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PROJEKTBESCHREIBUNG/AUSGANGSLAGE 

Wien, wie sie will - Engagement von Frauen/Mädchen für ihr Leben in der Stadt  

Wir sharen uns umeinander – Sharing und Caring in Wien 

  

Worum wir uns in diesem Projekt sharten und carten – Maßnahmen: 

• Beteiligung und Engagement von Frauen für ihre Belange und Interessen fördern 

• Initiativen fördern (Ideen umsetzen, bestehende Initiativen unterstützen, ...) 

• Aktivitäten/Aktionen gegen Armut schaffen (zB Teilen und Tauschen) 

• Projekte zur Integration von Frauen mit besonderen Bedürfnissen und Anliegen 

voranbringen 

• Bewusstseinsbildende und praxisbezogene Projekte zur Gleichstellung vorstellen 

 

Wie haben wir das gemacht? 

Mit verschiedenen Formaten wurden unterschiedliche Frauen angesprochen und zur 

Teilnahme an Workshops, Events, Treffen, … eingeladen.  

Adressierte Frauen wurden über die Projektaktivitäten ermutigt, nach Alternativen zu 

suchen, Alternativen selber zu schaffen, sich zu vernetzen, zu organisieren und zu positi-

onieren und in Aktion zu kommen, sich mit sich selbst und ihrem Umfeld auseinander-

zusetzen. Informations- und Aktionsräume wurden angeboten, die für Motivation sorg-

ten und Partizipation ermöglichten. 

Schwerpunkt in den organisierten Workshopangeboten war es, Klarheit über eigene Wün-

sche und Bedürfnisse zu erreichen, und die Konsequenzen des eigenen Handelns nicht 

zu fürchten. 

 

ZIELSETZUNGEN 

Ziel war es, Mut und Zutrauen in eigene Einschätzungen zu entwickeln und Frauen dazu 

zu ermutigen, für ihre Bedürfnissen einzustehen. Frauen wurden dazu angehalten, zual-

lererst aktiv am eigenen und in der Folge am gesellschaftlichen Leben zu partizipieren, 

mitzubestimmen, mitzugestalten. In Solidarität und Unterstützung mit anderen Frauen 

wurden Initiativen, Aktionen, Events, Workshops, Wissenstransfer, Informations- und 

Knowhow Austausch, mentale und soziale Unterstützung u.ä. umgesetzt. 



Gezielt wurden Angebote gesetzt, die niederschwellig, barrierefrei, kostenfrei bezie-

hungsweise kostengünstig den Austausch unter und die Teilhabe von Mädchen und 

Frauen in Wien ermöglichten um, 

Ziele waren demnach: 

• Stärkung von Selbstbewusstsein 

• Eigene Bedürfnisse und Interessen formulieren, vertreten und gestalten 

• Partizipation und Teilhabe ermöglichen 

• Erweiterung von Ressourcen und Handlungsoptionen und 

Handlungskompetenzen 

• Handlungssicherheit erhöhen 

• Empowerment – Selbstermächtigung fördern 

• Mut und Zutrauen in eigene Einschätzungen und Fähigkeiten entwickeln 

• Selbstwirksamkeitserfahrungen ermöglichen 

• Stärken sichtbar machen und einsetzen 

• Frauen vernetzen und Ressourcen bündeln 

• Soziale Unterstützungsnetze erweitern 

• Lebensqualität verbessern 

• Übernahme einer aktiven, selbstbestimmten Rolle  

• Wissensvermittlung, Wissenstransfer 

• Weitergabe von Informationen 

• Ressourcenteilung 

• Sharing and Caring, Teilen und Kümmern 

 

ZIELERREICHUNG UND INDIKATOREN 

Die Projektumsetzung belief sich auf 8 Monate. Im Projektzeitraum wurden 74 

unterschiedliche Personen über die unmittelbare Teilnahme an Angeboten aus dem 

Projekt gezählt.  

Viele Personen konnten zudem über Ankündigungen, Aussendungen oder Kontakt bei 

Veranstaltungen angesprochen und informiert werden (Anzahl wurde nicht 

dokumentiert).  

