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Teil 1 

Wie konnten wir hierher‐
kommen? 

Wenn wir heute über Frauen und Arbeit sprechen – besonders 
über Frauen jenseits der 50 –, lohnt es sich, kurz innezuhalten: 
Wie konnte es passieren, dass erfahrene, kluge, kompetente 
Frauen plötzlich als „zu alt“ gelten? Und wie kommt es, dass ge-
standene Persönlichkeiten sich beim Jobcenter wie Bittstelle-
rinnen fühlen? 

Dieses Kapitel ist kein nostalgischer Rückblick, sondern ein 
Blick unter die Oberfläche. Was wir heute erleben, ist kein Zu-
fall. Es ist das Ergebnis historischer Entwicklungen, strukturel-
ler Prägungen, gesellschaftlicher Zuschreibungen – und manch-
mal auch ganz banaler Gewohnheiten. 

Schauen wir also zurück. Nicht, um uns aufzuregen. Sondern um 
zu verstehen. Und um mit klarem Blick nach vorn zu schauen. 

1   Frauenarbeit durch die Jahrhunderte – 
was hat sich verändert? 

„Frauen haben schon immer gearbeitet.“ Das stimmt. Nur: Nicht 
jede Arbeit wurde als solche gewürdigt. Was im bäuerlichen 
Familienbetrieb selbstverständlich war, wurde im Bürgerhaus 
zur „privaten Pflicht“ – und später zur „Lücke im Lebenslauf“. 

Frauenarbeit war nie einheitlich – aber sie war immer da. Mal 
sichtbar, mal unsichtbar. Mal erlaubt, mal bekämpft. Die Art, 
wie Frauen arbeiten durften oder sollten, wurde über Jahrhun-
derte von Rollenbildern geprägt – von politischen Entschei-
dungen, wirtschaftlichen Umbrüchen und männlich geprägten 
Strukturen. 
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Teil 2 

Die Realität heute: Frauen 
über 50 in der Arbeitswelt 

3   Unbezahlte Arbeit – Warum Frauen 
immer noch gratis arbeiten 

Was leisten Frauen über 50 – im Job und darüber hinaus? Er-
staunlich viel. Doch vieles davon wird nicht als „Leistung“ er-
kannt, weil es im Hintergrund geschieht. Unbezahlte Arbeit ist 
so tief im Alltag verankert, dass sie oft unsichtbar bleibt. Be-
sonders Frauen 50+ beherrschen diese „Spezialdisziplin“ nahe-
zu meisterhaft – nur eignet sie sich kaum als Traumjob. Wie 
sich das langfristig auswirkt, sehen wir uns jetzt an. Ganz ent-
spannt, versteht sich. 

„Sie sind pflegende Töchter, helfende Mütter, organisie-
rende Großmütter – aber offiziell oft 'nicht erwerbstätig'.“ 
– Ute Gerhard, Unerhört – Die Geschichte der Frauenbewe-
gung (1992) 

3.1   Care‐Arbeit, Haushalt, Ehrenamt – die Arbeit, die 
niemand sieht, aber alle brauchen 

„Mama, kannst du mal kurz?“ – die inoffizielle Hymne vieler 
Frauen über 50. Nur bedeutet „kurz“ meist Babysitterin, Kum-
merkasten, Technik-Support, Einkaufshelferin – oft alles gleich-
zeitig. Frauen in diesem Alter sind wandelnde Krisenstäbe. 

Man fragt sich: Warum eigentlich immer wir? Während über 
unbezahlte Praktika diskutiert wird, schuften Frauen täglich 
kostenlos – im großen Stil. Sie leisten Familienmanagement, 
Pflege, Seelsorge und Haushalt – ohne Vertrag, ohne Lohn, oh-
ne Altersvorsorge. Obwohl beide Partner arbeiten, läuft der 
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Haushalt meist „nebenbei“. Wer denkt an Geburtstagsgeschen-
ke, bügelt Hemden oder organisiert Reifenwechsel? Und bei 
der Pflege: „Die Tochter kann das doch am besten.“ Im Ehren-
amt: „Ach, du hast doch Zeit …“ – zack, Vereinsfest organisiert. 

