et
wjinm L o VIELFALT TRANS



Queerer Taschenanker fiir stiirmische Momente

Herausgeber*in
Landeskoordination Trans* NRW
LindenstralRe 20, 50674 Koln
www.lako-trans.nrw

Konzept & Texte: K* Stern | www.praxis-kstern.de

Redaktion: Cai Schmitz-Weicht | www.freizeile.de
Layout & Satz, lllustrationen: Silke Kampfmeier | www.skarsky.com
Druck: dieUmweltDruckerei GmbH | www.dieumweltdruckerei.de

1. Auflage 2023
ISBN 978-3-00-077581-9

LANDESKOORDINATION G T ANDERS &
GESCHLECHTLICHE Eﬂﬁéﬁnﬁ'&m |nherF|'u':Lﬁ" i GLEIC=
VIELFALT TRANS dus Landes Hordrhain-Westfakin : .

NRw (5} LSETIO IHN HRW

Wir danken ,Vielfalt statt Gewalt”, der landesweiten Anti-Gewalt-Arbeit fiir
Isbtig* Menschen im rubicon in Kdln herzlich fiir die Unterstiitzung dieser
Publikation im Rahmen einer Projektférderung.

% Gadordart durch;
Vielfalt statt Gewalt! rubicon. .meee

Galdrder durch:
Ministerium for Kinder, Jugend, Familie, ANDERS&
Gleichstellung, Flucht und Integration i L E I c =

des Landes Nordrhein-Westfalen


https://ngvt.nrw/
https://www.praxis-kstern.de/
https://freizeile.de/
https://www.skarsky.com
https://www.dieumweltdruckerei.de

EIN MITMACH-HEFT

von K* Stern,
herausgegeben von der Landeskoordination Trans* NRW

Mit Audio-
20
fir den AIHW’

ol Seite 40



INHALT

6 Ahoi ...
8 Galerie
der (queeren)
Freuden
10 Im Stress ... 11 Minderheitenstress und
Mein Miickenstiche
Nervensystem
und ich 13 Was passiert im Korper,
wenn ich gestresst bin?
14 Die drei groBen Zustande
des ANS
18 Check-in 18 Sicher oder gefihrlich?
mit mir selbst: Was meldet mir
Wie geht es mir mein autonomes
gerade? Nervensystem?

20 Was fiihle ich gerade?

22 Welche Bediirfnisse habe
ich?

24 Wie viel Spannung habe
ich?



Taschenanker

2um Downloaden
www.ngvt.nrw/Publikationen/
Download

26 Mir selbst 26 Erlauben, was da ist
guttun
29 Ein Gegengewicht
schaffen

32 Was kann ich tun? -
Der Circle of Control

34 Kraftquellen finden

36 Soforthilfe 40 Korperiibungen
Mit Audio-
Vni’evsﬁﬂzunq
fitr den AlH’aq
46 Meine Kontakte 47 Adressen & Anlaufstellen


https://www.ngvt.nrw/Publikationen/Download/
https://www.ngvt.nrw/Publikationen/Download/

AHOI ...

o
Dieges Heﬁ' ist {ﬁl’ dich. © Ist das Wetter gerade ungemiitlich und der
Es soll dir immer wieder Halt Wellengang hoch? Hast du Sorge, Schiffbruch
und Unterstiitzung im Alltag zu erleiden? Hier findest du Begleitung, Infos
bieten: bei unerwiinschten und Angebote zur Selbsterméachtigung fiir her-
Erlebnissen, Minderheiten- ausfordernde Zeiten. Vor allem aber: viel Platz
stress und/oder Diskriminie- fiir deine eigenen Ideen und Gedanken. Denn
rung. Und auch, falls du Stress wir wissen: Expert*in deiner selbst bist du.

erlebst in Bezug auf deine
Identitat, deinen Geschlechts- :
ausdruck oder deinen Kérper. : WX {veuem g Uber Feedback
© Was ist hilfreich? Was fehlt dir? Was soll in
der nachsten Auflage anders werden?

Schick’ uns gern deine Rickmeldungen und
Hinweise an kontakt@praxis-kstern.de

#queevev’fo\s(hemvxkev



mailto:%20kontakt%40praxis-kstern.de?subject=

Mach dieses Heft zu deinem, mit deinen

eigenen Salls vuad hilfreichen Notizen. § To
Male und kritzel darin herum, wie es dir gefallt. =
Falls du den Titel auf dem Cover abkleben und dein
Heft anders nennen willst, geht das ganz einfach
mit einem Deko-Tape.

Ob personliche Infos in diesem Heft sicher sind und
wo du es aufbewahrst, kannst du sicherlich abwagen.
Das Ganze funktioniert auch mit Abkiirzungen und
Pseudonymen. Wir laden dich ein, gleich loszulegen,
mit der Galerie der (queeren) Freuden auf der néchs-
ten Seite!

l§ »

Herzliche GriiRe und alles Gute fiir dich

K¥, Silke, Mika und Jona

Wenn dut mehy Unterstictzung
braudht; als dieses Heft dir

bieten kann oder wenn du dich dag
{—mqsf » dawn hol dir Hilfe!

Vielleicht mochtest du einer befreun-
deten Person eine Nachricht schreiben
oder sie anrufen oder dich bei Men-
schen aus deiner (Wahl-)Familie mel-
den. In Trans*gruppen und queeren
Beratungsstellen kannst du hoffent-
lich auch Menschen finden, denen du
dich anvertrauen kannst.

iy

- Auch P39chal'herapeu+*imnen

- kownen eine Stixtze sein.

Frag’ gern in einer Beratungsstelle zu
queeren Themen nach sensibilisierten
Therapeut*innen oder schau auf
www.queermed-deutschland.de nach.

. Die Telefonseelsorge bietet rund um
die Uhr kostenlose Beratung und

. Unterstiitzung per Telefon, Mail und
Chat: www.telefonseelsorge.de

. Telefon: 0800-1110111



https://queermed-deutschland.de/
https://www.telefonseelsorge.de/

GALE RI E In diesem Heft geht es auch um die
E R . herausfordernden Seiten des Queerseins.
?QU E E RE N) Wir starten erstmal mit etwas Angenehmem:

FREUDEN . Halte hier Kleine und grofle Momente aug

. deinem Leben [est, die dir Freude machen.

- Alles zahlt, Hauptsache angenehm.

¢ Du kannst Bilder ausmalen, Erinnerungen
aufschreiben, etwas zeichnen oder ein Erinne-
rungsstiick einkleben. Schwierig? Dann fang’
mit etwas ganz Kleinem an. Und Uberleg’ dir
morgen das Nachste ...







M
STRESS ...
MEIN

NERVENSYSTEM

UND ICH

Das Leben bringt fiir alle Menschen
Momente von Anspannung und Ent-
spannung mit sich. Anspannung kon-
nen wir als Aktivitat von Korper, Seele
und Geist verstehen, bis hin zu starker
Beanspruchung. Haufig sprechen wir
dann von ,Stress”. Manchmal empfin-
den Menschen diesen Stress eher an-
regend, als positive Herausforderung.
Manchmal verbinden Menschen mit
Stress eher Belastung sowie Gefiihle
von Angst und Hilflosigkeit. Wenn
Stress (iber eine lange Zeit andauert,
ist meist von ,chronischem Stress”
die Rede.