In der folgenden Tabelle sind die Aktivitäten, mit Anzahl der Einheiten, Beteiligungen 

und Kontakte, sowie die Anzahl der Teilnehmenden dokumentiert. 

 

Aktivität Einheiten Beteiligung Kontakte Teilnehmende 

Frauenwelt: Workshops  

engagiert in eigener Sache 
17 111 134 35 

Stammtisch sharing and caring 38 168 189 108 

Aromatherapie 2 10 14 7 

Cachibol Event 1 5 5 5 

CoolTour Aktionen 2 5 5 5 

Ernährungsworkshops 5 21 21 14 

Event: Bücher Kleider Tausch 1 11 11 11 



Gesprächsrunde Reden hilft 2 6 6 5 

Meditation und Achtsamkeit 5 23 27 12 

Ressourcenarbeit Workshops 6 34 43 17 

Singkreis Mantras singen 6 21 21 9 

Kräutertouren (mit Zugfahrt) 2 12 13 11 

Workshops Grindberg 3 12 14 8 

Nähworkshops 3 8 9 4 

 55 279 323 143* 

*manche Frauen nahmen an mehreren Workshops teil 

Fazit: Es konnten 74 unterschiedlichen Personen erreicht werden. Je nach Setting war die 

Beteiligung unterschiedlich. Waren die Rahmenbedingungen Safer Space gerecht, war die 

Beteiligung auch höher.  

323 verzeichnete Kontakte wurden dokumentiert. Kontakt inkludiert neben der aktiven 

Beteiligung, auch bspw. Abmeldungen (Zeichen der Verbindlichkeit) oder ein Gespräch 

bzw. eine Informationsvermittlung. 

Viele der teilnehmenden Frauen konnten auf Lebenserfahrung aus verschiedenen 

Altersabschnitten verweisen. Diese Erfahrungswissen waren gut in die Workshops 

integrierbar. 

Anzahl Teilnehmer*in Geschlecht  
Altersgruppe a m w k.A. Gesamt 

10+   1  1 

20+   4  4 

30+ 1 1 18  20 

40+   14 1 15 

50+  1 12  13 

60+   10  10 

70+   2  2 

80+   1  1 

k.A.   5 3 8 

Gesamt 1 2* 67 4 74 

*am Kleider- Büchertausch nahmen auch Männer/ teil 

Fazit: Die meisten teilnehmenden Frauen waren zwischen 30-50 Jahren alt.  

 

Anzahl Teilnehmer*in Geschlecht   

MGH a m w k.A. Gesamt 

Migrant*in 1 1 46 4 52 

Österreicher*in  1 21  22 

Gesamt 1 2 67 4 74 



Fazit: Ein erheblicher Anteil der Frauen, die am Projekt teilnahmen, haben 

migrantischen Hintergrund, d.h. sie selbst sind, oder ein Elternteil ist nicht in Österreich 

geboren. 

Anzahl Teilnehmer*in Geschlecht   

Sozial-Therapieeinrichtung a m w k.A. Gesamt 

ja 1 2 49  52 

nein   18 4 22 

Gesamt 1 2 67 4 74 

Fazit: Der Überwiegende Teil der teilnehmenden gibt an, Kontakt zu einer Sozial- oder 

Therapieeinrichtung zu haben bzw. in der Vergangenheit gehabt zu haben. 

Anzahl Teilnehmer*in Geschlecht   

Leistungsbezug+ a m w k.A. Gesamt 

Anderes   2  2 

Arbeitslosengeld  1 6  7 

Grundversorgung   3 1 4 

Krankengeld   7  7 

Lohn/Gehalt   4  4 

Mindestsicherung   8  8 

Notstandshilfe   8  8 

Pension/Rente  1 18  19 

Pflegegeld   1  1 

Rehabilitationsgeld 1  4  5 

Keine Angabe   6 3 9 

Gesamt 1 2 67 4 74 

Fazit: Der größte Teil der teilnehmenden Frauen gaben Soziale Transferleistungen als 

Einkommen an, lediglich 5% nennen Lohn oder Gehalt als Einkommensbezug.  

