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Liebe

Siehe Seite 31im Buch

Was ist deine Definition von Liebe?

Fragen Hast du Liebe flr dich definiert? Wenn nein,
warum hast du diesen Begriff bisher nicht far
dich definiert? Was bedeutet Liebe fur dich
und deine Beziehungen? Weif3t du, was genau
du meinst, wenn du sagst: “Ich liebe dich™?
Weif3t du, was “Ich liebe dich” fur dich nicht

bedeutet?
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M aCht KLUFT UND LIEBE

Ein Satz: Ich liebe dich.

Fragen Vielleich hast du es bemerkt, vielleicht auch nicht: In der
Szene weiter vorn, in der ich eine erste Begegnung
zwischen zwei Menschen beschrieben habe, habe ich bis
auf einen Aspekt keine Anhaltspunkte zur sozialen
Position dieser Menschen einflief3en lassen. Zugegeben,
vielleicht bist du davon ausgegangen, dass ich eine der
beiden Personen bin. Von der anderen Person, die ich
beschreibe, weifit du nur, dass sie auf Turkisch antwortet.
Wie hast du dir die Personen vorgestellt: Sind die
Personen normschdn? Ist eine oder sind beide Personen
in deiner Vorstellung weif3? Hast du dir eine der beiden
Personen als Schwarz und eine als of Color vorgestellt?
Ist eine davon méannlich? Ist eine oder sind beide der
Personen dick_fett? Welche Geschlechtsidentitaten haben
die beiden? Hat eine der beiden Personen eine
Be_hinderung?
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Verlangen

Wen wir lieben

Aufgabe

Mach eine Liste mit allen Menschen, zu denen du dich
jemals hingezogen geflhlt hast, und mit den Personen, mit
denen du eine Beziehung geflhrt hast - die Form der
Beziehung ist an dieser Stelle nicht relevant. Die Namen
kannst du in die linke Spalte der Tabelle jeweils unter
Person eintragen. Oben in der Tabelle siehst du die
unterschiedlichen Formen von Diskriminierung. Du kannst
nun fUr jede Person markieren, in Bezug auf welche davon
diese Menschen privilegiert sind oder waren, indem du
fr die jeweilige Person unter die jeweilige Kategorie

P (privilegiert) oder NP (nicht privilegiert) notierst.
Diese Liste schauen wir uns spéater noch mal an.

KLUFT UND LIEBE

Siehe Seite 79 im Buch

D'Skr'm'ﬂﬁg‘g”gr?é Ableismus Cissexismus | Heterosexismus Klassismus Rassismus
Person
J O S e p h I n e l \p ra k u Bitte beachten Sie, dass die Vervielfaltigung und die Weitergabe des Materials nicht gestattet ist. 6
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Verlangen

Siehe Seite 101im Buch

Wen wir lieben

Fragen Lass uns dazu noch einmal die Liste deiner Beziehungs-
personen reflektieren, die du am Anfang des Kapitels
aufgestellt hast: Wonach wirdest du Partner*innen aus-
wahlen, wenn du deine Wahl als politisch und wertebasiert
betrachten wirdest? Hattest du in der Vergangenheit
andere Entscheidungen getroffen? Welche Dinge wirden
in den Fokus racken, welche wirden bedeutungslos
werden? Welche Bedeutung hat deine eigene soziale
Position fUr deine Partner*innenwahl?
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Verlangen

Siehe Seite 102 im Buch

Wen wir lieben

Frage Welchen Umgang findest du in diesem Zusammenhang mit
den Realitaten, die deine soziale Position schafft?
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Emotionen

Input: Phasenmodelle aus dem Bereich
des Racial Identity Development*®

Flinf Stufen \E/orbggegnungd Sta N g

ine Person in diesem Stadium versucht, sich anzupassen und von
(Persoznen of WeiBen akzeptiert zu werden. Sie distanziert sich aktiv oder passiv
Color) von anderen Personen der eigenen durch Rassismus geschaffenen

Gruppe. Diese Nichtanerkennung der Zugehorigkeit zu einer
Gruppe kann Einzelnen den Eindruck vermitteln, dass Rassismus
kein relevanter Faktor flr die eigene Leistung ist oder sein wird.