Geschlechtsinkongruenz, also das
Unstimmigkeitserleben, wenn die
eigene geschlechtliche Wahrnehmung
nicht mit den aktuellen Kérpermerk-
malen iibereinstimmt, kann ebenfalls
Anspannung im Korper hervorrufen.

Wie ist e gerade bei dir?
Empfindest du Stress eher als
Herausforderung oder als Last?
In welchen Bereichen ist das so?

Hier ist
Raum
fir deive
Gedonken ~



Minderheitenstress und Miickenstiche

Auch gesellschaftliche Ungleichheits-
verhaltnisse sorgen fiir Stress. Darauf
gehen das Modell vom Minderheiten-
stress und das Modell der Intersektio-
nalitat ein. Die Erfahrung, mit der
eigenen Geschlechtlichkeit, Sexualitét,
romantischen Orientierung und/oder
anderen Merkmalen nicht akzeptiert
zu werden, kann Anspannung erzeu-
gen. Ebenso wie Alltagserfahrungen
von Rassismus, Klassismus und/oder
Behindertenfeindlichkeit. Dazu ge-
hoéren Ablehnung, Ausgrenzung oder
Gewalt, Ungleichbehandlung ohne
einen sachlichen Grund oder verwehrte
Ressourcen. Fir die Person, die diese
Erfahrungen macht, ist vielleicht nicht
ersichtlich, warum sie die eine oder
andere Erfahrung macht. Denn das
Zusammenwirken von Diskriminierun-
gen ist oft undurchsichtig. Aber die
innere Anspannung und der Stress
sind real.

Eigene Erfahrungen konnen ebenso
Anspannung hervorrufen wie Erzah-
lungen von Freund*innen, Social
Media-Posts oder Community-Infor-
mationen ber Gewaltvorfalle. Auch
wenn Menschen versuchen, aufieren
Stressfaktoren vorzubeugen, entsteht
Anspannung.

o

Zum Beispiel, wenn eins genau iber-
legt, an welche Orte es gehen kann,
was es anderen Menschen liber sich
erzahlt und was es lieber nicht preis-
gibt.

Krokodil oder

Miickenstiche?

Es sind nicht nur die gro3en oder
krassen Ereignisse, die sich belastend
anfiihlen konnen. Das Modell der Mi-
kroaggressionen arbeitet deshalb mit
dem Bild von Miickenstichen. Manch-
mal werden diese kleinen Verletzun-
gen zundchst gar nicht bemerkt. Aber
so ein Stich kann eine Person eine Zeit
lang storen, jucken, schmerzen und
unangenehm beschaftigen. Wenn ein
Mensch wiederholt gestochen wird,
dabei nicht vorhersehen kann, wann
und in welcher Umgebung der nachste
Stich kommt, dann kénnen auch
mehrere kleine Stiche Anspannung
und Stress auslosen. Dabei kommt es
nicht drauf an, ob die Mikroaggression
absichtlich oder versehentlich verur-
sacht wurde, schmerzen kann sie so
oder so.

Auf dey

nachsten Seite

findest du Raum
fir deine Gedanken
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Stechen dich gerade viele Miicken?

Hattest du in letzter Zeit eher mit Krokodilen zu tun?
Hier kannst du diese Plagegeister notieren.

S 4

Was hilft gegen
Minderheitenstress?

Weniger strukturelle Diskriminierung.
Wenn Menschen in Regierung, Politik,
Behorden, Arbeitgeber*innen, Men-
schen im Gesundheitswesen, in Sport,
Kunst und Kultur und so weiter sich
gerechter und sensibler gegeniiber
Isbtiga* Personen verhalten, wird auch
Minderheitenstress weniger. Viele

Menschen aus den Communitys moch-

ten jedoch nicht warten, bis sich die
gesellschaftlichen Strukturen ausrei-
chend verandert haben. Deshalb gibt
es Unterstiitzungsangebote, um be-
lastende Situationen (gemeinsam mit
anderen) zu bewiltigen. Ganz hinten

in dieser Broschiire findest du ein paar

erste Adressen.
==
=

=R

o & kann audh Kraft gebew, sich
- fir eive gerechtere Gesellschalt
emzu&e’fZeV\ Hast du dazu Lust? J

Vielleicht mdchtest du dich bei einem
Bundesverband wie dem Bundes-
verband Trans*, Intergeschlechtliche

Menschen e. V. oder dem Jugendnetz-
werk Lambda einbringen? Hier kannst
: du politisch aktiv werden und dich mit
anderen Aktivist*innen verbiinden.

Es gibt auch immer wieder inoffi-

: zielle Biindnisse auf Zeit und lokale
Gruppen, die in Prasenz und online

. Aktionen organisieren. Stéber' mal auf
Social Media oder frag' in der queeren
oder Trans*beratungsstelle bei dir in

i der Nahe nach. ,Trans*gruppen und
Beratungsstellen in NRW findest du
auf www.trans-angebote.nrw.”



https://www.bundesverband-trans.de/
https://www.bundesverband-trans.de/
https://im-ev.de/
https://im-ev.de/
https://lambda-online.de/
https://lambda-online.de/
https://www.trans-angebote.nrw/

und es dir moglichst gut gehen lassen, ohne

Gegen Miickenshiicke helfen
Eigwiirfel, geqen Minderherten-Stress
hilft Minderheiten-oy. )

Du darfst dich also gut um dich kiimmern

daraus einen Leistungssport
zu machen. *fl
'

L2

Was passiert im Korper,
wenn ich gestresst bin? |

Das menschliche Gehirn ist seit
Millionen Jahren darauf getrimmt,

flr Orientierung im Alltag zu sorgen.
Es tut alles, damit wir tiberleben. Und
wenn's ums Uberleben geht, hat unser
autonomes Nervensystem, manchmal
auch vegetatives Nervensystem
genannt, besonders viel zu sagen.

Gefahr?

Menschen haben seit jeher mit ande-
ren Menschen Gemeinschaften ge-
griindet und sich gegen Angriffe ver-
teidigt. Deshalb kann eine freundliche
Community dazu beitragen, dass wir
uns sicher fiihlen. Aber ob allein oder
zusammen: Das autonome Nervensys-
tem (ANS) Gberpriift permanent, ob
eine Situation sicher, gefahrlich oder
lebensgefahrlich ist. Dies geschieht
unbewusst — eben autonom. Dabei
analysiert das ANS Wahrnehmungen
aus unserer Umgebung, Sinnesreize
aus dem Korper und Erfahrungen aus

. der personlichen Lebensgeschichte.

. Natdirlich tickt das ANS bei allen etwas
unterschiedlich, deshalb geht es auch
. darum, dich selbst kennenzulernen
und zu verstehen.

. Blitzschnelle Reaktion

Nach der Analyse bereitet das auto-
nome Nervensystem unseren Korper
blitzschnell auf Handlungen vor -

vor allem, wenn es Gefahr wittert.

Die Reaktionen kdnnen sein, sich mit
anderen Menschen zu verbinden, sich
einer Situation zu entziehen, sich zu
verteidigen, Gefahren abzuwehren oder
. eigene Ressourcen zu schonen und
Korperfunktionen ,herunterzufahren”.
. Das ANS steuert dafiir vor allem die
Atmung, Puls und Blutdruck, Hormon-
haushalt und Muskelspannung, die
Magen-Darm-Tatigkeit, den Gesichts-
ausdruck, die Stimme und das Horen.

