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Liebe*r Leser*in,

du hältst in deinen Händen die gesammelten Geschichten von 47 Frauen, 

die durch ihre Biografien jede für sich einzigartig sind. Vielleicht kennst du 
die eine oder andere der Autorinnen, bist ihr zufällig im öffentlichen Raum, 
bei der Arbeit oder im Freundeskreis begegnet.  

Die Geschichten, ob kurz oder lang, sind aus persönlicher Motivation ent-
standen. Wir freuen uns, dass die Autorinnen zugestimmt haben, sie hier in 
diesem Buch auch mit dir zu teilen. Zugleich wirst du hier die Möglichkeit 
bekommen, über deine eigene Geschichte zu reflektieren und deine eigene 
Geschichte – oder besser: Geschichten – zu schreiben. Du wirst bestimmt 
beim Lesen und Schreiben die eine oder andere Überraschung erleben. 
Vielleicht hast du selbst Flucht und Migration erfahren und kannst Vieles 
zwischen den Zeilen lesen. Doch egal, wo du geboren bist, wo du dein Leben 
verbracht hast oder wie du von anderen wahrgenommen wirst – wir alle 
haben Gemeinsamkeiten. 

Nicht jede Autorin hat als Stilmittel die schriftliche Sprache gewählt.  Einige 
haben stattdessen Audiobotschaften aufgenommen. Diese zeigen wir in Ori-
ginalsprache und ungekürzt. Scanne an entsprechender Stelle den QR-Code. 

Die Geschichten sind auf Arabisch, Deutsch, Farsi, Französisch, Kurdisch, 
Russisch, Türkisch und Urdu entstanden. Wir verzichten bewusst darauf, 
anzugeben, in welcher Sprache ein Text ursprünglich verfasst wurde. Wir 
fragen nicht nach Herkunftsländern. Die Sprache, die eine Person wählt, 
um sich auszudrücken, ist nicht zwangsweise die Sprache des Herkunfts-

landes. Die Geschichten, die mit uns geteilt werden, stehen im Vordergrund. 
Dir als Leser*in werden verschiedene Schreibstile begegnen. Bei den Über-
setzungen und dem Lektorat waren wir bemüht, möglichst nah am Original 
zu bleiben. Dabei haben wir die Erfahrung gemacht, dass es nicht immer 
einfach ist, die kulturelle Komponente eines Textes adäquat wiederzugeben. 
Dennoch haben wir auf Fußnoten verzichtet, um die Geschichten selbst 
wirken lassen zu können. Falls dir Orte oder Begriffe nicht bekannt sind, 
bitten wir dich, selbst aktiv zu werden und nachzuforschen. 
IRC legt Wert auf inklusive Sprache und verwendet aus diesem Grund in 
Texten den Genderstern. Die in den Workshops entstandenen Beiträge der 
teilnehmenden Frauen sollten aber nach der Übersetzung so originalgetreu 
wie möglich wiedergegeben werden. Wir haben daher darauf verzichtet, 
den Genderstern in diese Texte nachträglich einzufügen.

ST I M M E N  D E R 
P R O J E K T L E I T U N G



https://www.rescue.org/de/report/leitfaden-no-single-stories-wir-schreiben-geschichten
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=no+single+stories+TED+talk&qpvt=no+single+stories+TED+talk&mid=AD22CF82476801261A30AD22CF82476801261A30&&FORM=VRDGAR
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ST I M M E N  D E R 
W O R K S H O P L E I T E R I N N E N

Ich war zunächst einfach Teilnehmerin bei den Workshops No Single Stories! 

und zuletzt selbst Workshopleiterin. Im Verlauf der Treffen im Projekt habe 
ich meine Meinung über etwas sehr Wichtiges im Leben geändert: Es gibt 
nicht die eine Geschichte und es gibt nicht das eine Muster. Es gibt nicht 
den einen Blickwinkel und das eine feste Urteil. Wir Frauen sind verschieden 
mit unseren verschiedenen Geschichten. Es gibt keine feste Schablone.

Ich danke den Frauen, die mich dazu gebracht haben, sie nicht nach ihrer 
Bildung oder ihrem Hintergrund und Aussehen zu beurteilen, sondern nach 
ihren Geschichten, die hier zum Teil vorgestellt werden.

Abeer Alkak

Die Geschichten in diesem Buch sind das Ergebnis der Workshopreihe 

No Single Stories!. Die Workshops hätten nicht ohne die sensible 

Arbeit der Workshopleiterinnen umgesetzt werden können. 