Begegnung

Der Ubergang in die Begegnungsphase wird meist durch ein
Ereignis oder eine Reihe von Ereignissen ausgeldst, welche eine
Person in dieser Phase dazu zwingen, die Auswirkungen von
Rassismus auf das eigene Leben anzuerkennen. Angesichts der
Tatsache, dass die Person niemals wirklich weif3 sein kann, ist sie
gezwungen, sich auf die eigene Identitat zu fokussieren und sich als
Mitglied einer von Rassismus betroffenen Gruppe zu verstehen.

Eintauchen

Dieses Stadium ist durch den Wunsch gepragt, sich mit sichtbaren
Symbolen der eigenen Identitéat zu umgeben und gleichzeitig
Symbole des Wei-Seins zu vermeiden. Personen in dieser Phase
suchen aktiv nach Méglichkeiten, um Aspekte ihrer eigenen
Geschichte und Kultur mit der Unterstlitzung von Gleichaltrigen, die
ahnliche Erfahrungen gemacht haben, zu erkunden.

Internalisierung

In diesem Stadium, in dem eine Person sich der eigenen, durch
Rassismus geschaffenen Identitat sicher ist, verspurt sie weniger
das Bedurfnis, sich etwa als >Schwarzer als du< zu positionieren
oder ahnliche Einstellungen zu behaupten, die fur das vorherige
Stadium gangig sind. Die positive Einstellung der eigenen Gruppe
gegenuber wird expansiver, offener und weniger defensiv. Eine
Person, die diese Haltung verinnerlicht hat, ist bereit,
bedeutungsvolle Beziehungen zu WeiBen aufzubauen, die die
Selbstdefinition dieser Person anerkennen und respektieren. Eine
Person in diesem Stadium ist auch bereit, Bindnisse mit
Mitgliedern anderer unterdrickter Gruppen zu bilden.

Internalisierung und Engagement

Personen in dieser letzten Phase haben Wege fir sich gefunden,
ihr persénliches Verstandnis und ihre Positionierung hinsichtlich
Rassismus in einen Aktionsplan oder ein allgemeines Engagement
fur die eigene, durch Rassismus geschaffenen Gruppe zu
Ubertragen. Dieses Aktiv-Sein wird Gber die Zeit aufrechterhalten.
So wird die eigene Gruppe zum Ausgangspunkt, um Ideen, Kulturen
und Erfahrungen zu erkunden, die auBerhalb der eigenen Gruppe
ihren Ursprung haben, anstatt den Fokus lediglich nach innen zu
richten.

Josephine Apraku

Bitte beachten Sie, dass die Vervielfaltigung und die Weitergabe des Materials nicht gestattet ist.
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* Die Modelle habe ich dem
Aufsatz Talking About Race,
Learning About Racism: The
Application of Racial

Identity Development Theory in
the Classroom' von Beverly
Daniel Tatum entnommen, in
dem sie deren Nutzen fur die
Beschaftigung mit Rassismus in
Uniseminaren erlautert.

Anmerkung: Dieses
Phasenmodell richtet sich
inhaltlich an Menschen, die
Rassismus erfahren, auch

wenn sie - so wie ich - nicht die
Selbstbezeichnung “People of
Color” fur sich wahlen. Wie in der
Begriffserklarung erlautert, kann
PoC zwar theoretisch von und
fur alle Menschen verwendet
werden, die Rassismus erfahren,
allerdings ist der Begriff - eben
weil er die gemeinsame
Erfahrung in den Fokus stellt -
nicht differenziert genug, um die
Betroffenheiten, die teils sehr
unterschiedlich sind,
angemessen zu fassen.