Das ANS fragt sich immer wieder:
»,Empfinde ich diese Situation als

. gefahrlich?”. Du kannst dir die drei
grolRen Zustande des autonomen
Nervensystems wie eine Verkehrs-
ampel vorstellen: griin — gelb - rot.

Zu jedem Zustand gibt es typische
Korperreaktionen, die natiirlich bei

. allen Menschen etwas unterschiedlich
ausfallen und vielleicht auf dich nur

i teilweise zutreffen.
6
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Die drei groflen
Zustande des
autonomen
Nervensystems

ANS: , Empfinde ich
diese Situation als
ge[-éhvli(h?"

O

o O

S S S

GRUN - Sicherheit

Wenn das ANS eine Situation als
sicher einschatzt: Der Wetterbericht
funkt heiter bis wolkig, laues Liiftchen,
schaukelnde Wellen, sanfte Brise.

W™

> Der Atem flielt entspannt.

> Das Herz schlagt in einem
angenehmen Rhythmus.

> Die Muskeln sind entspannt.

> Der Magen-Darm-Trakt arbeitet
an der Verdauung.

> Klares Denken und Fiihlen ist
moglich.

> Kommunikation ist zugewandt.

> Wir haben einen freundlichen
Gesichtsausdruck, besonders
um die Augen.

> Wir sprechen freundlich und
melodisch.

> Das Mittelohr stellt sich so ein,
dass wir menschliche Stimmen
optimal horen.

In einem solchen Zustand kdnnen wir uns
erholen, uns konzentrieren, entspannt in
Kontakt mit anderen Menschen gehen.
Wir senden Signale der Freundlichkeit und
Sicherheit aus.

Wenn wir viel Sicherheit und Verbunden-
heit empfinden, kann noch mehr Ent-
spannung stattfinden. Dann erhéht sich
unsere Bereitschaft, kdrperlich in Ruhe zu
sein. Wir schlafen erholsamer und sind
vielleicht bereit, Intimitat und korperliche
Nahe zu erleben.

Wir kdnnen uns aus diesem sicheren,
miteinander verbundenen Zustand heraus
auch auf eine intensivere Aktivitat ein-
lassen. Zum Beispiel beim frohlichen Wett-
eifern im Spiel oder bei einer leidenschaft-
lichen Diskussion. Die Atmung und der
Herzschlag werden dann etwas kraftiger
und die Spannung der Muskeln steigt.

Es gibt auch Situationen, in denen wir auf-
geregt werden und das ANS allmahlich
Gefahr signalisiert. Im sozialen Miteinan-
der sind wir zwar immer noch mit unse-
rem Gegentiber verbunden, es ist aber an

der Zeit, Grenzen zu setzen oder klar und

deutlich zu sagen, was wir méchten.
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Wenn das ANS eine Situation als bedroh-
lich einschétzt, schaltet es in den Kampf-
oder-Flucht-Modus. Vor tausenden Jahren
war das logisch. Tiger, Bar, fliichten oder
kampfen. Unser ANS hat diesbeziiglich
kein Update erhalten. Deshalb passieren
dann auch heute noch diese Dinge:

W™

Atmung und Herzschlag werden
schneller, damit Sauerstoff und
Energie flir Kampf oder Flucht zu
den Muskeln kommen.

Stresshormone alarmieren alle
Korperbereiche, Hande und FiiRe
konnen feucht werden.

Die Spannung in den Muskeln steigt,
damit wir uns kraftvoll und schnell
bewegen kénnen.

Da beim Kampfen oder Fliichten
keine Zeit fur die Verdauung ist, wird
diese bis zur nachsten Ruhephase
eingestellt. Bei manchen Menschen
kommt es auch plétzlich zu
drangendem Stuhlgang.

Das Denken und Fiihlen ist
eingeschrankt (,Tunnelblick”).

Wir sprechen hart und bedrohlich
oder schrill, alarmierend.

Im Kampf-Flucht-Modus sind wir
nicht mehr in der Lage, freund-
liche Verbindungen mit anderen
Menschen einzugehen. Wenn wir
uns schitzen, wirken wir auf unser
Gegeniiber oftmals abweisend oder
bedngstigend.

Wickhg

Es kommt nicht darauf an, ob eine
tatsachliche Gefahr besteht oder
wie andere Menschen die Situation
einschétzen. Ob da ein Wirbelsturm
aufzieht oder nur eine einsame
Regenwolke: Entscheidend ist, was
das ANS als Gefahr wahrnimmt.
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zung kommt, dass Flucht oder
Kampf wahrscheinlich nichts
(mehr) bringen, wenn die Situation
als zu bedrohlich oder Giberwalti-
gend erscheint, dann wendet es
den Totstell-Trick der Tiere an. Das
ANS fahrt den Korper fiir eine Zeit
auf ,Notbetrieb” herunter. Dies
kann sich wie folgt zeigen:

ROT - Starre %
Wenn unser ANS zu der Einschéat-

>
>

Flache Atmung.
Sehr langsame Herzfrequenz.

Sehr geringe Muskelspannung,
korperliche Erstarrung.

Fast keine Verdauung.
Verringertes Schmerzempfinden.
Kaum Fiihlen oder Denken,
Wattegefiihl im Kopf, Verwirrung,
eingefrorenes oder abgespaltenes
Empfinden.

Auf andere Menschen kénnen wir dann abwesend,

erstarrt oder nicht erreichbar wirken.




Zuriick in den griinen Bereich

Ist die (wahrgenommene) Gefahr vorbei, schaltet das autonome Nervensystem
nach einiger Zeit wieder in das Erholungsprogramm um. Wenn wir jedoch keine
oder zu wenige Signale von Sicherheit wahrnehmen, kann es schwer sein, den
Weg zuriick zu Entspannung und Erholung zu finden. Wenn (Minderheiten)Stress-
Signale erhalten bleiben, bleibt unser ANS vielleicht im sehr aktiven Modus, um
uns jederzeit verteidigen und schiitzen zu kénnen. Dies kann zu anhaltendem
korperlichen Stress fiihren, der die Moglichkeiten eines selbstbestimmten
Lebens einschrankt.

Die gute Nachricht ist: Grundsatzlich reguliert sich unser ANS selbst und
wir kdnnen aus diesen Zustanden wieder herausfinden. Und: Wir sind dem

ANS nicht ausgeliefert, sondern kdnnen einiges tun, um wieder in den
griinen Bereich zu kommen.

Zum Beispiel: Korperiibungen.
Die brauchen manchmal Uberwindung und helfen dafiir oft.
Mehr dazu findest du im hinteren Teil des Heftes.

N Wenn du direkt mit einer
s Vbung loslegen willst, ist
AR hier der QR-(Code zur
\ Audio-Gesamtiibersicht.

\ www.praxis-kstern.de/

‘ queerer-taschenanker

\‘ li



https://www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker/
https://www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker/
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CHECK-IN

MIT MIR SELBST:
WIE GEHT ES MIR
GERADE?

Um mir selbst helfen zu kénnen, muss ich erst mal merken, wie es
mir geht. Und das ist leichter gesagt als getan. Gerade bei Stress
oder nach einer belastenden Situation kann es manchmal schwer
sein, das eigene Befinden in Worte zu fassen.

Sicher oder gefahrlich?
Was meldet mein autonomes
Nervensystem?