Das Ironische: Viele Frauen machen sich ihre Leistung selbst 
klein. Sätze wie „Das bisschen Haushalt …“ oder „Ich mach das 
ja freiwillig“ sind verbreitet. Natürlich tut man es aus Liebe – 
aber Liebe zahlt keine Miete. Je reibungsloser alles läuft, desto 
unsichtbarer wird es. Ist der Kühlschrank gefüllt? Klar. Der Ku-
chen gebacken? Natürlich. Der Eindruck: Es passiert einfach. 
Dabei ist es knallharte Arbeit – ohne Bezahlung. 

Die Folgen sind messbar: Frauen übernehmen rund 44 % mehr 
unbezahlte Arbeit als Männer, arbeiten häufiger in Teilzeit und 
verdienen weniger. Weniger Gehalt, weniger Pension/Rente, 
mehr Abhängigkeit. Jahrzehnte der Fürsorge enden oft in der 
Pensionslücke. Kurz: Wer sich zu lange verschenkt, zahlt am 
Ende selbst dafür. 

Und doch kann sinnvolle Beschäftigung – ob bezahlt oder nicht 
– auch heilsam sein. Davon erzählt uns gleich Birgit. Gerade in 
Momenten der Unsichtbarkeit kann eine neue Aufgabe helfen, 
wieder Sinn zu finden. Auch wenn’s anfangs nicht danach aus-
sieht. 

Ein Akt der Wertschätzung  

Die aktuelle Situation 

Johanna, eine Frau Ende 50, war einst eine angesehene Fach‐
kraft  in  ihrer Branche. Ihr Arbeitsleben war geprägt von Lei‐
denschaft und Engagement, doch diese Zeiten schienen in der 
modernen Arbeitswelt der Vergangenheit anzugehören. Nach 
der  Rückkehr  aus  der  Care‐Zeit  für  ihre  Eltern  hatte  sie  ihr 
Vorgesetzter vor einigen Jahren in einen weniger anspruchs‐
vollen  Job  versetzt.  „Sie  haben  genug  gearbeitet,  Johanna. 
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Teil 3 

Was kannst du jetzt tun? 

Du hast natürlich inzwischen schon gemerkt: Es geht hier nicht 
nur um Bewerbungen, um Wiedereinstieg oder um Karriere-
wege. Es geht auch – und manchmal vor allem – um dich selbst. 
Um deinen inneren Kompass, deinen Wunsch nach Sinn, nach 
Wirksamkeit, nach einem Platz im Leben, der zu dir passt. Und 
ja, es geht auch um Mut. 

„Veränderung beginnt nicht mit einem Plan. Sie beginnt 
mit der Entscheidung, dass du so nicht weitermachen 
willst.“ – Martha Beck, Finding Your Own North Star (2001) 

Aber bevor wir dir zeigen, wie du deinen Kompass neu jus-
tierst, werfen wir einen kurzen, erfrischenden Blick in die Pra-
xis: Marie, Karriere-Coachin aus Wien, hat eine feine Portion 
Klartext und jede Menge Erfahrung im Gepäck. Ihre Tipps sind 
kein Karriere-Kitsch, sondern echte Alltagshelfer – für alle, die 
sich fragen: „Wo fange ich an?“ Die Antwort: Hier. Jetzt. Und 
mit kleinen, machbaren Schritten. 

Was du tun sollst, um einen Job zu finden –  
7 Tipps 

Mach  deinen  Arbeitswechsel  erfüllt  und  erfolgreich!  Deine 
Arbeit  ist  doof,  nervt  dich  und  du  bist  frustriert?  Es  muss 
nicht  so  sein!  Bist  du  bereit  für  deinen  Jobwechsel?  Dein 
Schlüssel  zu einer erfüllteren Berufswelt  liegt direkt vor dir. 
Du hast ein Arbeitsleben voller Freude verdient. Mach dich 
auf  den  Weg.  Willkommen  bei  Mach  deinen  Montag  ma‐
gisch!  –  dem wertvollen Wegweiser  für  deine Neuorientie‐
rung im Beruf sagt Marie Meyer‐Marktl. 
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Hier ein Auszug aus ihrem Buch: 

MACH DEN MONTAG MAGISCH – Dein ultimativer Guide für 
deine berufliche Neuorientierung 

TIPP 1: SAG JA ZU DIR! 

