelt, die den Alltag aller Menschen prägen, es sind 
die Strukturen, die das Zusammenleben formen. Veränderungen 
beginnen selten auf der Makroebene, meist entstehen sie in klei-
neren Räumen, aus individuellen Erfahrungen und geteiltem Un-
mut. Erst wenn sich viele Stimmen verbinden, erreichen sie den 
politischen Diskurs, die Gesetzgebung oder das kollektive Be-
wusstsein. Hier knüpft die Mesoebene an.

Die Mesoebene
Die Mesoebene ist der Raum der Organisationen und Institutio-
nen, der Gruppen und Gemeinschaften. Sie zeigt sich in Schu-
len, Universitäten, Medienhäusern, Vereinen, Unternehmen. In 
diesen Strukturen wird ausgehandelt, wer gehört wird, wie Ver-
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antwortung verteilt ist und welche Vorstellungen von Geschlecht, 
Arbeit oder Führung weitergegeben werden. Auf der Mesoebene 
verdichten sich individuelle Erfahrungen zu gemeinschaftlichen 
Dynamiken.

Die Mikroebene
Sie ist das unmittelbare soziale Geflecht, in dem wir handeln, 
sprechen, zuhören, entscheiden. Das können die Begegnungen im 
Büro, die Gespräche am Küchentisch, die Dynamik im Klassen-
zimmer, die unausgesprochenen Rollen in Freundeskreisen oder 
Familien sein. Hier wird gesellschaftliche Ordnung formuliert 
und gelebt und durch Gesten, Erwartungen und Wiederholun-
gen verstärkt. Was auf der Mikroebene geschieht, prägt. Denn 
wer immer wieder erlebt, dass bestimmte Aufgaben selbstver-
ständlich übernommen werden, entwickelt ein Verständnis da-
für, was »normal« scheint und was nicht. Hier werden Vorstel-
lungen darüber geformt, wer sich kümmert, wer entscheidet, wer 
im Hintergrund bleibt. Und genau deshalb liegt in dieser Ebene 
auch das größte Potenzial für Veränderung.

Wenn wir über Mikrofeminismus sprechen, geht es um genau 
diesen Raum, wo unser Handeln, Denken und unsere Entschei-
dungen unmittelbare Wirkungen zeigen. Dort, wo gesellschaft-
liche Erwartungen oft beiläufig weitergegeben werden, entsteht 
auch die Möglichkeit, sie zu hinterfragen und neu zu gestalten. 
Mikrofeminismus versteht Veränderung als etwas, das sich von 
unserem direkten Umfeld aus entfalten kann. »Mikro« ist dabei 
keine Abwertung, sondern eine Verortung in der Mikroebene.

Mein eigener Mikrofeminismus zeigte sich damals in meiner 
WG-Küche, als ich meinen Mitbewohnern ein Ultimatum stellte: 
Entweder sie würden Verantwortung übernehmen oder auszie-
hen. War es ungemütlich? Ja. Konfliktreich? Ja. War es Selbstach-
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tung? Absolut. Und ja, es war Mikrofeminismus. Sie entschieden 
sich übrigens für Letzteres. Jahre später schrieb mir einer von 
ihnen und entschuldigte sich für die Ungleichverteilung, die da-
mals wie selbstverständlich hingenommen wurde. Obwohl das 
keine Aktion war, die etwas auf der Makroebene verändert hat, 
hat es gutgetan und mir gezeigt, dass kleine Widerstände etwas 
bewirken können.

Ermächtigen wir uns

Neue Wege zu gehen, ist nicht immer leicht. Es kostet Kraft, sich 
gegen Erwartungen zu stellen, vor allem wenn sie nie ausgespro-
chen werden, sondern einfach mitschwingen. Es gibt keine Ga-
rantie, dass andere mitziehen oder Verständnis zeigen. Es ist un-
bequem. Manchmal unfassbar unbequem. Dazu kommt: Wir 
wollen nicht anecken, nicht unhöflich wirken, nicht als schwie-
rig gelten. Aber vielleicht liegt genau darin eine Möglichkeit. Im 
Wechsel der Perspektive, weg von »Ich will niemandem zur Last 
fallen« hin zu »Die Last ist ungleich verteilt, und das sollte sich 
ändern«.