' Literaturangabe: Beverly Daniel
Tatum: »Talking about Race,
Learning about Racism. The
Application of Racial Identity
Development Theory in the
Classroomg, in: Harvard
Educational Review,

62:1,1992, S. 1-25. [Ubersetzung
von Michaela Dudley und
Josephine Apraku]
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Emotionen

Sechs Stufen Kontakt Diese Phase ist durch einen Mangel an Bewusstsein fur

(WeiBe) kulturellen und institutionellen Rassismus sowie fur das eigene
weiBBe Privileg gepragt. Sie geht auBerdem oft mit einer naiven
Neugier oder einer Angst gegentber People of Color einher, die
basierend auf Stereotypen, die von Freund*innen, Familie oder den
Medien gelernt wurden. Personen, deren Leben so strukturiert ist,
dass sie kaum Kontakt mit PoC haben und deren Bewusstsein fir
Rassismus eingeschrankt ist, kdnnen auf unbestimmte Zeit in dieser
Phase verbleiben.

Desintegration Mehr Interaktion mit People of Color oder neue
Informationen Uber Rassismus kdnnen zu einem neuen Verstéandnis
fUhren, das den Anfang dieser Phase markiert. Als Resultat werden
die glickselige Unwissenheit oder der Mangel an Bewusstsein von
negativen Emotionen wie Schuld, Scham und gelegentlich Wut
abgeldst. Diese Geflhle rihren daher, dass das eigene wei3e
Privileg erkannt wird und die Rolle weier Menschen bei der
Aufrechterhaltung eines rassistischen Systems ins Bewusstsein
gerlckt ist. Taktiken, um dieses Unbehagen zu reduzieren, umfassen
das Leugnen der neuen Informationen zu Rassismus oder auch
Versuche, die Einstellung nahestehender Menschen im eigenen
Leben gegenilber People of Color zu andern. Der gesellschaftliche
Druck, den Rassismus als »normal« zu akzeptieren, kann das
Individuum von der Desintegration zur Phase der
Wiedereingliederung fuhren.

Reintegration An diesem Punkt kann der Wunsch, von anderen
weilen Menschen akzeptiert zu werden, zu einer Umgestaltung des
eigenen Glaubenssystems fuihren. Weil die offene oder verdeckte
Uberzeugung, dass WeiBe anderen Menschen Uberlegen sind, in
der eigenen Gruppe so weit verbreitet ist, beginnt die Person
schlieBllich, Rassismus zu akzeptieren. Geflhle der Schuld und der
Angst kénnen in Form von Furcht und Wut auf Menschen
umgeleitet werden, die Rassismus erfahren. Diese werden damit als
Quelle der eigenen negativen Geflihle betrachtet. Es ist fur Weif3e
leicht, in diesem Stadium stecken zu bleiben, besonders wenn es
ihnen maoglich ist, People of Color zu meiden.

Pseudo-Unabhangigkeit Die Informationssuche Uber People of
Color markiert oft den Beginn dieser Phase. Eine Person in dieser
Phase gibt den Glauben an die Uberlegenheit wei3er Menschen
auf. Das schlie3t jedoch nicht aus, dass sie durch ihr Handeln
Rassismus weiterhin unbeabsichtigt aufrechterhalt. Fr ein besseres
Verstandnis orientiert sie sich an rassismuserfahrenen Menschen
und versucht oft, ihr eigenes Wei3-Sein durch ein aktives
Zusammenschlieflen mit diesen zu verleugnen. Eine Person in
diesem Stadium erfahrt ein Geflihl der Entfremdung von anderen
WeiBBen, die noch nicht begonnen haben, ihren eigenen Rassismus
zu hinterfragen. Personen in dieser Phase kdnnen aber auch
Ablehnung von PoC erfahren, die ihren Motiven gegenlber
misstrauisch sind. People of Color, die in ihrer eigenen
Identitatsentwicklung gerade von der Phase >Begegnung« zu
>Eintauchen< UGbergehen, sind mdéglicherweise besonders
unempfanglich fur die Versuche einer weien Person, sich mit ihnen
in Verbindung zu setzen.