Bis dato hast du dir viel Zeit dafür genommen andere zu un‐
terstützen und  jetzt geht es einmal um dich.  Ja genau! Um 
dich. Was du dafür tun musst, ist vermutlich gar nicht so ein‐
fach wie es klingt: „Sag Ja zu dir und Nein zu anderen.“ Un‐
tenstehend findest du einige Möglichkeiten Aufgaben einmal 
nicht gleich in voller Perfektion zu machen: 

TIPP 2: VERSCHAFF DIR ZEITFENSTER 

Es geht ganz klar darum, dass du dir Zeit verschaffst, wo du 
dich  ganz  konkret  um  deinen  beruflichen  Wiedereinstieg 
kümmerst. Ich kann dir versprechen: wenn du das nicht tust, 
geht es im Alltag unter. Mach dir also einen ganz konkreten 
Plan. Wie viele Stunden pro Woche kannst du dir dafür Zeit 
nehmen?  Gibt  es  einen  spezifischen  Tag  oder  Uhrzeit?  Du 
musst noch nicht wissen, was du konkret tun wirst, aber du 
hast  dir  diesen  Zeitraum  freigehalten  für  deine  berufliche 
Entwicklung. Ich empfehle dir hierfür zumindest eine Stunde, 
besser noch zwei.  

TIPP 3: MACH DEN ERSTEN SCHRITT 

Hast du den ersten Schritt getan, dann ist es schon die halbe 
Strecke. Aber um den ersten Schritt zu machen, brauchst du 
vor allem eines und das ist Mut. Wir haben natürlich in unse‐
rem  Kopf,  was  alles  schief  gehen  kann.  Setz  daher  deinen 
ersten  Schritt  so  klein wie möglich.  Dadurch  hast  du  einen 
Quick Win. So merkst du dir, dass deine Aktivität hin zum Ziel 
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8   Die Macht der Netzwerke  

Warum du nicht allein losgehen musst 

Manchmal reicht eine einzige Begegnung, um eine neue Tür zu 
öffnen. Aber wie soll dir jemand die Tür aufhalten, wenn nie-
mand weiß, dass du davorstehst? „Ich kann das allein“ – ein eh-
renwerter Gedanke, aber gerade bei Veränderungen selten 
hilfreich. Ob neuer Job, frischer Blick aufs eigene Leben oder 
beruflicher Neustart: Netzwerke sind Gold wert. Nicht als Kar-
riere-Bühne, sondern als echter Resonanzraum. Ein Ort für 
Ideen, Erfahrungen, Unterstützung. Netzwerke werden oft un-
terschätzt – oder falsch verstanden. Sie sind kein Einbahnser-
vice, bei dem man Hilfe bekommt. Gutes Netzwerken beginnt 
mit der Frage: Was kann ich beitragen? Und genau das macht 
sie so kraftvoll. 

Netzwerke im Allgemeinen – warum sie entscheidend sind 

Ein berufliches Netzwerk ist ein lebendiges Beziehungsgeflecht 
– und häufig die Eintrittskarte zu Chancen, die du anders gar 
nicht mitbekommst. Studien zeigen: Rund 60–70 % der Jobs 
werden über persönliche Kontakte vergeben. Empfehlungen 
wirken vertrauenswürdiger als jede Bewerbung. Wer vernetzt 
ist, erfährt früher von Chancen – und hat oft den besseren Zu-
gang zu Wissen, Kooperationen oder Weiterbildungen. 

Frauennetzwerke: Unterstützung mit System 

Frauennetzwerke bieten gezielte Räume, um sich auszutau-
schen, zu fördern und sichtbar zu machen – besonders in Bran-
chen, in denen Frauen noch unterrepräsentiert sind. 