In diesem Buch möchte ich verschiedene Bereiche beleuchten, 
ich nenne sie Sphären, weil sie sich nicht klar voneinander tren-
nen lassen, sondern sich überlagern, durchdringen und gegen-
seitig beeinflussen. Jede dieser Sphären steht für einen sozialen 
Raum, in dem wir handeln, entscheiden, sprechen, schweigen, 
zustimmen oder widersprechen. Und genau in diesen alltägli-
chen Räumen wirkt das, was ich zuvor als »Nebel« beschrieben 
habe – das patriarchale Gefüge, das unser Denken und Handeln 
oft leiser prägt, als uns lieb ist. Ziel ist es, den Nebel dort sicht-
bar zu machen, wo er so sehr zum Alltag gehört, dass er kaum 
noch auffällt.
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Mikrofeminismus ist nicht der Ersatz für strukturelle Verän-
derungen, aber ein Teil davon. Diese kleinen Handlungen mar-
kieren den Moment, in dem wir aufhören, Dinge einfach hinzu-
nehmen. Und wenn das nicht nur eine Person tut, sondern viele, 
dann ist auch ein Wandel möglich. Dabei erheben die Vorschläge, 
die ich in diesem Buch teile, keinen Anspruch auf Vollständig-
keit und gelten vielleicht nicht für alle gleich. Manchmal geht es 
um konkrete Entscheidungen, manchmal um einen kurzen Mo-
ment des Innehaltens. Aber sie verstehen sich als Einladung. Zum 
Nachdenken, vielleicht auch zum Umdenken. Sie geben uns ein 
Stück weit das Gefühl zurück, zwar wütend, aber nicht ganz so 
machtlos zu sein. Die erste Sphäre, in der das Patriarchat sichtbar 
wird und Mikrofeminismus seinen Platz findet, ist der Raum. Ge-
meint sind damit Quadratmeter oder die Straße, aber auch Auf-
merksamkeit, Sichtbarkeit, Geltung. Es beginnt mit der Frage, wer 
Raum bekommt, wem er ganz selbstverständlich zusteht und wer 
sich dafür rechtfertigen muss, ihn überhaupt zu beanspruchen.

Also dann: Lichten wir den Nebel.

Mach(t) Platz! × 
Raum einnehmen

Frauen, die auf der Rolltreppe zur Seite treten, obwohl niemand 
hinter ihnen steht. Frauen, die im Zug den Sitzplatz räumen, 
wenn ein Manspreader sich breitmacht, die im Fitnessstudio das 
Gerät freigeben, noch bevor sie fertig sind, die sich auf Gruppen-
fotos in den Hintergrund stellen, die Schultern einziehen, um 
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weniger Raum zu beanspruchen. Frauen, die sich kleiner machen. 
Körperlich, sprachlich, sozial.

In vielen Kulturen werden Frauen, Mädchen und weiblich ge-
lesene Personen früh darauf geprägt, sich zurückzunehmen. Das 
geschieht eingebettet in alltägliche Situationen, wenn Mädchen 
für ihr angepasstes Verhalten gelobt werden, in der Schule eher 
für Fleiß als für kluge Ideen Anerkennung erhalten oder wenn 
ihre Hilfe im Haushalt als selbstverständlich gilt. Zurückhal-
tung wird dabei als erstrebenswert dargestellt. Die gesellschaft-
liche Botschaft lautet: Sei hilfsbereit, sei höflich, sei angenehm 
und bleib innerhalb der Grenzen dessen, was als »angemessen« 
gilt.

Diese Zurückhaltung ist kein Persönlichkeitsmerkmal, son-
dern ein kulturelles Lernverhalten, das über Generationen hin-
weg weitergegeben wurde. Die Soziologin Iris Marion Young be-
schrieb bereits 1980 in ihrer Analyse Throwing Like a Girl die 
körperlichen Ausdrucksformen weiblicher Sozialisation: Wäh-
rend Männer lernen, ihren Körper aktiv, raumgreifend und zielge-
richtet einzusetzen, wird Frauen eine zurückhaltende Körperhal-
tung beigebracht. Den Raum, den sie dabei einnehmen, nutzen 
sie nicht selbstverständlich, sondern verhandeln, entschuldigen 
und minimieren.2

Das Problem dabei? Die Präsenz im Raum entscheidet darü
ber, wer gesehen wird, wer sprechen darf, wessen Körper als 
selbstverständlich empfunden wird und wer als störend gilt. In 
gemischten Gruppen nehmen Männer häufiger eine dominie-
rende Haltung ein, sitzen breitbeinig oder bewegen sich ausla-
dend, während Frauen zu kompakteren, selbstbegrenzenden 
Haltungen neigen.3 Was passiert also, wenn Menschen, die früh 
gelernt haben, sich zurückzunehmen, beginnen, bewusst Raum 
einzufordern? Wenn sie ihre Meinung äußern, klar und bestimmt 
auftreten und sich für ihre Präsenz nicht entschuldigen? Dann 
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verschiebt sich etwas. Und das fällt auf. Denn wer Raum bean-
sprucht, durchkreuzt Erwartungen, die lange selbstverständlich 
waren.