-
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Emotionen

Eintauchen In diesem Stadium fuhlt sich eine weif3e Person zwar
unwohl mit dem eigenen Wei3-Sein, kann sich diesem jedoch nicht
entziehen und sucht daher an diesem Punkt méglicherweise nach
einer neuen, angenehmeren Art, sich als weiBer Mensch zu
verhalten. Sich Uber weiBe Menschen zu informieren, die sich mit
People of Color verblndet haben, ist ein wichtiger Schritt in diesem
Prozess. Denn fur Weif3e ist es hilfreich zu wissen, dass andere
weifBe Menschen ahnliche Geflhle erlebt und Wege gefunden
haben, dem Rassismus in ihrem Umfeld Widerstand zu leisten.
Personen in dieser Phase erhalten auf diese Weise Zugang zu
wichtigen Modellen fur Verédnderung.

Autonomie Diese Phase ist gepragt durch die Verinnerlichung
eines neu definierten Empfindens dartber, was es bedeutet, weil3
zu sein. Die positiven Geflhle, die mit dieser Neudefinition ver-
bunden sind, unterstitzen die Bemihungen weiBer Menschen in
diesem Stadium, sich Rassismus im taglichen Leben entgegen-
zustellen. Bandnisse mit People of Color kdnnen in dieser Phase
leichter geschmiedet werden, weil Personen ihre antirassistischen
Verhaltensweisen und Einstellungen konsequenter zum Ausdruck
bringen kénnen.

Siehe Seite 113 im Buch

Sozialisierung

Frage Welche der Verhaltensweisen erkennst du in deinen
eigenen Handlungen und Gedanken wieder? (Du kannst
auch an eine bestimmte Situation denken, etwa ein
Gesprach, und deine Reaktion anhand der Stadien
reflektieren.)
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Emotionen

Siehe Seite 124 im Buch

Sozialisierung

Fragen Welche Gegenstrategien fur die gangigen Muster der
jeweiligen Phase sind mir moglich? Und: Wenn ich mich
selbst in eines der spaten Stadien einstufe, welche
Kompetenzen haben mir dabei geholfen, dieses Stadium
zu erreichen?
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Emotionen

Siehe Seite 141im Buch

Ich mochte dich aus diesem Kapitel mit ein
paar Fragen zur Selbstreflexion entlassen.

; ; i ; ; ; ; Anmerkung: Je nachdem, wie du
Sl|e gre|f¢n die mhalf[hchen Aspektg d|¢ses Kapltqls auf und smgﬂ o Kontext dor verschiodenon
hinsichtlich der m.glichen unterschiedlichen Anteile von Identitat, Formen von Diskriminierung
sprich Marginalisierung und Privilegien, gegliedert. Die Fragen des positioniert bist, kannst du die

entsprech-enden Fragen fur

ersten Teiles kannst du unabhangig von deiner sozialen Position far dich be-antworten. Als weiBe

dich beantworten. Einen vorbereitenden Gedanken méchte ich noch  Frau konntest du, wenn du etwa
. . . . . . . . mit einer Frau of Color

mit dir teilen: Die Fragen, die du gemeinsam mit anderen oder allein zusammen bist, hinsichtlich

far dich beantworten kannst, sollen dir einerseits einen Raum bieten,  geiner ver-geschiechtiichten

in dem du reflektieren kannst, wo du dich hinsichtlich dieser Thematik Margma“sierﬁng und e woite

gerade selbst verortest. Andererseits sollen sie dich dazu anregen, Person die Fragen zu Privilegien

eine personliche oder gemeinsame Vision davon zu entwickeln, wie ~ ~=2""°"*™

Machtkritik in Liebesbeziehungen fur dich aussehen kdnnte. So lasst

sich eine Grundlage fur Aushandlungsprozesse in der Beziehung

schaffen, und du hast die Méglichkeit, dartiber nachzudenken,

welche alternativen Verhaltensweisen dir offenstehen - und zwar

bevor es zu Konflikten kommt.