Beispiele: 

 Interne Netzwerke in Unternehmen (z. B. Women@Google, 
WoMen bei SAP) 

 Übergreifende Formate wie BPW, FEMTEC, Wirtschaftswei-
ber, Global Digital Women 
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10   Was ist die G´schicht? – Eine gemein‐
same Zwischenbilanz 

Na, bist du noch da? 

Falls du gerade mit hochgezogenen Brauen auf die letzten Sei-
ten zurückblickst und denkst: „Ganz schön was los in diesem 
Buch“ – dann bist du nicht allein. Mir geht’s ähnlich. Ich hab’s ja 
geschrieben. Nein, nicht allein, sondern mit vielen feinen Ge-
schichten und Beiträgen – ich danke Euch allen dafür. Und 
trotzdem: Auch für mich war’s manchmal viel. 

So viele Lebenswege. So viele Wendepunkte, Sprünge, Neuan-
fänge, Schleifen, Rückschritte, Wiederaufsteh-Momente – dass 
dir hoffentlich zwischendurch der Kaffee kalt geworden ist.  

Aber jetzt sitzen wir da, du und ich, und wir fragen uns beide: 

Und was ist sie denn jetzt, „die G´schicht?“ 

Sie ist nicht eine. Sie ist viele. Ein ganzes Ensemble an Stimmen, 
das sagt: „Ich bin nicht fertig. Und ich will da noch was.“ 

Sie ist laut, leise, entschlossen, verletzt, stolz, witzig, trotzig, 
müde, mutig – oft alles auf einmal. Und sie macht klar: Das Le-
ben hört nicht auf, nur weil andere finden, man ist jetzt „eh 
versorgt“. Oder „eh alt genug“. Oder „eh nicht mehr so flexibel“. 

Ich habe viel gelernt beim Schreiben. Du vielleicht auch beim 
Lesen. Und manchmal haben wir vermutlich beide gedacht: 
„Puh, das kenn ich.“ Oder: „Wow, das hätt´ ich mich nie ge-
traut.“ 

Jedenfalls – hier kommt eine Zwischen-Bilanz. Nicht als Power-
Point, keine Sorge. Einfach ein paar Dinge, die wir uns beide 
vielleicht auf einen Notizzettel schreiben könnten. So einen, 
den man an den Kühlschrank pinnt. Oder in die Handtasche 
steckt. Oder ganz leise im Herzen behält. 
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Unsere Take-aways – in Kaffee-großen  
Portionen 

1.   Du bist nicht zu spät. Manchmal kommt man halt dann, 
wenn’s spannend wird. 

2.   Erfahrung ist kein Altmetall. Sondern Gold mit Ge‐
brauchsspuren. 

3.   Wer nichts mehr beweisen muss, ist frei. Und das ist 
mächtiger als jeder Titel auf der Visitenkarte. 

4.   Sichtbarkeit ist kein Ego‐Trip. Sondern ein Akt der 
Selbstachtung. 

5.   Fehler sind keine Schande. Höchstens ein Umweg mit 
Aussicht. 

6.   Deine Geschichte ist kein Makel. Sie ist dein Alleinstel‐
lungsmerkmal. Dein USP mit Gänsehaut. 

7.   Netzwerke retten Leben. Oder wenigstens den nächsten 
Schritt. 

8.   Loslassen ist keine Kapitulation. Es ist Platz machen – 
für Neues. Für dich. 

9.   Du darfst wollen. Mehr. Wieder. Anders. Und du darfst 
dabei auch lachen. Weinen. Fluchen. Und neu sortieren. 

10. Und wenn’s diesen Beruf noch nicht gibt? Dann erfind 
ihn. Regina hat’s auch gemacht. 

Also. Was ist die G´schicht? 

Dass da draußen eine ganze Generation Frauen ist, die sich 
nicht kleinmachen lässt – sondern groß denkt. Mit Leben im 
Rücken. Und Zukunft im Blick. 