Als Greta Thunberg sich im August 2018 mit einem selbst 
gemalten Schild vor das schwedische Parlament setzte, war sie 
15 Jahre alt. Ihre Aktion war ruhig, aber deutlich. Thunberg 
wurde zum Ausgangspunkt einer weltweiten Bewegung. Wäh-
rend viele sie dafür bewunderten, wurde sie zugleich Ziel massi-
ver Abwertung. Erwachsene Männer klebten Anti-Greta-Sticker 
neben den Auspuff ihrer Autos, als ginge von einer Schülerin eine 
persönliche Bedrohung aus. Kritisiert wurde sie in erster Linie 
nicht für ihre Inhalte, sondern für ihr Auftreten, ihr Gesicht, ihre 
Stimme, ihre Frisur. Ihre Präsenz irritierte, weil sie nicht der ge-
sellschaftlichen Vorstellung entsprach, wie jemand aufzutreten 
hat, der Raum beansprucht. Greta Thunberg wurde nicht trotz, 
sondern gerade wegen ihrer jugendlichen, weiblich gelesenen 
Identität so stark abgewertet. Es kommt eben nicht allein darauf 
an, was gesagt wird, sondern auch, wer es sagt, wie es gesagt wird 
und in welchem Körper diese Stimme spricht.

Raum ist politisch. Das birgt Risiken. Greta Thunberg wurde 
verspottet und massiv bedroht. Sie war gezwungen, Personen-
schutz in Anspruch zu nehmen, weil sie – überspitzt formuliert – 
nicht freundlich lächelte. Raum einzunehmen, ist auch eine Frage 
des Mutes. Und für alle, die sich ein Stück mehr zumuten möch-
ten, die sich nicht länger für ihre Stimme, ihren Körper oder ihre 
Meinung entschuldigen wollen, die es satt haben, auszuweichen 
und unterbrochen zu werden, sollte klar sein: Es gab nie zu wenig 
Raum. Er ist nur ungerecht verteilt.
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1., 2. & 3. Mikrofeminismus ist, beim 
Manspreading Raum zurückzuholen.

Wer regelmäßig mit öffentlichen Verkehrsmitteln unterwegs ist, 
kennt es vermutlich: Meist männlich gelesene Personen spreizen 
beim Sitzen die Beine so weit, dass sie den Platz nebenan gleich 
mitbesetzen. Der Begriff Manspreading wurde 2013 erstmals im 
englischsprachigen Raum populär. Er war eine Reaktion auf Un-
gleichheiten im Körperverhalten und besonders den deutlichen 
Unterschied darin, wie selbstverständlich Männer und Frauen im 
öffentlichen Leben Raum einnehmen, insbesondere dann, wenn 
es auf Kosten anderer geschieht.

Obwohl Männer inzwischen aufgefordert werden, ihre Beine 
im öffentlichen Raum etwas weniger raumgreifend zu positio-
nieren, scheint das weder ihre Durchsetzungskraft noch ihre 
Potenz nachhaltig beeinträchtigt zu haben, wie Gegenargumente 
behaupteten. Wenn jemand also so viel Platz beansprucht, dass 
der Eindruck entsteht, es sei noch jemand Unsichtbares einge-
laden, darf ein Dagegendrücken, ein: »Entschuldigung, könnten 
Sie etwas zur Seite rücken?« oder die Bemerkung: »So funktio-
niert das nicht, wenn andere auch noch sitzen wollen« sein. Und 
als Frau kann es durchaus Mikrofeminismus sein, die Beine im 
Sitzen nicht zwangsläufig zu überschlagen. Mädchen wird bei-
gebracht, dass ihr Körper beobachtet, reglementiert und diszip-
liniert wird. Wer versteht, was hinter dem geschlossenen Sitzen 
steckt, erkennt darin eine still erlernte Anpassung, um möglichen 
Grenzverletzungen vorzubeugen. Genau hier beginnen die ersten 
Funken, aus denen später Female Rage entsteht.