Bei der Zielgruppenerreichung kann daher davon ausgegangen werden, dass 

psychosoziale, migrantische und einkommensspezifische Themen im Zusammenhang 

stehen. 

BESCHREIBUNG DER UMGESETZTEN AKTIVITÄTEN 

Workshops und Aktivitäten:  

WORKSHOPS – ENGAGIERT IN EIGENER SACHE: BEDÜRFNISSE KLÄREN, BETEILIGUNG 

ERMÖGLICHEN 

 

Der Schwerpunkt dieser Workshops lag auf Selbststärkung und Selbstbestimmung, Klä-

rung von Bedürfnissen und den Aufbau gegenseitiger Unterstützungsstrukturen. Metho-

den aus Moderation, lebensnahen Übungen und Rollenspielen wurden in Kleingruppen 

eingesetzt und selbstreflexive Prozesse angestoßen. Austausch und Diskussion standen 



im Vordergrund. Auf diese Weise konnten Partizipationsprozesse vorbereitet, initiiert 

und begleitet werden. 

 

Um überhaupt in die Situation zu kommen, an externen Prozessen zu partizipieren, sich 

aktiv zu beteiligen, müssen eigene Haltungen, Bedürfnisse und Wünsche geklärt und 

ausformuliert werden. Lernen einzustehen für die eigenen Bedürfnisse, bedeutet vorab 

die eigenen Bedarfe, Bedürfnisse und Wünsche überhaupt erkennen zu können.  Diesen 

Themen widmeten sich die Workshops im Frühjahrsdurchgang vorwiegend. 

 

Die Gruppe wirkte hier als Korrektiv aber auch als Verstärker. Der Spiegel von anderen 

Frauen und durchmischte Altersgruppen halfen dabei den eigenen blinden Flecken und 

dem 'eh schon immer' gewesenen Handlungsmustern auf die Schliche zu kommen. 

 

Selbstentfaltung stand im Mittelpunkt. Im Gruppenprozess wurde daran gearbeitet, 

Transformieren und Loslassen von festgefahrenen Gedanken, Vorstellungen und Inter-

pretationen zu erreichen. Gleichzeitig lag der Fokus auf dem, was jetzt, im Moment zent-

ral und wichtig war im Leben der jeweiligen Frau. Ermächtigung zu erlangen, sich für 

sich selbst und in Folge für andere/anderes zu engagierten, wurde in den Workshops 

verfolgt. 

 

Umgesetzt wurden Übungen und Gruppenarbeiten zu Selbstbestimmung durch Selbstge-

wahrwerden, Formulieren und Äußern von Bedürfnissen/ Sehnsüchten/Wünschen für 

das eigene Leben sowie Übungen, um Nähe und Intimität mit anderen zuzulassen und 

erfahren zu können.  

 

Eingesetzt Methoden und Tools:  

• Gewaltfreie Kommunikation/ Einfühlsames Zuhören / Einfühlsames Sprechen  

• Somatische Wahrnehmung  

• Sensorische Wahrnehmung  

• Rollenspiele 

• Achtsame Berührung  

• Bedürfniskarten 

• Selbstmassage 

• Chakren Meditation 

 

Teilnehmerinnen bei den Workshops waren auch Frauen mit teilweise schwierigen bio-

grafischen Hintergründen. Im Projekt konnten insbesondere Frauen, die die Tiefen der 

Verzweiflung kennen, die mit Belastungen und Ausgrenzungserfahrungen konfrontiert 

sind, dazu gebracht werden, ihre Würde und ihr Fähigkeiten anzuerkennen. Ziel war ein 

klares Anerkennen des eigenen Seins und der Kraft, die daraus erwächst.  

 

Diese Kraft konnte in Anwendung und in Form von aktiver Beteiligung in Umsetzung ge-

bracht werden. 