...............
..............................
.....................................................

E: Si(hel’ : : ) :
{W\len i1 Newne |(h:§

.
..............................

: Griin = Sicher
: Beispiele:

. .
...............

Fiihlen und Denken ist moglich, in Woran erkenne ich dieSeV\
: Beziehung gehen ist moglich, zuge- ZuS‘l’aM?
i wandt sein, (einigermafen) in andere :

Menschen einfihlen, Hilfe und Trost
anbieten ist moglich, Atmung flief3t,
Herzschlag normal, angenehme Kor-
pertemperatur, Muskulatur entspannt,
positive Stimmung oder Gedanken.

5] .
..................................................................



...............

...........................
R . .o

...............

Beispiele: feerivecreceraerntconeannens

Aufregung, viel Energie, getrieben, e hdi
aufgekratzt, Gberfordert, Wutaus- Woraw erkenne icn diesen

bruch, aggressiv, angstlich, Panik, Zuﬂ’mw‘? @

roter Kopf, Hitze, schwitzen, Bewe-
gungsdrang, angespannte Muskeln,
Herzklopfen, schnellerer Atem.

...................................................................

...............

: ............................. . darve
Nenne ich: Rot = Extrem gefahrlich :
S Sl
.............. : Hilflos, einsam, angstlich, Denken und :
Woran erkenne ich diesen Fiihlen wie abgeschaltet, eingefroren, ver-
Zustand? i wirrt, Watte im Kopf, bewegungslos, ganz
(g : flacher Atem, frieren, kaum Energie oder
Muskelkraft, zittern, Durchfall, Kontakt-
aufnahme mit anderen Menschen nicht
moglich.
Vielleicht qut zu wiggen:
Oft nehmen wir erst dann wabhr,
was wir empfunden haben, wenn
wir uns wieder sicherer fiihlen.
19
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Was fiihle ich gerade?

Gefiihle und Emotionen haben eine
wichtige Aufgabe. Sie sagen uns und
anderen Menschen, ob unsere Bediirf-
nisse erflillt sind. Es gibt viele Gefiihle
und Nuancen, nicht alle Menschen
kennen alle. Vielleicht fehlt dir in der
Abbildung ein Gefiihl, dann ergénze
es gern. Wenn du manche Gefiihle
anders nennst, verdandere die Begriffe
so, dass sie fiir dich passen.

Wie fiihle ich mich gerade?
Wenn mein Gefiihl sprechen konnte:

Auf welches Bediirfnis will es mich
aufmerksam machen?

Freude
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Welche

Bediirfnisse
habe ich?

Wenn wir Menschen handeln, dann
versuchen wir, unsere Bediirfnisse zu
erflillen, ob wir uns dessen bewusst
sind oder nicht. Es gibt viele Bediirf-
nisse, nicht alle Menschen haben
alle, die hier aufgelistet sind. Viel-
leicht fehlt dir hier auch eins oder du
sortierst anders. Dann erganze oder
andere hier gern.

Welches Bediirfnis oder welche
Bediirfnisse habe ich gemde?

|
AN Ve
__/(l)\

Lebensgrundlage

Luft Schlaf

Wasser Entspaninung
Nahmvw] Beri&kmv\q
Warme Anpasiung
Licht Bewequng
Gesundheit

Sicherheit

Schutz
Stabilitat
Kbrperliche Gicherhert
finanzielle Sicherheit

Abgrenzu
2uhnuw“q
(redtliche) Anerkennung

NA/
DA
i;‘m’\
/

Sinnhaftigkeit
Averkennung Beﬂ'mgem
Strubctur Verstehen
Verlagslichkert (chonhert
Spiritualitat Travern
Vertraven Kontinwtat
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Verstandnis
_______________ Selbstwert
Gesehen werden g_ ---“-Ti-._---“
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Wie viel Spannung
habe ich?

Wie viel Spannung habe ich und kann
ich gerade im Kontakt mit anderen sein?
Manche Menschen mdgen Skalen,
andere nicht so sehr. Du kannst im Auf
und Ab des Tages immer mal wieder
den gefiihlten Erregungszustand deines
Nervensystems auf einer Skala von
Unterspannung -10 bis Uberspannung
+10 einchecken. Menschen kénnen
meistens mit den eigenen Empfin-
dungen und mit anderen Menschen
im Kontakt sein, wenn sich ihr Span-
nungszustand zwischen -5 und +5
bewegt, sozusagen beim ANS ,alles
im griinen Bereich” ist. Dann kdnnen
sich die meisten Menschen noch
selbst spiiren, mit anderen mitfiihlen,
zuhoren und verarbeiten, was andere
sagen. Daher kann mensch diesen
Bereich auch ,Kontaktfenster” nennen.
Vielleicht hilft dir das Modell auch in
Beziehungen zu anderen Menschen
weiter.

Mal kurz einchecken:

Konnt ihr in diesem Moment eigent-
lich in Kontakt kommen? Bitte dran
denken: Deine personliche Empfin-
dung einer 5 kann sich anders anfiih-
len, als die 5 einer anderen Person.
Probier(t) es gern mal aus.

IN

Spannungsskala

—+10

— -10

ooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooo
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Uberspannung

Kontakt Fenster

Unterspannung

=

o kann ich mich loemhiqew

o kann ich mich aktivieren:
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MIR
SELBST
GUTTUN

Hohe See, Olkatastrophen und regen-
nasse Stiirme — wollten wir nicht
eigentlich bei Sonne am Strand liegen?
Aber diskriminierende Strukturen,
schwierige Lebenssituationen oder
politische GroRwetterlagen kdnnen
einem den Strandausflug ganz schon
vermiesen. Das ANS weil} dann, was zu
tun ist. Es funkt ,Gefahr, Gefahr, Gefahr”
und irgendwann geht gar nichts mehr.
Einiges konnen wir gliicklicherweise
selbst tun, damit es uns besser geht.

Wer ist wofiir

verantwortlich?

Selbsthilfe, wie die hier, ist eine gute
Sache. Mit einem groRen Haken. Oft
wird dabei ,vergessen” oder unsicht-
bar gemacht, wer einem ein bestimm-
tes Problem Uberhaupt eingebrockt
hat. Wir hatten weiter vorn schon von
Minderheitenstress gesprochen. Von
Mikroaggressionen und gesellschaft-

schuld, wenn dein Stresslevel hoch
ist oder dein Nervensystem beson-
ders aufmerksam. Es mdchte dich
beschiitzen. Es soll also nicht darum
gehen, sich selbst zu optimieren, nach

. dem Motto ,Ich muss einfach wider-
standsfahiger werden”. Nein, die Idee
: ist, in gesellschaftlichen Umsténden
ein moglichst gutes Leben zu fiihren.
. Dich selbst zu erméchtigen und hand-
lungsfahig zu bleiben, wenn du das

. mdchtest. Du darfst schauen, wie du

. dir personlich etwas Gutes tun kannst
und wo es Rdume gibt, in denen du

. dich entspannen und erholen kannst.
Ohne Leistungsanspruch. Fur ein

. moglichst schénes Leben.