Lies hier, was einige Workshopleiterinnen über ihre Erfahrungen aus 

den Workshops berichten.



https://www.saraehsan.de/


Abeer, Anisa, Alaa, Albatoul, Alhaj, Amani, 

Amira, Amna, Ashura, Asmaa, Aya, Bahra, 

Bana, Basma, Chirin, Chnar, Cuba, 

Dania, Dahatu, Dalal, Diana, Dilovan, Dima, 

Doaa, Duha, Elbatoul, Elham, Eman, Ena, Esraa, 

Etab, Eva, Farzana, Fatema, Faten, Fatima, 

Ferial, Gebrselase, Ghadeer, Ghaliya, Ghofran, 

Govan, Gulsoom, Guzaliya, Hamada, Hanadi, 

Hanan, Hani, Hasnaa, Heba, Hend, 

Iman Bakka, Jamila, Jelena, Kamar, Kajaw, 

Kefaya, Lina, Lubna, Mahdia, Mais, Manal, 

Maram, Mariam, Meis, Meriem, Moamena, 

Mofida, Monira, Moumena, Nada, Najwana, 

Nina, Noora, Nour, Noura, Ola, Olena, Qamar, 

Rabeaa, Raisa, Rasha, Rania, Rawan, Rawda, 

Reem, Rim, Rima, Roua, Roula, Samarah, 

Sana, Sara, Sawsan, Shahnaz, Shamim, 

Shengyul, Shereen, Shireen, Shogufa, 

Shorash, Shnyar, Shumaila, Tala, Walaa, 

Wed, Yara, Yasmin, Zahida, Zahraa, Zambia, 

Zale, Zeina, Zinah, Zhale und Zukaa. 

DAMIT DAS WORT „GEFLÜCHTETE“ KEINE 
LEERE WORTHÜLSE BLEIBT.

DA N K S AG U N G



Warum wurden die Workshops, in denen die 
Geschichten entstanden sind, so umgesetzt? 
Welche Theorien liegen dem Ganzen zugrunde? 
Diese und viele andere Fragen möchten wir dir 
beantworten, indem wir dir einen Überblick über 
die Herangehensweise und die Methoden des 
Projekts und der Workshops und einzelne re-

levante Themenfelder wie Traumasensibilität, 
Resilienz und Mehrsprachigkeit vorstellen. Diesen 
Teil findest du auch in einer ähnlichen Form im 
Leitfaden No Single Stories!.

Den Leitfaden findest du unter folgendem Link: 
IRC_No_Single_Stories-Leitfaden_final.pdf

1.  HERANGEHENSWEISE
ANSATZ & METHODEN

Für das Empowerment von Frauen mit Flucht-
erfahrung haben wir einen biografisch-künst-
lerischen Ansatz gewählt. Dabei geht es nicht 
um (psycho-)therapeutische Arbeit, sondern um 
einen bewusst gewählten kreativen Ansatz. Die 
Methoden dieses Ansatzes stammen aus der 
Biografiearbeit, der Theaterpädagogik, dem Im-

provisationstheater, dem Kreativen Schreiben, 
der Performancekunst und anderen Feldern der 

Kunstpädagogik und -therapie. Wir verfolgten 
damit keinen therapeutischen Ansatz – auch 
wenn therapeutische Effekte natürlich entstehen 
können. Unser Hauptanliegen war jedoch das 
Empowerment und damit die Motivation für unse-

re Teilnehmerinnen, mit Geschichten nach außen 
zu gehen, die Stimme zu erheben und selbst zu 
bestimmen, welche Geschichten gehört werden 
sollen. Die dafür gewählten Methoden sollten auf 
vier Ebenen wirken:

1. (Körperlich-) kreative Übungen, die die Selbst-
wahrnehmung stärken und so ihr Selbstbe-

wusstsein und die Selbstwirksamkeit steigern.
2. Die Beschäftigung mit ausgewählten Themen, 

die innere Prozesse auslösen können und einen 
Beitrag zu einem selbstbestimmten und selbst-
bewussten Leben bewirken können.

3. Der Gruppenprozess, der eine Stärkung der Per-
sönlichkeit und Sozialfähigkeit bewirken kann.

4. Die Produktion von künstlerischen Werken 
(Texte, Fotos, etc.), die eine Anerkennung von 
außen bewirkt.

KREATIVITÄT

Die kreative Herangehensweise erlaubt den 
Teilnehmerinnen einen vielfältigen und unge-

wöhnlichen Blick auf ihr eigenes Leben. Wir 
Menschen haben – oft aus Selbstschutz – Ver-
meidungstendenzen. In Gesprächen kann es 
sein, dass wir schwierige Themen umschiffen. 
Durch die Anwendung von kreativen Methoden, 
wie Theater, Fotografie, Bewegung und Tanz, 
Schreiben, Zeichnen und vielen anderen Mitteln, 
bekommen wir oft einen direkteren Draht zu uns 

T H E O R E T I S C H E S
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selbst. Wir schärfen unseren Blick für unsere 
 Lebensthemen, denn Kreativität bedient sich 
auch der unbewussten Inhalte unserer Psyche. 
Durch Kreativität können wir die Qualität des 
Lebendigen in der jeweiligen Lebenssituation 
der Teilnehmerinnen anregen ohne gezielt the-

rapeutisch zu arbeiten und ohne den Anspruch, 
innerliche oder zwischenmenschliche Probleme 
zu lösen. Die Kreativität schafft jedoch einen 
Rahmen, in dem verschüttete Erinnerungen und 
Erfahrungen sich Ausdruck verschaffen kön-

nen. Kreativität selbst ist eine Ausdrucksform 
des Lebendigen. Ihre Hauptquelle ist die tiefste 
heilende Kraft, die auch in der Therapie wirkt: 
Selbstverwirklichung und Potenzialentfaltung. 
Sie gibt den Impuls, sich auszudehnen, zu er-
weitern, zu entwickeln, zu reifen. In der Kreativität 
steckt ein besonderer Zugang dazu, die Welt zu 
verstehen und zu gestalten. Kreative Methoden 
schaffen Brücken zum Unbewussten, sie öffnen 
Erlebnisräume und Formen des Ausdrucks, die 
weit über Sprache hinausgehen.