Fragen zur Reflexion:

Wie wirkt sich deine Sozialisierung auf deine
Beziehung(en) aus?

Welche Teile deiner Sozialisierung sind in Beziehungen
hinderlich und warum?

Was brauchst du fur Gesprache Uber Sozialisierung?
Wann und wie kannst du mit den Anforderungen brechen,
die deine soziale Position mit sich bringt? Welche

Bedeutung hat das fur das Ausdrlcken deiner Emotionen?

Wann kannst du deine Emotionen benennen?

L
\J O S e p h I n e / \p ra k u Bitte beachten Sie, dass die Vervielfaltigung und die Weitergabe des Materials nicht gestattet ist. 17



KLUFT UND LIEBE

-
J O S e p h I n e l \p ra k u Bitte beachten Sie, dass die Vervielfaltigung und die Weitergabe des Materials nicht gestattet ist. 18



KLUFT UND LIEBE

Emotionen

Fragen mit Blick auf Marginalisierung;:

Wie beeinflusst deine Erfahrung mit Benachteiligung, wie
du deine eigenen Emotionen und die anderer wahrnimmst,
bewertest und mit ihnen umgehst?

Welche Muster hinsichtlich Unterdrickung nimmst du mit
Blick auf Emotionen in Interaktionen wahr? \Wann sprichst
du sie an und wann nicht?

Welchen Einfluss hat deine Erfahrung mit Ausgrenzung
darauf, wie viel Raum du den Emotionen anderer
zugestehst?

Welche Gefuhle kommunizierst du, welche nicht? Welche
bisherigen Erfahrungen spielen dabei eine Rolle? Welche
berzeugungen Uber dich selbst spielen dabei eine Rolle?

Wie kannst du deinen Emotionen mehr Raum geben? Was
wlrde dir dabei helfen?

-
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Emotionen

Fragen mit Blick auf Privilegien:

Wie beeinflussen deine Privilegien, wie du deine eigenen
Emotionen und die anderer wahrnimmst, bewertest und
mit ihnen umgehst?

Welche Muster im Hinblick auf Privilegierung nimmst du
mit Blick auf Emotionen in Interaktionen wahr? Wann
sprichst du sie an und wann nicht?

Bemerkst du, wann und wie du anhand deines Umgangs
mit Emotionen - den eigenen oder denen anderer - deine
Privilegien aufrechterh.ltst?

Wie kannst du deine Emotionen im Zusammenhang mit
Interaktionen zu Unterdrickung, etwa Abwehr oder
Scham, regulieren?

Wie kannst du dich in Interaktionen solidarischer verhalten
und Raum fur das emotionale Erleben anderer schaffen?

-
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Emotionen

Weitere eigene Fragen/Gedanken:

-
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Korper

Siehe Seite 171ff. im Buch

Wie im Kapitel zuvor habe ich an dieser
Stelle einiige Fragen zur Reflexion fur dich
gesammelt.

Sie greifen die inhaltlichen Aspekte dieses Kapitels auf und sind
hinsichtlich der moglichen unterschiedlichen Anteile von Identitat,
sprich Marginalisierung und Privilegien, gegliedert. Die Fragen zur
Reflexion kannst du unabhangig von deiner sozialen Position flr dich
beantworten.

Fragen zur Reflexion:

Was bedeutet “Fursorge” fur dich? Wie ist dein Verstandnis
von Fursorge durch deine Sozialisierung gepragt?

Wann und wie kannst du mit den Anforderungen brechen,
die deine soziale Position mit sich bringen? Welche
Bedeutung hat das flur eine Praxis der Flrsorge?

Wie kann eine Praxis der Fursorge, die die
unterschiedlichen - korperlichen und emotionalen -
Bedirfnisse mitdenkt, aussehen? Was konnten die Ziele
dieser Praxis sein?

Wie kdénnte Farsorge Teil des Alltags werden? Wo ist sie es
vielleicht schon?