§Eﬂauben,
- was da ist

Gefiihlen Raum geben

Gefiihle und Reaktionen auf Stress
 fiihlen sich nicht immer angenehm an.
Viele Menschen haben dann das Be-
dirfnis, diese ,wegmachen” zu wollen.
. Trotzdem hilft es oft, den eigenen
lichen Diskriminierungen. Du bist nicht
geben. Wer ihnen zuhdrt, kann sie als
Wegweiser dafiir nutzen, was ich jetzt
. gerade brauche. Wenn ich Arger oder
Wut fihle, was wollen die mir gerade
sagen? Was sagt mir die Traurigkeit?

Reaktionen und Gefiihlen Raum zu



Was sagt das Schamgefiihl oder die
Angst, die ich splre?

Nicht immer féllt es Menschen leicht,
die eigenen Gefiihle zu spiiren. Viel-
leicht habe ich gelernt, Gefiihle lieber
nicht zu zeigen? Wir Menschen sind
Gemeinschaftstiere, daher hilft vielen
die mitflihlende Anwesenheit einer
anderen Person. Die Wiirdigung des

o

Erlebten, das Zuhoren und Nachfra-
gen tun gut, sei es von Freund*innen,
Kolleg*innen oder in einer Beratungs-
stelle.

Unter welchen Bedingungen
fallt es mir leicht(er), meine
Gefiihle zu fiihlen und

Bediirfnisse zu H|ey |g{'
erforschen?

w deme

edanken

Verstehen, was los ist

Es kann entlastend wirken, erlebte
Situationen mithilfe von Modellen
einzuordnen. Wir verstehen besser,
was passiert, wenn wir iiber (Mehr-
fach)Diskriminierungen, Minderhei-
tenstress oder Mikroaggressionen
und Uber die Funktionsweise unseres
Nervensystems Bescheid wissen.
Verstehen wirkt oft entlastend, weil es
zeigen kann: Meine Reaktionen sind
»hormal“. Es gibt Ursachen dafiir, wie
ich mich fiihle.

. Anerkennen, was ist

. Was ich erlebt habe, was mir wider-
fahren ist, kann ich nicht ungeschehen
. machen. Dass mir erst hinterher ein-
fallt, was ich hatte tun oder sagen sol-
len, kann ich &rgerlich finden, aber so
ist es. Damit zu hadern, bindet innere
Krafte. Anzuerkennen, dass etwas in
der Vergangenheit passiert ist und wir
es (leider) nicht ungeschehen machen
. konnen, setzt haufig Krafte frei, um
uns um unsere Zukunft zu kiimmern.

: Anerkennen bedeutet auch, sich nicht

(<]
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selbst abzuwerten oder zu bestrafen fiir menschliche Gefiihle 7

und Bediirfnisse. Es bedeutet zum Beispiel traurig zu sein, dass {;(
etwas war, wie es war. Erlaube dir, du selbst zu sein. f}

Mit allem, was dazu gehort. 7—/}
X \,V

Du bist, wie du bist, und << <
du bist wunderbar. \

o

Bei welcher Situation in meinem Leben
kownte ich die Vem]am)enkeﬂ' schon einmal ruhen lassen?

Wie habe ich es geschafft, nicht langer zu hadern? Wie hat

___________________________________________________________________



Ein Gegengewicht
schaffen

Nicht hadern, aber was dann?
Versuch' doch mal, deine Energie
darauf zu richten, was du als Aus-
gleich zur erfahrenen Belastung
brauchst. Vielleicht ist die Idee von
Balance hilfreich, mit einem Bild von
Luise Reddemann: Die Waagschale
des Gliicks oder der Freude fiillen, als
Gegengewicht zur Belastung.

In so einer Waagschale kénnen sich
grofRere und kleinere und viele klitze-
kleine Ereignisse befinden. Wie bei
den Mikroaggressionen kénnen auch
viele Mikrofreuden ein wirksames
Gegengewicht zu Belastungen bilden.

Was macht mir Freude?

Also mach'’ dich auf die Suche, was
ist bereits da? Was macht dir Freude,
was tut dir gut? Was gibt dir Power?
Welche kleinen Momente im Alltag

sind okay, ein kleines bisschen schon?

Das kann ein Sonnenstrahl sein, eine
Tasse Den-mag-ich-gern-Tee, ein

schoner Baum, ein Lieblingskleidungs-

stiick, das freundliche ,Hallo’ einer
Person, ein lustiger queerer Moment

oder etwas anderes. Alles zahlt. Finde

heraus, was dir niitzt. Schau, ob du
davon mehr gebrauchen kannst.

Erlaube dir Pride und Vielfaltsfreude.
Oder produktive Wut, die dir hilft, ins
Tun zu kommen. Du darfst deine eigene
. Lebensweise bestarken und mit Ver-
biindeten feiern, die eigene Freude

| an queerer Vielfalt ausleben - vor Ort
oder online vernetzt mit anderen.

Was empfindest
dut als Belaghung?
Was macht dir Freude?




Queere Starken nutzen

Du hast schon einiges in dieser
Welt erlebt und durchgestanden.
Was hast du auf deinem Weg des
»Andersseins” gelernt? Was sind
deine Starken? Fiir welche Bereiche
deines Lebens kannst du sie nutzen?

Was sind deine
(tarken?

Bei anderen Hilfe bekommen

Dir Unterstlitzung zu suchen, wenn
du sie dir wiinschst, ist kein Zeichen

: von Schwiche, sondern Selbstfiir-
sorge. Wir Menschen haben seit jeher
Gemeinschaften gegriindet, um ein
maoglichst gutes Leben zu fiihren.

: Liebevolle und freundliche Beziehungen
starken uns. In queeren Communities
: und in der Selbsthilfe verbinden sich
Menschen fiir gegenseitigen Rickhalt,
. Freude und Unterstiitzung. Hinten in
dieser Broschiire findest du auch
Anlaufstellen und Beratungsangebote.

Welche Untersti
wianschst du dir?




Vorigens:

Viele Menschen geben groRes Vorschussvertrauen in
queere Community-Raume. Sie haben die Sehnsucht, sich

in der Community gesehen und aufgehoben zu fiihlen. Wenn
das schief geht, ist es deshalb oft doppelt schmerzhaft.

Zum Beispiel, wenn es zu Diskriminierung in der Community
kommt, zu Gewalt, Ausschliissen oder zur Hierarchisierung
von Erfahrungen’. Wenn du Lust hast, mit anderen daran zu
forschen, wie mensch dem vorbeugen kann, schau mal online
nach Begriffen wie ,Gemeinschaftsverantwortung” oder auf
Englisch ,community accountability”.




Was kann ich tun? — Der Circle of Control

Immer wieder gegen Mauern zu
rennen oder gegen Windmiihlen zu
kampfen, kann schmerzhaft und
anstrengend sein. Sich klein, hilflos
und frustriert zu fiihlen, steht auf der
Hitlist der Gefiihle bei den meisten
Menschen eher im unteren Bereich.
Wenn ich mich auf Dinge konzentriere,
die ich nicht beeinflussen kann, er-
zeugt das Stress.

In meinem Alltag kann ich einiges
selbstbestimmt verandern (meine
Kleidung, mein Verhalten, meine
Einstellung). Einiges kann ich even-
tuell beeinflussen (zum Beispiel bei
Wartezeiten nochmal nachfragen, die
Zeit gut fiir mich nutzen oder wen
fragen, ob es andere Optionen gibt).
Und bei anderen Dingen méchte ich,
dass etwas anders ist, habe allerdings
kaum bis keinen Einfluss darauf (das
Wetter, die Einstellung anderer Leute,
globale Ereignisse). Da kann ich mir
nur wiinschen, dass sich etwas zu
meinem Wohle andert. Doch auch in
krisenhaften Zeiten habe ich ein Stiick
Wabhlfreiheit. Ich kann beeinflussen,
wie ich auf eine Situation reagiere und
worauf ich meinen Fokus lenke. Wie
kann ich also meine Lebensenergie
sinnvoll einsetzen?