So sitzen, wie es angenehm ist, und nicht so, wie es erwartet 
wird – daraus folgt, dass es Mikrofeminismus ist, die Armlehne 
im Flugzeug oder der Bahn zu nutzen. Die Armlehne macht deut-
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lich, wie ungleich selbst banale Flächen im öffentlichen Raum 
genutzt werden. Ist es böse gemeint, wenn der Herr im Zugab-
teil automatisch seinen Arm ablegt? Vermutlich nicht. Für ihn ist 
es einfach selbstverständlich. Genau darin liegt der Unterschied. 
Während viele Männer das ganz beiläufig tun, ohne es zu hinter-
fragen, kostet es viele Frauen Überwindung, dieselbe Fläche zu 
beanspruchen. Auch dann, wenn sie frei ist. Bewusst eine Arm-
lehne zu nutzen, ist somit ein leiser Einspruch gegen eine soziale 
Ordnung, in der Komfort oft durch Geschlecht verstärkt wird. 
Und wir müssen uns immer wieder vor Augen halten: Die Ge-
wohnheit, sich zurückzunehmen, verpflichtet nicht dazu, es wei-
terhin zu tun.

4. Mikrofeminismus ist, sich bei 
Meetings nicht an den Rand zu 
setzen.

Natürlich spielt der Charakter bei der Platzwahl eine Rolle. Men-
schen, die sich im Mittelpunkt wohlfühlen, setzen sich bei Mee-
tings oder Veranstaltungen eher in die Mitte. Aber manche Men-
schen fühlen sich in der Mitte einfach selbstverständlich wohler als 
andere. Sheryl Sandberg, ehemalige Geschäftsführerin von Face-
book (heute Meta), beobachtete in ihrer Zeit im Unternehmen 
immer wieder, dass junge Frauen sich an den Rand des Raumes 
setzten und das, obwohl am Tisch noch Plätze frei waren. Sie plä-
dierte dafür, dass Frauen sich bewusst »mit an den Tisch setzen« 
sollten.4 Ich denke, so einfach ist das nicht. Der Wunsch, als höf-
lich zu gelten, ist bei vielen tiefer verankert als der Wunsch, über-
haupt sichtbar zu sein. Denn wer lernt, »ordentlich« zu sitzen, aus-
zuweichen und Armlehnen anderen zu überlassen, denkt auch, es 
sei unangemessen, sich in die Mitte des Raumes zu setzen. Aber …

25



5. & 6. Mikrofeminismus ist, sich 
nicht kleinzumachen.

Wir hatten jetzt abgegebene Armlehnen und übereinanderge-
schlagene Beine in überfüllten U-Bahnen. Kurz gesagt: Körper-
sprache. Das Problem liegt darin, dass viele Frauen sich schlicht 
nicht sicher genug fühlen, um Raum einzunehmen. Bewusst oder 
unbewusst, sei es durch Sozialisierung, durch Unbehagen oder 
durch eine Kombination aus beiden und vielem mehr.

Das kann sich auch auf die Selbstwahrnehmung auswirken. 
Wer sich klein macht, fühlt sich einerseits verletzlicher und wird 
andererseits seltener als kompetent wahrgenommen. Bereits zwei 
Minuten in einer offenen, raumeinnehmenden Körperhaltung 
können hingegen das Selbstvertrauen steigern.5 Das klingt eben-
falls einfacher, als es ist, denn Mikrofeminismus ist, zu erken-
nen, dass öffentlicher Raum für FLINTA-Personen noch immer 
keine Selbstverständlichkeit ist. Öffentliche Räume wie Straßen, 
Plätze, Bahnhöfe, Parks, Bühnen, Panels oder digitale Plattformen 
und sogar Stadtplanungen sind auf die Bedürfnisse von gesun-
den Männern ausgelegt, die den Arbeitsweg mit dem Auto bewäl-
tigen. Aber es gibt eben auch Rollstühle, Rollatoren und Kinder. 
Frauen bewegen sich häufiger zu Fuß, mit dem Fahrrad oder in 
öffentlichen Verkehrsmitteln.6 Dort, wo die Armlehne oft abge-
geben wird. Sie sind durch Care-Arbeit mehrbelastet, tragen Ein-
käufe, Babys, Verantwortung … und stoßen dabei regelmäßig auf 
schlecht beleuchtete Wege, mangelnde Sitzgelegenheiten und fin-
den keine Stillräume. 