Bei der inhaltlichen Gestaltung der Workshops im Herbstdurchgang waren auch Teilneh-

merinnen aus dem Frühjahr mitbeteiligt. Workshops mit folgenden Titeln und Inhalten 

wurden im Herbstdurchgang durchgeführt: 



• Vom Gehalten sein 

• So wie ich jetzt hier bin, bin ich genau richtig 

• Von der Sprachlosigkeit in die Stimmhaftigkeit - ich hole mir meine Stimme zurück 

• "Ich sehe dich" - "Ich bin da" 

• Bei vollem Bewusstsein - mit allen Sinnen 

• Hier kann ich weich und antastbar sein 

• Einmal alles da sein lassen 

• Wie hätte ich's denn gerne? 

• Einatmend wünsche ich mir, ausatmend lasse ich los 

• Die einzig angemessene Antwort ist Dankbarkeit 

Die Frauentreffs waren sehr persönliche und von tiefgehendem emotionalem Austausch 

geprägte Einheiten. Durch die offene und vertrauensvolle Atmosphäre konnten Themen 

Platz finden, die sonst im Leben mancher Frau wenig Raum haben.  

Fortsetzung: Die Frauengruppe traf sich auch nach Abschluss der Workshopeinheiten 

außerhalb von LOGIN für unterschiedliche Aktivitäten.  

 

Frauenstammtisch: sharing 

and caring 

Der Frauenstammtisch gestaltet 

sich wie ein Treffpunkt für alle an 

Partizipation interessierten 

Frauen. Im Zentrum stand die Idee 

des gemeinsamen Tuns, Teilens 

und des sich umeinander Küm-

merns. 

Im Rahmen des Frühjahrsdurch-

gangs der Workshopserie enga-

giert in eigener Sache, wurden un-

terschiedliche Aktivitäten geplant 

und v.a. auch der Wunsch nach 

konkreten Angeboten zu Ressour-

cenarbeit, in Form von Selbstfürsorge und Resilienz, geäußert. So wurden 6 Workshops 

zum Thema Ressourcenbalance und Achtsamkeit - Resilienztraining für den Alltag in Um-

setzung gebracht.  

Durch Übungen für Körper, Geist und Seele wurde an der inneren Widerstandskraft ge-

baut. In den Workshops wurden v.a. Themen rund um Beziehungsfähigkeiten zu sich 

selbst und zu anderen behandelt. Das Thema der Eigenverantwortung und Verantwor-

tung für andere wurde genauer in den Blick genommen. 

Als Teil von Ressourcenarbeit wurde in einer Workshopeinheit auch über Guten Schlaf 

und Schlafhygiene gearbeitet - erholsamer und guter Schlaf als wesentliche Komponen-

ten für ein gesundes und zufriedenes Leben.  



 

Ab Sommer fanden dann regelmäßig Stammtischtreffs statt, und unterschiedliche Aktivi-

täten mit Beteiligung unterschiedlicher Frauen wurden veranstaltet. Die Einheiten wur-

den einerseits aus Ideen und Initiativen der Frauen heraus entwickelt bzw. von der Pro-

jektleitung initiiert. 

Die Treffs waren meist gekennzeichnet 

durch gemeinsame Aktivität, also aktives 

Tun, kombiniert mit Sinnierern und Be-

sprechen weiterer Vorhaben. 

 

Neben den Themen, die von Frauen be- 

und erarbeitet wurden, standen der Be-

such von Kunst- und Kulturveranstaltun-

gen, die Beteiligung an Veranstaltungen 

im Öffentlichen Raum, sowie der Besuch 

von Garteninitiativen am Programm. Es 

wurden mehrere Aktionen im Parklet vor 

der loginBase in Umsetzung gebracht: 

Kleidertausch, Büchertausch, Do-it-yours-

elf - Workshops: Fermentieren, Aromathe-

rapie - Hygieneartikel selber machen, u.a. 