Witnsche

Hier kommt das Modell
Circle of Control ins Spiel:
Es hilft zu unterscheiden.

Wie viel realistischen Einfluss auf
eine Situation habe ich? Wo kann und
sollte ich handeln und wo ist es sinn-
voll, eine Situation zu akzeptieren und
meine Energie fiir eine andere Hand-
lungsoption zu verwenden?



Kontrolle

Ich habe direkten Einfluss und Gestal-
tungsmaoglichkeiten.

> Konsequenzen bedenken und dann
Handeln!

Einflussbereich

Ich habe indirekten Einfluss und

mehr oder weniger Gestaltungsmdog-
lichkeiten.

> Was kann ich tun? Welche Spielrau-
me kann ich nutzen? Erweitern? Wo
setze ich Impulse?

> Wen hole ich mit ins Boot, wen bitte
ich um Unterstiitzung?

Wiinsche

Ich habe Wiinsche an diesen Be-
reich, aber kaum Einfluss darauf.
Achtung: hier lauern Energierau-
ber*innen.

> Freundlich mit meinen Gefihlen um-
gehen, mir selbst Gutes tun, Akzep-
tanz (iben.

> Unterstiitzung suchen: Lasst sich
gemeinsam mit anderen etwas er-
reichen?

> Uberlegen: Bei welchem Ziel kénnte
ich mehr Einfluss haben?

Du kannst dich {rmqem:

Wenn ich mein Leben betrachte, in
welchen Kreisen befinden sich die
Themen, an denen ich aktuell arbeite
— oder mich aufreibe? Auf wie vieles
habe ich (ausreichend) Einfluss? Was
konnte ich loslassen? Wo Unterstiit-
zung suchen? Wo konnte ich mehr
Einfluss nehmen? f

|. Ziel formulieren:

Was mochte ich erreichen?

2. Ist das realistisch?

Welcher Kreis trifft zu?

3. Aul welchen Teil meines Ziels habe
ich direkten Einfluss?
Wie kann ich jetzt gerade meine
Energie am besten einsetzen?
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Kraftquellen finden

Was gibt dir Kraft? Naturbilder, Lieblingsorte,
Lieblingsmenschen? Ein Hobby, ein Lieblings-
tier, ein*e Musiker*in, ein Buch? Hier ist Platz,
um zu sammeln. Und das lohnt sich, denn

wenn der Seegang zunimmt, féllt es dir viel-
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SOFORT-
HILFE

Ein gepackter Hochsee-Koffer kann im Notfall
praktisch sein und verschafft Sicherheit. Fiir den

Umgang mit Anspannung, Stress oder seelische Not sind nicht alle Tools fiir
alle Menschen gleich giinstig. Und was hilft, kann sich auch iiber die Zeit
wverandern. Es kann niitzlich sein, was fiir dich funktioniert, griffbereit aufzu-
schreiben — in dieses Heft, auf einen Zettel, der im Schrank klebt, ins Handy

oder, oder ...

Zuerst: In Sicherheit bringen
Wenn du eine Situation (in der Of-
fentlichkeit) als bedrohlich erlebst,

ist Rlickzug oft das Mittel der Wahl.
GroRRer Bogen um unangenehme Leu-
te, zuriick in die Bar oder einen Laden,
wenn finanziell moglich, ein Taxi neh-
men, 110, falls fiir dich eine Option,
von einer Person abholen lassen -

was immer es fiir dich gerade braucht.

Bist du an einem Ort oder mit Men-

geben? Dann kann es weitergehen.

Bist du als junger Mensch bei deinen
Eltern nicht sicher? Es gibt Angebote
der Kinder- und Jugendhilfe, hol dir
dafiir bei einer queeren Beratungs-
stelle in deiner Nahe Unterstiitzung.
Kurzfristig kannst du auch versuchen,

dich bei Freund*innen in Sicherheit zu

bringen.

. Co-Regulation

Fir viele Menschen ist es unterstiit-
zend, einen einfiihlsamen Menschen
zur Seite zu haben, um sich wieder zu
. beruhigen. Sich ausheulen, anlehnen,
in den Arm genommen werden. Trost
. empfangen und gehért werden. Die
Nervensysteme vernetzen sich dabei
automatisch, daher geht der ruhige
Vibe einer anderen Person meistens
. auch auf mich iiber.

schen angekommen, die dir Sicherheit




Meine Klassiker
Sprachlosigkeit entgegenwirken Vbriqu\S
Natdirlich darfst du dich in einer unan-
genehmen Situation wehren. Oder im
Nachhinein. Ist der Kérper mit Kdmp-
fen oder Fliichten beschaftigt oder in
den ,Notbetrieb” geschaltet, kann der
flr die Sprache zustandige Teil kaum
arbeiten. Haufig fallt einem in der aku-
ten Situation deshalb keine passende
Antwort ein. Du kannst dir ein paar

ren. Der QR-Code fiihrt zu:

Satze zurechtlegen. Sei milde mit dir, 9 -5:..':.:
wenn es nicht moglich war, sie in einer i NiEe
Situation zu nutzen. Und: In Sicherheit @

bringen hat immer Vorrang.

Bewegung

Welche Satze modhtest du dir

aufS(hrei’oen? %

tanzen zu ihrem Lieblingssong

raumen.

O == e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e m e e e e e mememmmmmmmmemmmmemmmmem——mem— 0

Die Broschiire ,Sag was!" unterstiitzt
Verbiindete, mutig und schlagfertig
auf feindliche Situationen zu reagie-

www.aug.nrw/projekte/sag-was/

Bei Anspannung und Stress konnen
dich Dinge unterstiitzen, mit denen du
vertraut bist, die sich schon bewahrt
haben. Gleichférmige Bewegung hilft,
um im Korper mobilisierte Energie und
Stresshormone wieder abzubauen: ein
Spaziergang, Rad fahren, schwimmen.
Beim Spazierengehen kann mensch
auch direkt auf schone Dinge fiir das
Auge achten. Manchen hilft der Lieb-
lingssport. Andere machen Musik,

oder

nutzen die Energie, um daheim aufzu-
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https://www.aug.nrw/projekte/sag-was/
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i Auszeit

' Manchmal brauchen wir eine Auszeit
von den kleinen und groRen Aufregern
des Alltags. Ablenken mit einem Lieb-
lingssong, einem schonen Buch, Film,
Comic, Puzzle oder Spiel kann ein
Mini-Urlaub fiir die Seele sein.

Was ist dein All-Time-Favourite
um abzutauchen?

e 2

Welche Bewegqung hillt dir, wenn du
mobilisieﬁeegner ie vom Kamp{-
oder-Flucht-Modus spiarst und diese
wieder abbauen m&cﬁfes{'?



Hilfreiche Worte ! Was hat sich sonst schon fiar dich
Fiir viele Menschen gibt es hilfreiche al hivaeich erwiesen?