Und ich? Ich bin froh, dass du gelesen hast. Noch froher, wenn 
du das Gefühl hast: „Da hat wer mit mir mitgedacht.“ Ein Mann! 
Mithilfe vieler Frauen, denn ohne sie geht’s ja nicht.  
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11.2   Neue Arbeitsmodelle – und was sie für Frauen 
ab 50 bedeuten 

Oder: Zwischen Homeoffice, Projektarbeit und dem 
Wunsch, endlich das zu tun, was zählt 

Während die einen noch täglich auf dem mittleren Ring in 
München, dem Nordring in Zürich oder der Tangente in Wien 
pendeln, sitzen andere längst mit Laptop (und Lesebrille) am 
Küchentisch in der zweiten Videokonferenz. Die Arbeitswelt 
bricht auf – in viele Richtungen. 

Und mittendrin: Frauen ab 50. Mit der Frage: Wie sieht dieser 
Aufbruch für uns aus? Oder: Hat überhaupt jemand daran ge-
dacht, uns mitzunehmen? 

Die Schlagworte von New Work über hybrides Arbeiten bis Gig 
Economy klingen oft, als wären sie in Coworking-Spaces unter 
35 entstanden. Doch gerade für Frauen in der zweiten Lebens-
hälfte eröffnen sich hier neue Spielräume. Nicht alle Türen ste-
hen offen – aber manche sind nicht mehr verschlossen. 

Was heute schon geht: 

 Hybrides Arbeiten: Präsenz und Remote im Mix – energie-
sparender, flexibler, alltagstauglicher. 

 Teilzeit in Führung: Noch kein Standard, aber zunehmend 
realistisch – vor allem, wenn man nichts mehr beweisen muss. 

 Projektbasierte Mitarbeit: Besonders in Beratung, Coaching, 
Bildung – Erfahrung zählt mehr als Aktionismus. 

 Selbständigkeit auf Zeit: Ob als Interim-Managerin, Traine-
rin oder mit einem Herzensbusiness – viele Frauen 50+ er-
weitern kontrolliert ihren Handlungsspielraum. 
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Was sich abzeichnet: 

 Karriere in Kurven, nicht in Linien: Phasen des Neustarts, 
der Spezialisierung oder der Pause werden normal – keine 
Bruchstellen mehr. 

 Arbeiten in Lebensphasen-Modellen: Mit 55 durchstarten, 
mit 70 reduzieren – nicht verschwinden. 

 Tandems, Teilhabe, temporäre Teams: Projektarbeit er-
setzt klassische Hierarchien – wer führt, vernetzt. 

 Sinn-orientierte Tätigkeiten: Purpose-Projekte, Mentoring, 
soziales Engagement – Wirkung statt Visitenkarte. 

Und wie realistisch ist das alles? 

Wir stehen zwischen Euphorie und Ernüchterung. Ja, Flexibili-
tät wird angeboten – aber oft einseitig. Ja, neue Modelle existie-
ren – aber meist für die, die ohnehin sichtbar sind. Ja, wir reden 
über Kulturwandel – aber alte Muster halten sich hartnäckig. 

Und trotzdem: Frauen ab 50 bringen etwas mit, das andere erst 
lernen müssen – Kontext. Sie wissen, dass Arbeit nicht nur Kar-
riere ist. Dass Struktur Halt gibt. Und dass Freiheit heißt, selbst 
zu entscheiden, was man (nicht mehr) tut. Vielleicht liegt genau 
hier die Chance: Die neuen Modelle sind verhandelbar. Und 
Frauen, die gelernt haben, für sich und andere einzustehen, ge-
stalten eher – statt nur zu verwalten. 

Und jetzt? Zwischen neuen Wegen und alten Strukturen 

Hybride Karrieren, neue Rollen, sinnorientiertes Arbeiten – das 
alles klingt nach Aufbruch. Und das ist es auch. Frauen über 50 
haben heute Chancen, die früher undenkbar waren. 

Aber: Gestaltung braucht Räume. Und manchmal einen ordent-
lichen Schubs von außen. 
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Deshalb folgt hier noch ein Exkurs ins Praktische: Wie können 
Organisationen heute schon altersdivers, zukunftsfit und le-
bensphasenorientiert im Sinne ihrer Belegschaft agieren – und 
warum liegt gerade darin der Schlüssel zu nachhaltigem wirt-
schaftlichem Erfolg? 