AUSWAHL DER THEMEN

Biografisches Arbeiten bedeutet nicht, dass wir 
ausschließlich in die schmerzvollen Erinnerungen 
unseres Lebens eindringen müssen. Im Gegen-

teil, dies kann – im schlimmsten Fall – zu einer 
Retraumatisierung, also dem Wiedererleben 
traumatischer Ereignisse, führen. Im Sinne der 
Ressourcenorientierung, der Fokussierung auf die 
Potenziale eines Menschen, sind Erinnerungen an 
die Überwindung von Hindernissen sehr hilfreich. 
Geteilte Erinnerungen bieten auch die Möglich-

keit, das Kollektive im Individuellen zu erkennen: 
Viele Erlebnisse und deren Grundempfinden, wie 
Geborgenheit, Freude, aber auch Eifersucht, Wut 
oder Neid, erleben alle Menschen. Auch wenn 
sie an anderen Orten zu anderen Zeiten erlebt 
wurden, ähneln sich diese Erlebnisse und zeigen 
uns, dass das Leben für alle seine Herausforde-

rungen bereithält, uns jedoch auch mit Ressour-
cen ausstattet, um diese Herausforderungen zu 
meistern. Bei No Single Stories! fokussierten wir 
uns vor allem auf die Ressourcen und Wünsche 
der Teilnehmerinnen und ihre Geschichten. Das 
kombinierten wir mit Schreibübungen, die sehr 
offen gestellt sind und zu keinem bestimmten 
Thema leiten, als auch solchen, die Themen be-

handeln, die alle kennen und zu denen jede einen 
Zugang hat.

DER GRUPPENPROZESS

Der Prozess ist beim Arbeiten in einer Gruppe 
genauso wichtig wie das Produkt – wenn nicht 
wichtiger. In der Gruppe werden Erinnerungen 
und Visionen geteilt, die von den anderen wert-
schätzend aufgenommen werden. Diese positive 
Resonanz in der Gruppe ist ein entscheidender 
Punkt dieser Arbeit. Die Kraft der (wohlwollenden) 
Gruppe kann gar nicht zu hoch eingeschätzt 
werden. Oft wird den Teilnehmerinnen dadurch 
erst bewusst, dass ihr eigenes Leben interessant 
ist. Das Erzählen von Geschichten rund um das 
Leben ist bereits ein erster Schritt der bewussten 
Lebensgestaltung. Die Auseinandersetzung mit 
der eigenen Biografie ist immer ein kommunika-

tiver Akt, der ein Gegenüber braucht. Das wert-
schätzende Teilen und Zuhören von persönlichen 
Erzählungen ist ein zentraler Teil der Arbeit. So 
können jenseits verfestigter gesellschaftlicher 
Narrative durch wohlwollendes Zuhören neue 
Erzählungen und damit auch neue Lebenspers-

pektiven entstehen.

DAS PRODUKT

Die Zurschaustellung eines Produkts kann einen 
sehr positiven Effekt haben. Im Anschluss an 
die Workshopreihe No Single Stories! haben 

wir gemeinsam mit den Teilnehmerinnen Events 
gestaltet, bei denen die Geschichten gelesen wur-

den und die Teilnehmerinnen sich im Anschluss 
an die Lesung dem Publikum für persönliche 
Gespräche zur Verfügung gestellt haben. Die 
gesammelten Geschichten aus den Workshops 
werden mit diesem Buch veröffentlicht. Die An-

erkennung auch außerhalb des Safe Space kann 
das Selbstwertgefühl und die Selbstwirksamkeit 
der Teilnehmerinnen festigen – diesem Zweck 
dienen sowohl die Events als auch dieses Buch.

2. TRAUMASENSIBLER ANSATZ

Der Begriff Trauma kommt aus dem Griechischen 
und bedeutet „Wunde“. Belastende Lebensereig-

nisse können viele Gesichter haben: Die Bedro-

hung des eigenen Lebens, ernsthafte Verletzung 
oder auch sexuelle Gewalt. Doch nicht jedes 
belastende Lebensereignis hinterlässt ein Trau-

ma oder eine Wunde, die wir nicht selbst heilen 
können. Traumatische Ereignisse haben jedoch 
gemein, dass sie das Maß des Ertragbaren über-
steigen.1 Menschen, die ein Trauma durchlitten 
haben, können deshalb nicht einfach zurück in den 
Zustand vor der Traumatisierung, sondern müssen 
ein in jedem Fall verändertes Leben hinnehmen. 
Traumatische Erlebnisse bleiben zwar unverges-

