
Eine Frau geht nachts alleine nach
Hause. Ein Mann geht schnellen
Schrittes hinter ihr. 

Eine Frau steht alleine an einer
Bushaltestelle. Ein Mann kommt dazu und
stellt sich unmittelbar hinter sie. 

Eine Frau sitzt in einem fast leeren
Zugabteil. Ein Mann steigt ein und
setzt sich breitbeinig direkt ihr
gegenüber, obwohl viele Plätze frei
sind. 

Ein Mann spricht eine Frau in einer Bar
an und reicht ihr ungefragt ein Glas mit
einem Drink.



Eine Frau verabredet sich mit einem
Mann, den sie über eine Dating-App
kennengelernt hat, zu einem ersten
persönlichen Treffen.

Im Freundeskreis erzählt ein Mann  von
der neuen Kollegin. 
“Die sieht wirklich gut aus. Ein optische
Bereicherung fürs Büro.” 

In der Familien-Whats App Gruppe
teilt der Onkel folgenden Witz: 

Eine Frau trainiert im Fitnessstudio. Sie
hat Kopfhörer drin und ist fokussiert.  Ein
Mann gibt ihr ungefragt Tipps, wie sie
ihre Haltung verbessern kann. 



Verfolgt er mich? 
Angst, Herzklopfen. Die Frau geht
schneller, nimmt den Schlüssel als
Waffe fest in die Hand, ruft eine
Freundin an und bittet Sie, am Telefon
zu bleiben.

Warum so nah? Was will er von mir? 
Sie geht zur Seite, um den Fahrplan
zu “lesen”. Sie überlegt, in ein
Geschäft zu gehen und den nächsten
Bus zu nehmen.

Sie fühlt sich bedrängt, unwohl,
beobachtet. Sieht sich um, ob jemand da
ist, der ihr helfen würde. Hält ihre Tasche
fest. Überlegt, sich einen anderen Platz
zu suchen. 

Kann ich das unbesorgt trinken? 
(Angst vor K.O. Tropfen)
Was erwartet er als Gegenleistung?
Wie reagiert er, wenn ich ablehne?



Sie wählt einen öffentlichen Ort. Sie
schickt ihrer Freundin das Profilbild
des Mannes, den Namen, den Ort und
Zeitpunkt des Treffens und teilt ihren
Standort. Sie vereinbart eine Uhrzeit,
zu der sie sich meldet.

Reden sie so auch über mich? 
Wenn ich jetzt was sage, bin ich wieder
die Spaßbremse. 
Sie beobachtet, ob jemand reagiert
und ist enttäuscht, aber nicht
überrascht, wenn es niemand tut.

Sie ist genervt. Wieder mal der Witz,
dass Frauen den Mund halten sollen. 
Sie sagt nichts, um den
Familienfrieden zu wahren. 
“Er meint das ja nicht so.” Trotzdem
verletzt es sie. 

Sie fühlt sich bevormundet und
beobachtet. 
Sie zweifelt kurz an ihrer Technik -
obwohl sie die Übung auswendig kennt. 
Sie verliert den Fokus und ist abgelenkt.



Straßenseite möglichst früh
wechseln.
Langsamer werden oder kurz stehen
bleiben. Nicht ansprechen. 

Abstand halten. 
So hinstellen, dass die Frau mich
sehen kann. 
Sie nicht direkt ansehen.

Platz mit Abstand wählen.
So sitzen, dass ich gut sichtbar bin. 
Freundlich zunicken, dann lesen, aufs
Handy schauen.

Zuerst fragen: “Darf ich dir was
ausgeben?” Den Drink vor ihren
Augen bestellen / zubereiten lassen.
Ein “Nein” unkommentiert
akzeptieren.



Schlag von dir aus einen gut besuchten,
öffentlichen Ort vor. Biete ihr nicht an, sie
nach Hause zu bringen, wenn sie nicht
danach fragt. Nimm es nicht persönlich,
wenn sie zwischendurch ihrer Freundin
Bescheid sagt, dass sie okay ist.

Sag sofort etwas. Warte nicht, ob die
Frau in der Gruppe es tut. 
Das entlastet sie als “Spaßbremse”. 
Direkt ansprechen, dass die neue
Kollegin offensichtlich kompetent ist,
wenn sie den Job bekommen hat.   

Ein kurzer Satz reicht. 
“Find ich nicht lustig.” 
Schweigen wirkt als Zustimmung. 

Sei dir bewusst - auch Ratschläge sind
Schläge. Frag dich, ob du einen Mann auch
darauf ansprechen würdest. Wenn
wirklich Verletzungsgefahr besteht, frag
sie, ob Feedback okay ist. Akzeptiere es,
wenn sie “Nein” sagt.



Würde ich das auch einem
Mann gegenüber

tun/sagen?

Mein Schweigen ist keine
Neutralität - es ist

Zustimmung. 

Warum gehe ich davon
aus, dass sie Hilfe

braucht?

Ein “Nein” ist eine
vollständige Antwort. 

Ich muss nicht ihr
Beschützer sein. Nur

keine Bedrohung.

Sie plant ihren Heimweg.
Ich nicht. Das ist der

Unterschied.

Vorbereitung auf ein
Date bedeutet für sie
etwas anderes als für

mich.

Sie lacht mit. Das
bedeutet nicht, dass es

sie nicht stört.

Kleine Denkanstöße zum mit nach Hause nehmen.



NOT ALL MEN 
Empathie für die weibliche Realität wecken und 

konkrete Handlungskompetenz als Ally aufbauen. 

Material: 3 Kartentypen
Situation (gelb)
Perspektive der Frau (türkis)
Ally-Aktion (lila)

Phase 1: Die Konfrontation mit der Realität.
In dieser Phase geht es rein um die Wahrnehmung, noch nicht um Lösungen.
Verteilung: Die gelbenSituations-Karten werden im Raum ausgelegt.
Die Aufgabe: Die Teilnehmer:innen sollen die türkisfarbigen Perspektiv-Karten (Emotionen & Handlungen der Frau)den
passenden Situationen zuordnen.
Kernbotschaft: „Es geht nicht darum, was der Mann beabsichtigt hat, sondern was die Situation bei der Frau auslöst. Das
ist ihre Realität.“

Phase 2: Die Ally-Lösungen 
Wenn der Perspektivwechsel erfolgt ist und das Problem verstanden wurde, führen wir die Handlungsebene ein.
Verteilung: Die lila Ally-Aktions-Karten werden ausgeteilt.
Die Aufgabe: Die Terilnehmer:innen ordnen die möglichen Verhaltensweisen den Paaren zu.

Phase 3: Abschluss & Transfer - Diskussion im Plenum. 
Mögliche Fragen: Was hat die Teilnehmer:innnen überrascht? Warum fällt es schwer, Stellung zu beziehen bzw.
einzuschreiten? Wie kann Mann trotzdem Ally werden? 
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