Worte oder Satze, die beruhigend oder ___________---------------%--
bestarkend wirken. Die kann mensch

sich aufschreiben oder als Nachricht
an sich selbst ins Handy einsprechen
und bei Bedarf abhoren.

Was modhtest du am liebsten horen,

wenn du angespannt, argerlich,
tm{«’wiq, einsam oder Uberfordert
ist?

___________________________ %
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Korperiibungen

Unser Nervensystem reguliert sich
selbst. Es braucht dafiir Zeit. Gezielte
Korperiibungen kénnen dabei unter-
stitzen, ziigiger wieder in die Balance
zu kommen. Manchmal braucht es

schen machen damit gute Erfahrungen.

Ganz wichtig: Es gibt dabei nichts zu
leisten. Probiere gern aus, was dich

les fiir alle Menschen und zu jeder Zeit.
Du kannst Sequenzen abandern, damit
sie dir besser entsprechen.

Mit Audio-
Untersti

fir den Alltag

. Bevor du loslegst: du kannst nochmal
priifen, ob du dich an deinem aktuellen
. Ort ausreichend geschiitzt fiihlst, um
eine Ubung zu machen. Vor allem wenn
. du in der Offentlichkeit unterwegs bist
anfangs etwas Uberwindung, viele Men-
: Vielleicht méchtest du eine Tiir zu-
machen oder brauchst noch etwas

i anderes? Kannst du es dir gerade noch
ein bisschen bequemer machen?

heute unterstiitzt. Nicht immer passt al- :

und die Augen schlieBen mdchtest.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zur Unterstitzung und Begleitung gibt es
einige Kdrpersequenzen zum Hoéren. Hier
geht es zur Ubersicht. QR-Code zu Website:

@ 1‘-«“‘!-]@
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https://www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker/
https://www.praxis-kstern.de/queerer-taschenanker/

Im Sitzen Stabilitat spiiren
Fiir Momente von Stabilitat und Halt.
Auf einem Stuhl, einer Bank, im Rolli, in
der Bahn, an einen Baum gelehnt ...
Falls du Lust hast, reise von dort aus an

deinen inneren Ort der Geborgenheit. )

Eine Imaginations-Reise zur Stabilisierung in
herausfordernden Zeiten — oder zum Auftanken
im Alltag. Garantiert gender-inklusiv formuliert.
Aktiviert Ressourcen, ist von auBen nicht sicht-
bar, keine*r weil}, was du gerade tust.

Hast du einen Lieblingsgeruch, der dich in eine angenehme
Stimmung versetzt? Was riechst du gern? Schnapp dir ein
Duftspray, Duftdl, dein Deo oder Shampoo. Greif zur Obst-
schale, der Tee- oder Kaffeetasse oder zu etwas Leckerem aus
dem Kiihlschrank ... Hauptsache du magst den Geruch. Dann
schnupper’ ausgiebig und zieh den Duft tief durch deine Nase
n ... Wenn du magst schlie3e dabei die Augen ... GenielBe den

ei
Geruch solange wie du gerade mochtest. m%

4




Energie und Bewegungsdrang regulieren

Du merkst, dass dein Korper den Kampf-Flucht-Modus aktiviert
hat. Méchtest du Giberschiissige Energie abbauen?

0P 20
o ..._,‘ﬁ_: T
et
-1." oy
BEL i
Hande und Beine ausschiitteln ( J
N
Kontrollierte Schiittelbewegungen verbrau-
chen Energie. Sie konnen dich unterstiitzen, (¢ )
wieder zur Ruhe zu kommen.
OF ks 0)
Dy
@+ uik
Schmetterlings-Klopfen
gy d D) Uberkreuzbewegungen aktivieren beide Gehirn-
« z ‘ halften und kénnen Anspannung reduzieren.

Varianten vom Ausatmen ®-Fe
Langeres Ausatmen als Einatmen beruhigt
Menschen haufig. Es gibt verschiedene Varian-
ten, um das Ausatmen zu verlangern. Probier’
gern aus, was dir heute gut tut.




Aus der Starre in die
Bewegung kommen ...

Fiihlst du dich seelisch oder korperlich eingefroren,

starr oder leer? Probiere gern mal sanfte Bewegungen
deines Korpers aus, um dich wieder zu aktivieren ...

.u.p.s

.\ A '_‘

;Jﬁv

- 3 - ul’ ;
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Was kleine Kinder haufig mogen, kdnnen wir uns auch
gonnen, wenn wir dlter sind. Sich selbst zu umarmen
und den Oberkoérper sanft zu wiegen, kann beruhigend
auf das ganze ANS wirken. Du kannst dabei deine
Arme um Rippen oder Bauch legen oder deine Arme
unter die Achseln klemmen. Wenn du magst, summ’
wie eine Biene, die von Blume zu Blume Uiber eine bun-
te Wiese fliegt — oder eines deiner Lieblingslieder.

Die Last der Welt abgeben

Du mdchtest dich einen Moment lang ausruhen und ge-
halten sein? Du kannst dafiir eine Hand in deinen Nacken
legen und eine auf deine Stirn. Schau gern, wie du es dir
in dieser Haltung noch bequemer machen kannst ...
Vielleicht méchtest du die Arme irgendwo ablegen?
Wenn du magst, gib das Gewicht deines Kopfes an

deine Hande ab, stiitze mit deinen Handen deinen Kopf,
sodass sich dein Nacken entspannen kann ...

8



Eine Sequenz, die dir helfen kann,
unglnstige Gedankenschleifen

zu unterbrechen und wieder bei
Gedanken und Geflihlen anzukom-
men, die du hilfreicher findest.

Unangenehmes loswerden

Manchmal kann es guttun, unangenehme Erlebnisse bewusst
aus dem inneren Erleben nach aulen zu bringen. Sie zum Bei-
spiel in den Miill zu werfen, um sie aktiv loszulassen.

Reste von Erinnerungen, die
noch an dir haften, loswerden ...

QEhES
) _,,:.‘.':"
e
Giftige Worte, Situationen by H o
/ . SR
oder unangenehme Blicke,
die dich getroffen haben,
wegsplilen. Hande waschen @

nicht vergessen ;-)




Unter Menschen — kleine Tools, die nicht auffallen

Im vollen Bus, im Wartezimmer, in der Schule oder auf der Arbeit, am
Esstisch mit Verwandten oder, oder ... Manchmal braucht es eine kleine
Unterstiitzung, die nicht auffallt. Probier’ davon gern mal etwas aus.

7 Mit einer Hand den
Finger der anderen Hand ummantelin:
— Bei Sorgen und Griibeln den Daumen.
— Bei Angst den Zeigefinger.
- Bei Arger und Wut den ... ja genau: den Mittelfinger.

Verlangertes Ausatmen
mit stillem Pfff ...

Einatmen ... o

Pfff ... Mit dem Einatmen die
Einatmen ... Faust fest anspannen und
Pfff ... mit dem Ausatmen die

Spannung wieder losen.
In deinem Rhythmus.

OAm\eve U(ounqen,
die mir guttun:

M




MEINE
KONTAKTE

Wen holst du an Bord, wenn Sturm aufkommt, wer hilft dir durch die
Langeweile einer Flaute? Wer soll dich bei hohem Wellengang in den
sicheren Hafen lotsen? Hast du die Telefonnummern deiner Kontakte
im Handy? Wen kontaktierst du Giber Messenger, wenn du Unterstiitzung
brauchst? Denk’ dran, dass du dieses Buch verlieren kdnntest, vielleicht
sind Nicknames eine gute Idee.