sen, aber im besten Fall lernen Menschen mit der 
Zeit, damit umzugehen und irgendwann vielleicht 
sogar, sie zu betrachten und davon zu erzählen, 
ohne jedes Mal den Schmerz des Ereignisses 
nachzufühlen. Nach traumatischen Ereignissen 
können auch körperliche Stressreaktionen in 
Form von Angst, Wut oder auch Verwirrung auf-
treten. Dies sind  Symptome des sogenannten 
Posttraumatischen  Belastungssyndroms, des-

sen bekanntester Auswuchs das Wiedererleben 
darstellt, zumeist in Form von Flashbacks2, Alb-

träumen oder Dissoziation3. Auch vermeintlich 
verarbeitete Traumata können so durch externe 
Trigger (Auslöser) wieder hervorgerufen werden 
und Betroffene in die Situation des Wiedererle-

bens eines traumatischen Ereignisses (oder der 
Teile davon) versetzen. In diesem Fall spricht 
man von Retraumatisierung. Es ist wichtig, die-

se Gefahr zu erkennen und schnell darauf zu 
reagieren. Ereignisse, die vor, während oder auf 
der Flucht passieren, können zu traumatischen 
Ereignissen werden. Aber natürlich wird nicht jede 
geflüchtete Person durch die Fluchterfahrung 
auch tatsächlich traumatisiert. Da Individuen 
unterschiedliche Ressourcen und Kapazitäten 
haben, um auf das Erlebte zu reagieren, kann 
von keiner homogenen Gruppe ausgegangen 
werden. Die meisten Menschen mit Fluchterfah-

rung entwickeln tatsächlich keine Traumafolge-

symptome und ihr Alltag bleibt unbeeinträchtigt 
vom Erlebten.4 Dies bedeutet jedoch nur, dass 
kein diagnostiziertes Trauma vorliegt, wir aber 
bei der Arbeit mit Frauen mit Fluchterfahrung 
Traumata und deren Folgen nicht ausschließen 
können. Bei der Konzeption und Ausführung der 
Workshopinhalte wurde stets auf eine sensible 
und diskriminierungsfreie Anleitung geachtet, 
um mögliche Trigger im Vorfeld auszuschließen.

Trigger können jedoch viele verschiedene Ge-

sichter haben. Da wir uns bei den Workshops 
mit vielen Geschichten des Lebens auseinander-

setzten, konnte es auch trotz größter Vorsicht zu 
einem Zustand des Wiedererlebens kommen. 
In einer solchen Situation war es wichtig, dies 
frühzeitig wahrzunehmen, ruhig zu bleiben und 
die Situation durch bestimmte Übungen wieder 
zu entspannen. Im Leitfaden stellen wir einige 
dieser Übungen vor. Wichtig war hier aber nicht 
nur eine punktuelle Beobachtung während des 
Workshops, sondern auch eine verantwortungs-

volle Begleitung im Nachgang zu potenziell re-

traumatisierenden Sitzungen. In diesen Fällen 
wurde individuell erarbeitet, wie diese Beglei-
tung aussehen kann. Grundsätzlich gilt, dass 
die Begutachtung und Aufarbeitung belastender 
Erlebnisse in jedem Fall durch eine Fachkraft 
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erfolgen sollte, weshalb wir an entsprechende 
Beratungszentren verwiesen haben. In diesem 
Zusammenhang ist es auch wichtig, sich die 
eigene Rolle und die eigenen Grenzen zu ver-
gegenwärtigen: Unsere Workshopleiterinnen sind 
natürlich Ansprechpersonen, doch Sie können 
nicht die Rolle einer therapeutischen Fachkraft 
einnehmen. Um auch die Workshopleiterinnen zu 
schützen, haben wir Supervisionen angeboten, 
bei denen Situationen aus den Workshops nach-

besprochen werden konnten. 

3. RESS OURCENORIENTIERUNG, 

RESILIENZ UND KOHÄRENZ

In den letzten Jahrzehnten hat in den Sozial- und 
Gesundheitswissenschaften ein Umdenken einge-

setzt. Es werden nicht mehr nur Krankheiten, De-

fizite, Schwachstellen und Mängel von Menschen 
in den Mittelpunkt gestellt, sondern der Fokus 
rückt zunehmend auf die starken und gesunden 
Fähigkeiten und Eigenschaften von Menschen 
und deren Wachstumspotenzialen. Denn selbst 
in herausfordernden Lebenssituationen verfügt 
ein Mensch über bewusste und unbewusste 
Ressourcen. Das können Menschen wie Fami-
lienmitglieder, Lehrer*innen, Mentor*innen und 
Freund*innen und andere wichtige Personen 
(oder sogar Tiere) sein. Ressourcen können aber 
auch erworbenes Wissen, Fähigkeiten und Er-
fahrungen sein, die Menschen in der jeweiligen 
Situation Nutzen bringen. Außerdem gibt es in 
den meisten Lebenssituationen Entwicklungs-

potenzial, das entdeckt und genutzt werden kann. 
Besonders bekannt wurde in diesem Zusam-

menhang die Resilienz, also die Fähigkeit, auch 
nach belastenden oder sogar traumatischen 