 

 

 

 

 

 

Umgesetzte Aktivitäten/Workshops: 

• Workshops zur Ressourcenarbeit (6 Einheiten) 

• Ernährung: Nahrung für die Frau (mehrere Teile – 4 Einheiten) 

• Cachibol Workshop – Teamsport zum Schnuppern (1 Event) 

• Grindberg Methode – Einführungsworkshops (3 Einheiten) 

• Kleider-Bücher Tausch Tag (1 Event) 

• Kräutertouren (2 Kräuterwanderungen: Marchfeldkanal und St. Pölten Viehofner-

see) 

• Fermentierworkshops – Gemüse einsalzen (2 Workshops)  

• Aromatherapie – Herstellen von Lippenbalsam und Handcremes (2 Workshops) 

• Meditationsworkshops – Achtsamkeit und innere Ruhe (5 Einheiten) 

• Besuch von Kulturveranstaltungen: 2 Events 

• Umsetzung eines Singkreises (6 Einheiten) 

• Umsetzung 3 Treffen „Redekreis“  

• Nährworkshops 

• Besuch eines Workshops der GB* zum Thema Urbanes Gärtnern 

• Gemeinsamer Besuch des Wasserweltfest im 15. Bezirk  

 



Einige Aktivitäten wurden von Honorarkräften umgesetzt, andere von angestellten Mit-

arbeiterinnen im Verein LOGIN abgehalten bzw. von Teilnehmerinnen selber organisiert 

und mit Unterstützung der Projektleitung umgesetzt. 

 

Kleider-Bücher – Tausch – Verschenke Tag

 
 

Cachibol Workshop im Auer Welsbach Park 



NACHHALTIGE WIRKUNG 

Der Begriff der „Partizipation“ wurde in den 

Workshops analysiert und die bestehenden und 

potentiellen Beteiligungen/Beteiligungsmöglich-

keiten der einzelnen Frauen angeschaut. Wo sind 

individuelle Beteiligungsfelder, Ebenen der Mit-

wirkung und Mitbestimmung? Diese Analyse er-

öffnete Möglichkeiten und brachte Motivation 

und Zutrauen, auch durch die gegenseitige Stär-

kung.  

Durch das wertschätzenden Setting, in dem un-

terschiedliche Ausgangssituationen, Perspekti-

ven und Lebenswelten berücksichtigt wurden, 

konnten partizipative Prozesse angestoßen wer-

den. Die gemeinsame Vorbereitung und Umset-

zung von Aktionen stärkte Motivation und Tat-

kraft und viele der Frauen kamen in die Selbst-

wirksamkeit und wichtige Erfahrungen der eige-

nen Wirksamkeit konnten gemacht werden.   

 

Es ging auch darum, unterschiedliche Möglichkeiten aufzuzeigen, wie Teilhabe und soli-

darisches Miteinander funktionieren können.  

Über diese Workshopangebote konnten sich Frauencommunities bilden – die als Art 

„Selbsthilfegruppe“ sich informell weiterführen.  Best practice – sie macht wie sie es will! 

Im Verein LOGIN wurden Räume zur Verfügung gestellt, in denen sich die Frauen 

selbstorganisiert  und für Selbstorganisation treffen konnten. So entstand bspw. auch 

ein regelmäßiger Singkreis, den eine Teilnehmerin aus den Workshops für die Frauen 

aus der Gruppe organisiert.  

Schwierigkeiten: ergaben sich in manchen Einheiten, da es zu wechselnden 

Teilnehmerinnen und immer wieder neuen Zugängen kam. So war es oft schwer im 

Gruppeprozess voranzukommen, auch nahmen dann bspw. Vorstellrunden immer viel 

Platz ein.  

Abschließend ist zu sagen, dass die Projektziele und Zielgruppen gut erreicht werden 

konnten. Die Workshopserien im Projekt loginsFrauenwelten stellen ein passendes 

Format für ein niedrigschwelliges, psychoedukatives und partizipatives Angebot dar. 

Auch im Folgejahr 2024 erscheint es erfolgversprechend, mit erweiterten 

Aktivitätsbereichen das Programm weiterhin anzubieten. 
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