„Manche Türen muss man nicht eintreten. Es reicht, 
wenn man laut klopft und dann einfach reingeht.“  
– Empowerment-Coachings für Frauen 50+ 

12.1   Was wäre, wenn … Unternehmen plötzlich  
Zukunft könnten? 

Montagmorgen, 9 Uhr, Konferenzraum, mittelgroßes Unterneh-
men. Der Kaffee ist heiß, die Kekse staubtrocken – alles wie 
immer. Nur diesmal steht etwas anderes auf der Agenda: 

„Workshop zur Altersdiversität und lebensphasenorientiertem 
Arbeiten“ 

Der Personalleiter blättert durch die PowerPoint-Folien („Wir 
haben da was vorbereitet…“), die Abteilungsleiterin denkt an 
ihre To-do-Liste, und hinten sitzt eine Kollegin, 53, still – mit 
einem Lächeln, das sagt: Endlich reden sie über mich. Dann 
stellt der externe Berater (natürlich mit Turnschuhen und 
Rollkoffer) die Frage: „Was wäre, wenn Erfahrung ein Zu-
kunftskapital wäre – und keine Personal-Restlaufzeit?“ Stille im 
Raum. Die einen zücken die Stifte. Die anderen die Stirnfalten. 

Die alte Geschichte mit den jungen Talenten 

Talente? Jung, formbar, billig. Bachelor, Master, TikTok-Affini-
tät. Frauen über 50? Zu teuer. Zu selbstbewusst. Oder einfach 
nur da – aber nicht mehr vorgesehen im „Talent Funnel“. 
Dann kam der demografische Wandel. Die Babyboomer gingen, 
die Personalabteilungen weinten – und merkten plötzlich: Da 
sitzt eine ganze Generation. Klug. Loyal. Erfahren. Nur längst 
aus dem Blick. 
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Lebensphasen statt Lebensjahre 

Was tun? Aufhören, in Alterszahlen zu denken. Nicht jede Frau 
über 50 will kürzertreten. Manche drehen auf. Manche starten 
neu. Andere brauchen einfach ein Modell, das zu ihrem Leben 
passt. Shared Leadership, Projektarbeit, Mentoring – längst mög-
lich. Man muss nur aufhören zu glauben, dass nur junge Mütter 
Flexibilität brauchen. Auch Wechseljahre haben keinen Kalender. 

Altersdiversität – das vergessene Diversitätsmerkmal 

Alle reden über Diversität – Herkunft, Geschlecht, Sexualität. 
Aber Alter? Fehlanzeige. 
Dabei sitzen in den Firmen Menschen mit Wissen und Weit-
blick. Aber das hilft wenig, wenn sie nicht mehr gefragt – oder 
schon aussortiert – wurden. Was wäre, wenn Altersdiversität 
ein Innovationsmotor wäre? Wenn Teams nicht nur nach Funk-
tionen, sondern auch nach Generationen zusammengestellt 
würden? Wenn Young Talents Mentor:innen hätten – und 
selbst welche wären? 

Inklusion heißt: wirklich dabei sein – nicht nur auf dem 
Plakat  

DEI – Diversity, Equity, Inclusion. Klingt modern, wird be-
klatscht, bleibt oft folgenlos. Echte Inklusion heißt: gebraucht 
werden. Nicht als Symbolbild in der Broschüre – sondern als 
Coach. Entscheiderin. Erfahrungsträgerin. Was wäre, wenn In-
klusion nicht hieße, den Tisch zu vergrößern – sondern endlich 
die richtigen Stühle hinzustellen? 

Und was müsste jetzt passieren? 

Das Unternehmen aus dem Workshop wacht auf. Und sagt: 

 Wir prüfen unsere Recruitingprozesse auf Altersbias (Alters-
voreingenommenheit). 

 Wir entwickeln Karrieremodelle für Erfahrene. 
 Wir feiern Erfahrung nicht nur zum Dienstjubiläum. 

 Wir investieren nicht in Externe, wenn intern Gold liegt. 
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