Erfahrungen nicht zu verzweifeln und trotz die-

ser ein erfülltes Leben führen zu können. Dazu 
gehört es auch, belastende Lebensereignisse 
als Herausforderung des Lebens annehmen zu 

können und Handlungsspielräume zu erken-

nen. Doch dieser Blickwinkel lässt sich nicht von 
heute auf morgen einnehmen und bedarf einer 
ständigen Selbstbeobachtung und Reflexion. 
Resilienz ist somit nicht als Fähigkeit zu sehen, 
die man eben hat oder auch nicht, sondern die 

sich gerade in belastenden Situationen ausbilden 

kann und eher als eine Einstellung zum Leben 
gesehen werden kann. Sie liegt aber nicht allein 
in der Verantwortung des jeweiligen Menschen, 
sondern auch in der Umwelt, die dazu beitragen 
kann, dass ein Mensch Resilienz ausbildet oder 
sie*ihn daran hindern kann. Jeder Mensch hat 
eine Grenze von belastenden Ereignissen, die 
sie*er ertragen kann. Wenn diese überschritten 
ist, kann keine Resilienz mehr entwickelt werden. 
Angesichts aller Hindernisse, Einschränkungen 
und Unsicherheiten, denen ein Mensch beim 
Ankommen in Deutschland begegnet, muss es 
auch Situationen und Möglichkeiten geben, die 
einen Teil dieser Belastungen abfedern oder gar 
aufwiegen können. Dazu gehört es auch, Räume 
zu schaffen, in denen Menschen die Möglichkeit 
haben, positive Emotionen zu erleben, lachen zu 
können, Leichtigkeit zu erleben und aufgefangen 
zu werden. Im besten Fall kann auf diese Weise 
ein Kohärenzgefühl herbeigeführt werden, das 
– ähnlich wie der Begriff Resilienz – ein grund-

sätzliches und generelles Vertrauen in das Leben 
beschreibt. Es beinhaltet drei Komponenten:

• Gefühl von Verstehbarkeit: Ereignisse können 
verstanden und erklärt werden.

• Gefühl von Handhabbarkeit: Mit den eigenen 
Fähigkeiten und Ressourcen können Heraus-

forderungen angegangen werden.
• Gefühl von Sinnhaftigkeit: Die positive Einstel-

lung, dass es sich lohnt, die Herausforderungen 
des Lebens anzunehmen.

4. EMPOWERMENT

Zurückzuführen ist das Konzept des Empower-
ment auf die US-amerikanischen Bürgerrechts-

bewegungen, allen voran die Schwarze Bürger-
rechtsbewegung der 60er Jahre. Diese soziale 
Bewegung forderte gleiche Rechte ein und focht 
bestehende Machtstrukturen an. Empowerment 
wird in diesem Zusammenhang als selbster-
mächtigender Prozess marginalisierter Gruppen 
verstanden, um Ungleichheiten zu korrigieren und 
politische Mitbestimmung zu erhalten.5

Neben solchen kollektiven Selbstermächtigungs-

prozessen nimmt Empowerment auch individuelle 
Selbstermächtigung in den Blick. Hier bezieht es 
sich auf das Entdecken, Erkennen und Erfahren 
eigener Stärken, die Befreiung von Fremdbestim-

mung, Vorurteilen und Stereotypen, um somit ein 
autonomes und eigenverantwortliches Handeln 
sowie soziale Teilhabe möglich zu machen. Mit 
der Fokussierung auf Stärken und die Fähigkeit, 
Herausforderungen anzunehmen und zu meistern 
und das eigene Leben selbstbestimmt gestal-

ten zu können, stellt der Empowerment-Ansatz 
ein Gegenkonzept zu einem häufig defizitären 
Blick auf marginalisierte Gruppen und Personen, 
die von Diskriminierung betroffen sind, dar. Ziel 
von Empowerment-Ansätzen muss daher sein, 
Rückhalt zu geben sowie Selbstvertrauen und 
Handlungskompetenzen zu stärken.6

Ein zentraler Aspekt des Empowerments ist, dass 
es nur von Menschen durchgeführt werden kann, 
die selbst vom jeweiligen Diskriminierungsmerk-

mal betroffen sind. Nur so kann auf Basis gleicher 
oder ähnlicher Erfahrungen Selbststärkung und 
Bildung einer Gemeinschaft stattfinden und eine 
Gegenstrategie entwickelt werden.7 Eine weiße 

Frau könnte also eine Frau of Colour möglicher-
weise Hinblick auf Sexismus empowern, aber kei-
nesfalls in Hinblick auf Rassismus. Um ein Emp-

owerment-orientiertes Angebot durchzuführen, 

mussten sich die Workshopleiterinnen mit ihrer 
jeweiligen Positionierung auseinandersetzen. So 
kann ein sogenanntes Power Sharing stattfinden, 
indem weiße Workshopleiterin ihre Ressourcen 
in Form ihres Zugangs zu Informationen und 
sozialen Netzwerken mit den Teilnehmerinnen 
of Colour teilen. 