Wie kannst du dazu beitragen, nicht in unterdrlckerische  *Hier gent es darum, Macht-

dynamiken im Blick zu behalten,

Muster* zu verfallen? etwa dass Frauen und Femmes
mehr Flrsorge leisten, als sie
erhalten, dass angenommen

Was braucht es dafur, dass du fursorglich sein kannst und ~ wird. dass be-hinderte

. Menschen keine Fursorge
FU rsorge an nehmen kannst? anbieten kénnen, oder dass die
Vorstellungen weiBer Menschen
hinsichtlich Farsorge verallge-
meinert werden.

Wie kann Fursorge Spaf3 machen?

L
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Korper

Fragen mit Blick auf Marginalisierung;:

Welche Muster im Hinblick auf Unterdrickung nimmst du
an dir mit Blick auf Fursorge in Liebesbeziehungen wahr?
Wann kannst du sie unterbrechen? Was bestarkt dich
dabei?

Welche Muster im Hinblick auf Unterdriickung nimmst du
an dir mit Blick auf Beziehungsarbeit in Liebes-
beziehungen wahr? Wann kannst du sie unterbrechen?
Was bestéarkt dich dabei?

Welchen Einfluss hat deine Erfahrung mit Ausgrenzung
darauf, wie viel Raum du anderen in Beziehungen
zugestehst? Achtest du dabei auch auf dich?

Wie auB3ert sich die Erfahrung mit Diskriminierung
k.rperlich? Wann und wie spuUrst du sie? Was hilft dir, in
einen ausgeglichenen Zustand zu gelangen?

Wann fuhlst du dich emotional und kérperlich sicher in
Liebesbeziehungen? Was tragt dazu bei, dass du dich
sicher fUhlst? Teilst du das mit?

L
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Korper

Fragen mit Blick auf Privilegien:

Welche Muster hinsichtlich deiner Privilegien nimmst du
an dir mit Blick auf Fursorge in Liebesbeziehungen wahr?
Wann kannst du sie unterbrechen? Was bestarkt dich
dabei?

Welche Muster hinsichtlich deiner Privilegien nimmst du
an dir mit Blick auf Beziehungsarbeit in Liebesbezieh-
ungen wahr? Wann kannst du sie unterbrechen? \Was
bestéarkt dich dabei?

Welchen Einfluss haben deine Privilegien darauf, wie viel
Raum du anderen in Beziehungen zugestehst? Wann und
wie kannst du mehr Raum schaffen?

Wie auf3ern sich deine Privilegien korperlich? Wann und
wie spurst du sie? Wie kannst du dich selbst regulieren?

Wann fUhlt sich deine Beziehungsperson emotional und
korperlich sicher? Wie kannst du dazu beitragen, dass sie
sich sicher fuhlt? Fragst du nach?

-
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Korper

Weitere eigene Fragen/Gedanken:

-
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Konflikt KLUFT UND LIEBE

Siehe Seite 194 im Buch

Grenzen und Selbstliebe

Ich habe an dieser Stelle einige Fragen zum vorherigen Unterkapitel
gesammelt. Sie greifen die Erfahrung von Ausgrenzung auf und
beleuchten, welche Bedeutung diese Erfahrung fur die eigenen
Grenzen haben kann.

Fragen mit Blick auf Marginalisierung;:

Wie wirkt sich deine Erfahrung mit Diskriminierung auf
deine Grenzen aus? Wie funktionieren deine Grenzen far
dich?

Wann und wie kannst du deine Grenzen hinsichtlich deiner
Sozialisierung reflektieren und alternative
Verhaltensweisen versuchen?

Wie kannst du damit umgehen, wenn dein Gegenuber
unter Umstanden versucht, alte Muster beizubehalten?

Wann ist es dir moglich, Grenzen zu setzen und zu wahren,
die Autonomie und Verbundenheit zulassen? Wann ist dir
das nicht moglich?

Wie kannst du Grenzen dann setzen, wenn du sie zu
deinem Schutz brauchst, und nicht erst dann, wenn sie
schon weit Uberschritten sind?