Würdest du nachts allein durch einen dunklen Park gehen? 
Oder wählst du die längere Strecke über die hell beleuchtete 
Hauptstraße? Diese Entscheidung fällt nicht einmalig, sondern 
immer wieder neu. FLINTA-Personen passen ihr Verhalten an. Sie 
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wählen Umwege, meiden bestimmte Orte, tragen Kopfhörer ohne 
Musik, halten den Schlüssel in der Faust, schicken Nachrichten 
an Freundinnen auf dem Heimweg. Schon Mädchen lernen, dass 
Sicherheit ihre Verantwortung ist, und nicht, dass sie ein Recht 
auf angstfreie Bewegung haben.

Hinzu kommt eine ständige körperliche Alarmbereitschaft. 
Viele FLINTA-Personen rechnen damit, dass Grenzen überschrit-
ten werden. Unerwünschte Berührungen in vollen Verkehrsmit-
teln, Foto- oder Videoaufnahmen unter Röcken und Kleidern – 
Upskirting – oder sexualisierte Kommentare gehören zum Alltag. 
Kurz gesagt: Frauen bewegen sich nicht mit derselben Selbstver-
ständlichkeit durch den öffentlichen Raum wie cis-Männer, unter 
anderem deshalb, weil diese oft Mitverursacher für Unbehagen 
sind. Allein die Selbstverständlichkeit, mit der männlich gelesene 
Personen in der Öffentlichkeit urinieren oder auf den Gehweg 
spucken, macht deutlich, dass der Anspruch auf Raum und Prä-
senz oft geschlechtlich codiert ist. Wer sich selbstverständlich be-
wegt, tut das oft aus einer Position von Macht oder Gewöhnung 
heraus.

Auch auf symbolischer Ebene ist der Raum ungleich verteilt. 
In den 30 größten Städten Europas sind 91 Prozent der nach 
Personen benannten Straßen Männern gewidmet.7 Wir leben 
in Städten, die von Männern für Männer gemacht und benannt 
wurden – und bemerken das oft erst, wenn wir bewusst inne-
halten und hinschauen. Ein Satz wie »Ich fühle mich hier nicht 
wohl« bekommt eine andere Bedeutung, wenn wir ihn nicht als 
individuelles Gefühl, sondern als Hinweis auf strukturelle Aus-
schlüsse verstehen.
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7., 8. & 9. Mikrofeminismus ist, …

sich bei Fotos nicht automatisch in den Hintergrund zu stellen. 
Die Position, die man auf einem Gruppenfoto einnimmt – und 
ob man überhaupt darauf zu sehen ist – korreliert stark mit Sicht-
barkeit. Wortwörtlich. Interessanterweise machte vor einigen Jah-
ren, als X noch Twitter hieß, die Französin Laura Vallet auf den 
Gender Foto Gap aufmerksam, als sie feststellte, dass in hetero-
normativen Familienkonstellationen meist Mütter für die Erinne-
rungsfotos verantwortlich sind, während Väter in spontanen, un-
gestellten Alltagsszenen zu sehen sind.8 Mütter tauchen seltener 
auf, nicht weil sie nicht anwesend wären, sondern weil sie foto-
grafieren, statt fotografiert zu werden. Das Sichtbarsein auf Fotos 
mag zunächst trivial wirken, ist aber auch ein Symbol für größere 
gesellschaftliche Strukturen. Folglich ist Mikrofeminismus, auf 
Fotos den Kopf gerade, statt leicht geneigt zu halten. Weit herge-
holt? Nicht wirklich. Mein Vater machte mich vor ein paar Jah-
ren darauf aufmerksam, dass Frauen auf Fotos häufig den Kopf 
zur Seite neigen. Diese Haltung wird kulturell mit Eigenschaf-
ten wie Freundlichkeit, Empathie und Zugänglichkeit verbunden. 
Alles Eigenschaften, die im traditionellen Rollenbild von Frauen 
als wünschenswert gelten. Sein Hinweis brachte mich dazu, ge-
nauer hinzusehen. Und tatsächlich: Ob in Gruppen oder allein, 
weiblich gelesene Personen stellen sich auf Bildern oft kleiner 
und niedlicher dar und neigen den Kopf zur Seite, unabhängig 
davon, wie alt sie sind. Auch ich ertappe mich manchmal noch 
dabei, obwohl ich mit meinen 1,60 Metern ohnehin schon wenig 
Raum einnehme. Eine Analyse von 500 Selfies auf Social Media, 
wovon 250 jeweils von Frauen und Männern stammen, bestä-
tigt das. Während die Männer sich mit betonter Muskulatur oder 
in dominanten, geraden Posen zeigen, präsentieren sich Frauen 
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