Empowerment hatte in unseren Workshopreihen 
einen besonders hohen Wert. Wer erzählt, verleiht 
der eigenen Geschichte im Nachhinein eine neue 

Bedeutung. Wie diese Deutung ausfällt, hängt 
sehr stark mit der aktuellen Lebenssituation 
zusammen, in der sich ein Mensch befindet. 
Wenn diese Situation durch Erfahrungen von 

Wertlosigkeit und Schwäche geprägt ist, ist die 

Wahrscheinlichkeit groß, dass auch die Deutung 

vergangener Erfahrungen diesen Zustand unter-
mauert. Im Sinne des Empowerments wurde in 
unseren Workshopreihen die eigene Lebensge-

schichte nicht aus einer Ohnmachtshaltung, son-

dern aus einer Haltung der Selbstermächtigung 

interpretiert. Diese zu stärken, ist ein wichtiges 
Anliegen ressourcenorientierter Biographiearbeit. 
Damit einher geht auch die Anerkennung von 
Lebensleistungen, die vielleicht bislang nicht als 

solche wahrgenommen wurden. Zudem haben wir 
uns im Projektteam, welches ausschließlich aus 
Menschen mit Flucht- oder Migrationserfahrung 
besteht, entschlossen, auch die Workshopleite-

rinnen unter dieser Prämisse auszuwählen, um 
den Empowermentfokus zu verstärken.

5. LEBENSSINN

Jede*r hat das zutiefst menschliche Bedürfnis, 
dem Leben einen Sinn zu geben und sich selbst 
als lebendige*n Gestalter*in der eigenen Lebens-

geschichte zu erfahren – kollektiv gebunden und 
doch individuell verschieden. Erzähltes, erinnertes, 
dokumentiertes Leben macht biografisch Erleb-
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M E I N  L E B E N

S E X I S M U S ,  F E M I N I S M U S 
U N D  G L E I C H B E R E C H T I G U N G

Themen wie Sexismus und Gleichberechtigung sind in 
den Workshopsessions immer wieder aufgekommen und 
entsprechende Texte sind nicht immer gezielt im Rahmen 
einer bestimmten Aufgabe entstanden. Manche Texte 
wurden durch konkrete Aufgabenstellungen angeregt, 
haben aber im Verlauf des Schreibprozesses einen eigenen 
Stellenwert entwickelt. In diesem Kapitel sind exemplarisch 
einige Texte zu den Themen Sexismus, Feminismus und 
Gleichberechtigung zusammengefügt. 

Schreibe über deine Erfahrungen zu diesen Themen.
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EIN TELEFONAT, DAS NIE 
GEFÜHRT WURDE

EMPÖRE DICH! EINE REDE

TRÄUME, FREUDE  
UND SEHNSUCHT

BRIEF AN MICH IN 10 JAHREN

WAS ICH S CHON
 IMMER 

SAGEN WOLLTE
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E I N  T E L E F O N AT,  DA S  N I E 
G E F Ü H R T  W U R D E

In dieser Creative Challenge ging es darum, ein Telefon­
gespräch aufzuschreiben, das man gerne geführt hätte  
oder gerne führen würde. Mit wem würdest du telefonieren?  
Was würdest du unbedingt ansprechen? 

Schreibe dein Telefonat auf.

GULS O OM NAZARY

Hallo, liebe Mutter, geht’s dir gut?

Ich vermisse dich sehr. Es ist schon zehn Jahre her, dass du mich verlassen 
hast. Trotzdem fühle ich deine Gegenwart, den Geruch deiner Kleidung, 

deine Stimme.  Wenn ich sehr traurig bin und mir eine Ecke 
suche, um dich weinend zu betrauern, höre ich dich plötzlich, 
wie du zu mir sagst: „Komm zu mir und lass mich deine Hand 

nehmen! Weine nicht! Es wird wieder alles gut.“ Wenn ich deinen Blick sehe, 
werde ich zurückversetzt in die Zeit, in der wir uns gegenseitig in die Augen 
geschaut und mit den Augen gesprochen haben. Dies alles sage ich aus 
tiefstem Herzen und wenn ich dich bei mir fühle, bin ich jenes zwölfjährige 
bockige Mädchen mit tausenden von Fragen. 

Jetzt bin ich 40 Jahre alt und liebe dich Tag für Tag immer mehr. 
Ich denke, ich brauche dich jetzt mehr denn je. Wenn ich eine gleichalt-
rige Frau sehe, die noch eine Mutter hat, sage ich mir, diese Frau hat die 
größte Unterstützerin, mit deren Unterstützung sie jede Hürde im Leben 
überwinden kann. Du bist aber nicht da, um mich so zu stärken, wie ich 
es mir wünschen würde. Ich versuche aber, für meine Kinder eine große 
Unterstützerin zu sein und ihnen meine Erfahrungen zu vermitteln. Ich hoffe 
nur, dass ihnen meine Erfahrungen zugutekommen. 

Wenn du nur da wärst! Wir könnten, nachdem ich die Kinder zur 
Schule gebracht habe, beisammensitzen und uns an die vergangenen 
schönen Tage zurückbesinnen. Wenn ich jetzt daran denke, dass du keine 
Eltern und Geschwister hattest und bei deiner Tante und deinem Onkel 
groß geworden bist und trotzdem erfüllt warst von Liebe und Gutherzig-

keit – du warst wirklich stark. Ich verstehe das alles aber erst jetzt, und 
leider zu spät, meine liebe Mutter. Verzeih mir, dass du in deinem ganzen 
Leben, sowohl am Anfang als auch, als du uns hattest, einsam warst. Du 
dachtest nur daran, dass wir glücklich sind. Du dachtest nicht an dich 
selbst. Weil du selbst keine Eltern hattest, wolltest du das Beste für uns 
sein … Was du auch warst. 