Wie kdnnte eine Praxis der Selbstliebe im Alltag fur dich
aussehen? Was davon machst du vielleicht schon?

Wie kdnnte Selbstliebe in einer Liebesbeziehung fur dich
aussehen?

L
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Gegenseitigkeit im Konflikt

Wie in den beiden Kapiteln zuvor habe ich hier einige Fragen
gesammelt, anhand derer du deine eigene Haltung reflektieren
kannst. Hier geht es, wie auch im Kapitel selbst, vor allem um
Konflikte, Grenzen und die Reparatur nach Konflikten.

Fragen zur Reflexion:

Wie mochtest du Konflikte und Differenzen beilegen?

Wie kdnntest du Konflikte, etwa wenn sie zu eskalieren
drohen, pausieren? Wie k&nnte dein Beitrag zur Reparatur
nach einem Konflikt aussehen? Weif3t du, was fir dein
Gegenuber funktioniert?

Josephine Apraku
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Fragen mit Blick auf Marginalisierung;:

Was brauchst du hinsichtlich deiner Erfahrung mit
Diskriminierung, um Sicherheit in Konflikten zu erfahren?
Wann kommunizierst du das”? Hast du den nétigen Raum,
um das zu kommunizieren?

Hast du Personen, die verstehen, dass und wie Unter-
drickung in Konflikten wirkt, mit denen du dich Gber
Beziehungskonflikte austauschen kannst?

Wie kannst du lernen, die unterschiedlichen Stadien in
Konflikten (angelehnt an Racial Identity Development)
schneller zu durchlaufen? Was hilft dir dabei?

-
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Fragen mit Blick auf Privilegien:

Nimmst du Momente an dir wahr, in denen du “Macht
Uber” in Konflikten reproduzierst? Wie duflert sich das?
Welche alternativen Verhaltensweisen sind fur dich
denkbar?

Hast du Personen, die verstehen, dass und wie Unter-
drickung in Konflikten wirkt, mit denen du dich Gber
Beziehungskonflikte austauschen kannst?

Wie kannst du lernen, die unterschiedlichen Stadien in
Konflikten (angelehnt an Racial Identity Development)
schneller zu durchlaufen? Was hilft dir dabei?

Wie konnte eine aufrichtige Ubernahme von
Verantwortung fur dich aussehen?

-
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Weitere eigene Fragen/Gedanken:
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(")kosystem

Siehe Seite 227 im Buch

Wie im Kapitel zuvor habe ich an dieser
Stelle einiige Fragen zur Reflexion fur dich
gesammelt.

Sie sollen dir die Moglichkeit geben, innezuhalten und dich selbst
mit Blick auf die Themen, die in diesem Kapitel angesprochen
werden, zu reflektieren. Diese Fragen kannst du unabhéngig von
deiner sozialen Position fir dich beantworten.

Fragen zur Reflexion:

Welche Reflexionsraume nutzt du fur dich? Wie helfen dir
diese Raume, in Kontakt mit dir selbst zu kommen und
dadurch mehr Verbundenheit in Beziehungen zu schaffen
und zu erleben?

Wie pragt dich die gesellschaftliche Hierarchisierung von
Freund*innenschaften und Liebesbeziehungen? Welche
Auswirkungen hat das auf deine unterschiedlichen
Beziehungen?

Welche Auswirkungen hat deine Sozialisierung auf deine
Freund*innenschaften? Wie knUpfen deine Erwartungen
im Hinblick auf Freund*innenschaften an Unterdriickungs-
mechanismen an - zum Beispiel: Was erwartest du von
wem?

Was hast du im Austausch mit anderen Menschen gelernt,
das dir geholfen hat, deine Sozialisierung zu hinterfragen?
Was, meinst du, k.nnten andere Menschen im Austausch
mit dir Gber sich selbst im Zusammenhang mit ihrer
Sozialisierung gelernt haben?