Adressen &
Anlaufstellen

Es gibt hauptamtlich und ehrenamt-
lich organisierte Beratungsangebote,
Jugendzentren, Gruppen und Initiati-
ven von und fiir queere, trans*, inter*,
nicht-binare Menschen. Viele haben
Anlaufstellen in ganz Deutschland
oder bieten Beratung per Telefon oder
online an. Viele findest du auch auf
Social Media, probier’ mal verschiede-
ne Suchbegriffe aus.

Auf einer Webseite der Landeskoor-
dination Trans* NRW findest du eine

®YZ5F¥ trans* und nicht-binzre Men-

schen in Nordrhein-Westfalen. Uber die :

Suchfunktion kannst du Angebote an-
hand von Kriterien wie beispielsweise
Ort, Art des Angebots, Mehrsprachig-
keit und Barrierearmut finden.
www.trans-angebote.nrw

Beim Jugendnetzwerk Lambda findest
SFRA0) du Beratung und Jugend-

N ]_{i';'.'i]: gruppen zu queeren Themen
g
@#33%% in deiner Region.

www.lambda-online.de/ueber-
uns/#landesverbaende

Beim Projekt Trans* — Ja und?!
: ﬂndest du Workshops, Freizeitange-

'@ bote und Community-

?" ; 2 : Events fUr junge trans*

Jor=ins

2 Leute. www.transjaund.de

Im Regenbogenportal der @*ﬁ'k@
Bundesregierung kannst

. du deutschlandweit nach ®r. r:u,
Angeboten fiir queere, trans*, inter*,

! nicht-bindre Menschen suchen. Das
Portal wird vom Bundesministerium
. fiir Familie, Senioren, Frauen und
Jugend herausgegeben.

. www.regenbogenportal.de/angebote

Bei digitaler Gewalt kannst du dich
@‘:‘f"@ Ubersicht {iber Angebote und
.H'lw-: Unterstiitzungsstrukturen fiir

fuir Beratung und Unterstiitzung an
1*@ die Organisation HateAid
wenden www.hateaid.org/
...-,,EF betroffenenberatung/

Bei der Antidiskriminierungsstelle
: des Bundes kannst du Beratungs-

. stellen zu Rassismus
und weiteren Diskrimi-
. nierungsformen suchen.
www.antidiskriminie-

rungsstelle.de
¢ Klicke dort auf >> Wir beraten Sie

. dann klicke auf >> Andere Beratungs-
stellen finden und nutze dort das
. Suchfeld.

o
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https://www.trans-angebote.nrw/
https://lambda-online.de/ueber-uns/#landesverbaendehttps://lambda-online.de/ueber-uns/#landesverbaende
https://lambda-online.de/ueber-uns/#landesverbaendehttps://lambda-online.de/ueber-uns/#landesverbaende
https://www.transjaund.de/
https://www.regenbogenportal.de/angebote
https://hateaid.org/betroffenenberatung/
https://hateaid.org/betroffenenberatung/
https://www.antidiskriminierungsstelle.de/SiteGlobals/Forms/Suche/Beratungsstellensuche/Beratungsstellensuche_Formular.html?ambit_distance=20&ambit_distance.GROUP=1
https://www.antidiskriminierungsstelle.de/SiteGlobals/Forms/Suche/Beratungsstellensuche/Beratungsstellensuche_Formular.html?ambit_distance=20&ambit_distance.GROUP=1

NETZWERK

GESCHLECHTLICHE

VIELFALT TRAng Z
NRW

Die Landeskoordination Trans* NRW

Die Landeskoordination Trans* NRW ist eine Fachstelle deren Arbeit zum Ziel
hat, zu einer Verbesserung der Lebensrealitdten von trans* und/oder nicht-
bindaren Menschen in Nordrhein-Westfalen beizutragen. Dafiir unterstiitzt die
Fachstelle Strukturen von und fiir trans* und/oder nicht-binére(n) Menschen
in Nordrhein-Westfalen, organisiert eigene Angebote und klart Fachkrafte zum
Beispiel aus den Bereichen Schule und Gesundheitswesen (iber geschlechtliche
Vielfalt und Bedarfe von trans* und/oder nicht-bindren Menschen auf.

Die Fachstelle ist eine Kooperation der Landesverbande Queeres Netzwerk
NRW e. V. und Netzwerk Geschlechtliche Vielfalt Trans* NRW e. V. Sie wird vom
Ministerium fir Kinder, Jugend, Familie, Gleichstellung, Flucht und Integration
des Landes Nordrhein-Westfalen geférdert. Auf der Webseite https://ngvt.nrw/
Publikationen kannst du Broschiiren der Landeskoordination zu Themen
wie Trans* am Arbeitsplatz, Vorsorge und Trans*Gesundheit, Teilhabe von
trans* und nicht-bindren Menschen am Sport und auch dieses Heft ,Queerer
Taschenanker fiir stirmische Momente” herunterladen und kostenfrei bestellen.
Melde dich gern bei uns, wenn du beispielsweise auf der Suche nach einem
Beratungsangebot in deiner Nahe bist, wenn du dir Begleitung beim Aufbau
einer Trans*-Gruppe wiinschst oder wenn du einen Vorschlag fiir ein Empower-
ment-angebot hast.

Mehr Infos und Kontakt
Im Internet: www.lako-trans.nrw
Per E-Mail: info@lako-trans.nrw

Auf Instagram: @ngvt_nrw



https://ngvt.nrw/Publikationen/
https://ngvt.nrw/Publikationen/
https://www.lako-trans.nrw
mailto:info%40lako-trans.nrw?subject=
https://www.instagram.com/ngvt_nrw
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www.praxis-kstern.de

K* Stern (ohne Pronomen)

Ich arbeite als Heilpraktiker*in fiir (Kérper)Psychotherapie mit queeren Men-
schen in meiner einzel- und beziehungstherapeutischen Praxis in Hamburg
und online. Damit queere Menschen weniger Diskriminierung erfahren, unter-
stiitze ich Fachkrafte mit Fortbildungen zu geschlechtlicher Vielfalt. Beruflich
und privat inspirieren mich Geschlechtsidentitaten, vielfaltige Kérper und die
gemeinschaftliche Widerstandskraft von queeren, trans?*, inter*, nichtbinaren
Menschen.

Neugierig auf mehr zu queerer Resilienz, Umgang mit dem Nervensystem und
auf Gemeinschaft? Auf der Suche nach einem Resilienz-Workshop?

Mehr Infos und Kontakt

Im Internet: www.praxis-kstern.de
Per E-Mail: kontakt@praxis-kstern.de
Auf Instagram: @ksternhamburg



https://www.praxis-kstern.de/
mailto:kontakt%40praxis-kstern.de?subject=
https://www.instagram.com/ksternhamburg/







Trans*, nicht-binar, questioning, queer?
Und mit den Nerven am Ende?
Oder einfach angestrengt?

Latent genervt oder aulRer dir?

Damit bist du nicht allein.

Dieses Heft bietet Begleitung und Halt fiir schwierige
Zeiten. Es ladt dich ein zum Schreiben, Kritzeln und
Kleben. Mach es zu deinem eigenen Anker im Sturm.

ISBN 978-3-00-077581-9