Immer warst du mit den Problemen deiner Kinder konfrontiert. Wie 
etwa, wenn ich euch immer fragte, warum ihr im Iran Asyl beantragt habt 
– während die anderen in die USA oder nach Kanada ausgewandert sind – 
und ihr den einfachsten und schlimmsten Weg für eure Kinder gewählt und 
ihre Zukunft aufs Spiel gesetzt habt. Und ob ihr nicht vorher wusstet, was 
für Gesetze im Iran herrschen und welche Folgen das Leben dort für eure 
Kinder haben würde. Warum seid ihr weiterhin dort geblieben? Darüber seid 
ihr dann in Gedanken versunken. Dafür war es aber zu spät und wir waren 
die geopferte Generation, deren ganzes Leben im Nachtrauern verging. 
Ich möchte eure Fehler nicht wiederholen. Deshalb bin ich heute besorgt 

Weitere Geschichten von 

Gulsoom findest du auf 

S. 28, S. 55 und S. 78.
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E M P Ö R E  D I C H ! 
E I N E  R E D E

In dieser Übung haben die Teilnehmerinnen eine Rede 
geschrieben und gehalten. Es ging dabei darum, sich einmal 
so richtig zu empören, über etwas zu schreiben, was sie in 
Rage bringt und ohne Scheu zu übertreiben.

Was macht dich so richtig wütend? Auf welches Problem 
möchtest du aufmerksam machen? Schreib eine Rede und 
empöre dich!

BANA MAHOUK 

Sei nicht hart mit deiner Kritik, denn wir könnten uns eines Tages wieder-
sehen …

Ich möchte über eine Situation reden, die ich vor ein paar Jahren mit 
einer Freundin erlebt habe. Diese Freundin hat mich kritisiert und mir Rat-
schläge gegeben, obwohl sie aus meiner Sicht nicht so gut geeignet war, 
Ratschläge zu geben. Ich möchte jedem und jeder, der oder die sich traut, 
jemanden zu beraten oder zu beurteilen oder sogar über die Probleme der 
anderen zu philosophieren, sagen, dass man einfach sein eigenes Leben 

kurz reflektieren und erst danach Ratschläge geben sollte. Selbst 
wenn das eigene Leben gut verlaufen ist, weiß man nicht, was 
noch auf einen zukommt. Daher mein Appell an meine Freundin 

und an alle da draußen, die gerne die Rolle der Helfer oder Pädagogen 
übernehmen, dass sie dann richtig studieren und sich ausbilden lassen, 
um für diese Rolle geeignet zu sein.

(Sag etwas Gutes oder schweige lieber!) 

FADUMO

Meine Mutter

Nicht gut für mich, sie liebt meine Brüder über alles, sie schützt ihre Söhne. 
Wenn wir streiten, schützt sie sie und das macht mich fertig. Ich sage, Mama 
liebt mich überhaupt nicht, sie sagt, doch, aber ich glaube ihr kein Wort. 
Die ganze Familie beschützt meine Brüder und das ist für mich nicht gut 
und ich bin sehr traurig. Ich bin sehr allein und meine Mutter beschimpft 
mich jeden Tag. 

Ich sage, Mama, wir – ich und meine Brüder – sind gleich, ja, aber 
sie macht weiter. Es gibt auch andere Sachen, die nicht gut sind. Ihre 
Schwestern machen mich auch fertig. 
Ich sage, ich habe nichts gemacht, aber keiner glaubt mir.

FATIMA ALMASRI

Eines der Dinge, die meinen Ärger hervorriefen, waren die Diskussionen mit 
meinen Patienten in der Praxis. Wenn ich meinen Beruf ausübe und draußen 
ein Patient auf seinen Termin wartet und sagt: „Was machst du so lange? 
Wenn es eine offene Herzoperation wäre, wäre sie längst vorbei. 
Das ist nur eine Kleinigkeit, nicht mehr als das.“ Oder wenn ich die 
Behandlung abschließe und der Patient nach den Kosten fragt und 

Weitere Geschichten 

von Bana findest du auf 

S. 26, S. 50 und S. 75.

Weitere Geschichten 

von Fatima findest du 

auf S. 55 und S. 129.
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T R ÄU M E ,  F R E U D E  U N D 
S E H N S U C H T

Wir alle haben Träume und Sehnsüchte. 

Sie sind vielfältig wie wir selbst. Mal groß, mal klein. 

Was sind deine?

D OAA ALAKEL

Jeder Mensch sollte in seinem Leben eine Ambition haben, nach der er 
strebt. Das Leben kann schön sein, wenn es mit Liebe beginnt und mit Ehr-
geiz endet. Hinter jedem Erfolg im Leben steht Ehrgeiz und wie wunderbar 
ist der Mensch, wenn er ein solches Leben führt und voller Ehrgeiz ist, um 
sein Ziel und das, was er will, zu erreichen, inmitten von durchdachten 
und festen Plänen und Strategien, um das Ziel zu erreichen, das nur durch 
Motivation erreicht wird.

Als ich in der Oberstufe war, begann ich ernsthafter darüber 
nachzudenken, was ich in Zukunft werden wollte. Ich mochte den 
Anwaltsberuf, aber meine Noten waren nicht ausreichend, also 
entschied ich mich für etwas anderes. Trotzdem habe ich mein Studium 
geliebt und mich bemüht, es mit guten Noten zu bestehen. Es war mein 
großer beruflicher Traum. 

Jeder Mensch hat das Ziel, mit seiner Familie in Stabilität zu leben 
und Generationen voller Leben, Liebe und Ambitionen großzuziehen. Ich 
wünsche mir, dass ich ein Eheleben habe, das auf Liebe, Fürsorge und Glück 
aufgebaut ist, und dass ich meine Kinder bestmöglich erziehen und ihnen 
beibringen kann, wie sie ihre Ziele im Leben erreichen können.

Zu jeder Zeit gibt es jemanden, der eine wichtige Rolle in deinem 
Leben spielt. Als ich klein war, empfand ich meinen Vater und meine Mutter 
als die wichtigsten Personen in meinem Leben. Sie versuchten stets, mich 
und meine Geschwister glücklich zu machen und uns alles zu bieten, was 
wir brauchten. Sie gaben ihr Bestes, damit wir lernten und zu respektablen 
Mitgliedern der Gesellschaft heranwuchsen. Ich erinnere mich daran, wie 
ich im Abitur war und ein paar private Nachhilfestunden brauchte. Meine 
Mutter hatte einige Goldstücke und verkaufte sie, um meinen privaten Nach-

hilfeunterricht zu bezahlen und das ist etwas, was ich in meinem Leben 
nie vergessen werde. Als ich heiratete, war mein Ehemann liebevoll und 
mitfühlend und er spielte eine wichtige Rolle in meinem Leben. Ich werde 
nie vergessen, wie er mir in jedem Moment beistand und mich ermutigte, 
schließlich die deutsche Sprache zu lernen. Für jede Zeit gibt es Menschen, 
die wir in unserem Leben brauchen. Jede Person hat ihre eigene Rolle. Ich 
danke Gott für meine wunderbare Familie, meine Eltern, meine Lieben und 
meine Freundinnen. 

Nach Paulo Coelhos Vision ist der Sinn des Lebens für eine Person 
der Wert, den sie in der Zeit, die sie auf der Erde lebt, hinzufügt oder erhält. 
Um einen Sinn im Leben zu haben, muss man ein großes Ziel und einen 
Traum haben, den man erreichen möchte. Deshalb ist es wichtig, dass wir 
Menschen in unserem Leben haben, die uns Hoffnung, Ermutigung und 
positive Worte geben.

Weitere Geschichten 

von Doaa findest du auf 

S. 27, S. 75 und S. 92.
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B R I E F  A N  M I C H 
I N  1 0  JA H R E N

Um sich mit dem Thema „Wo will ich hin?“ auseinander­ 
zusetzen, wurden die Teilnehmerinnen  gebeten,  
einen Brief an sich selbst in 10 Jahren zu verfassen. 

Was glaubst du, wo wirst du in 10 Jahren stehen? 

• Was machst du? Arbeitest du? Wo wohnst du?  

• Bist du verheiratet / in einer Beziehung / allein?  
Hast du Kinder?

• Hat sich dein Charakter verändert? 

• Was hast du gelernt (im Leben)? 

• Wie bist du dort hingekommen? Gab es glückliche 
Fügungen? 

Schreibe einen Brief an dein Ich in 10 Jahren und lobe  
dein zukünftiges Selbst für das, was es erreicht hat.









L E B E N S L I N I E N
Mit der Lesereihe „Lebenslinien“ fanden während der 
Projektlaufzeit insgesamt vier Veranstaltungen satt. 
Hierbei lasen die Autorinnen aus den Workshops zu­
nächst ihre Texte und stellten sich dann dem Publikum 
für persönliche Gespräche zur Verfügung. 

Das Konzept für die Veranstaltungen wurde jedes Mal 
neu durch das Projektteam und die Autorinnen erstellt 
und angepasst. Während die erste Veranstaltung noch im 
Mannheimer Musikpark im kleinen Rahmen mit  Familien 
und Freunden stattfand, wurde es zunehmend zur öffent­
lichen Veranstaltung. Zunächst im Heidelberger Deutsch­
Amerikanischen­ Institut und in der  Mannheimer Stadtbi­
bliothek und schließlich im Mannheimer Nationaltheater. 
Die Kooperationspartner*innen, die hierfür als Gastgeber 
der Veranstaltung auftraten, prägten nicht nur die Kulisse, 
sondern auch das Publikum, welches zu den Lebens­
linien erschien. So konnten verschiedenste Menschen 
erreicht werden. Als Fazit für alle Veranstaltungen gilt: 

Sowohl Autorinnen als auch Publikum waren dankbar 
für die Möglichkeit des Austauschs.
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