Welche Verhaltensweisen, die fur dich in Beziehungen
insgesamt hilfreich waren, hast du in Freund*innenschaften
gelernt? Welche Aha-Momente hattest du durch
Freund*innenschaften?

L
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(")kosystem

Weitere eigene Fragen/Gedanken:
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Josephine Apraku

Input: Beziehungsanarchie-Smorgasbord*

Das Smorgasbord ist ein Werkzeug, das uns dabei unterstitzen kann,
im Austausch mit einer anderen Person den gemeinsamen Rahmen
einer Beziehung abzustecken. Gleichzeitig kbnnen wir es auch als
Einzelpersonen als Grundlage verwenden, wenn wir reflektieren, was
fur eine Liebesbeziehung wir uns vorstellen kdnnen** Das Bezieh-
ungsanarchie-Smaorgéasbord hilft uns dabei, jenseits gesellschaft-
licher Zuschreibungen und sozialer Hierarchien dartber nachdenken
zu kdénnen, in welcher Form von Beziehung wir uns mit wem wohl-
fuhlen. Der Fokus liegt dabei auf Einvernehmlichkeit und autonomen
Entscheidungen.

Vorgehen fir Menschen in Partner*innenschaften:

Schaut euch die unterschiedlichen Bereiche zunéachst allein an und
wahlt jeweils jene Bereiche oder Teilaspekte aus, die euch fir eure
Beziehung passend erscheinen. Tauscht euch anschlieBend Uber die
unterschiedlichen Bereiche aus und gleicht euch dazu ab, was

ihr unter diesen versteht. Wenn ihr einen Schritt weiter gehen wollt,
konnt inr die verschiedenen Bereiche differenzieren - etwa mit
unterschiedlichen Farben: will ich; ware schon; vielleicht; nein. Auch
hierzu kédnnt ihr euch austauschen.

Vorgehen fir Einzelpersonen:

Schau dir die unterschiedlichen Bereiche an und Uberlege, welche
der Bereiche fur dich in Liebesbeziehungen bedeutsam sind. Du
kannst die verschiedenen Bereiche differenzieren - etwa mit
unterschiedlichen Farben: will ich; ware schdn; vielleicht; nein. Auch
wenn du gegenwartig nicht in einer Beziehung bist, kannst du dich
dazu im Freund*innenkreis austauschen.

Bitte beachten Sie, dass die Vervielfaltigung und die Weitergabe des Materials nicht gestattet ist.
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Siehe Seite 240 im Buch

* Der Begriff kommt aus dem
Schwedischen und bezeichnet
eigentlich einen Tisch mit
Butterbroten beziehungsweise
verschiedenen kalten Speisen,
die eine Person sich individuell
zusammenstellen kann.

** Das Beziehungsanarchie-
Smorgasbord kann fur unter-
schiedliche Beziehungs-
konstellationen gedacht werden,
also auch fur Freund*innen-
schaften. Freund*innenschaften
etwa kdnnen Lebenspartner*-
innenschaften sein, in denen wir
langfristige Ziele teilen oder
gemeinsam furs Alter planen.
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Freund*innenschaft

Romantisch

* sehnslchtig sein
e Gefuhle ausdriicken

geteilte

Hobbys/Interessen

Austausch
Gemeinschaft

Kérperlichkeit Lebenspartner*innen |

* Tanz
* Korperkontakt
* Massage

® gemeinsame Lebensziele
teilen

* miteinander wachsen

gemeinsam alt werden

Liebe

Beriihrung

* wie im ersten Kapitel des

e Umarmungen
o Buches beschrieben

¢ Kuscheln
- Hande halten

Emotionale
Unterstltzung

Emotionale Intimitat

e verletzlich sein
® sich mitteilen

e zuhdéren
* Probleme I6sen

Sexuell

e Kissen
* Rummachen/Petting
e oral/manuell/mit

Genitalien

* Fesselung
* Unterwerfung
* Machtaustausch

Hauslich Rechtlich

zusammen wohnen
gemeinsam kochen

sich Arbeiten im Haushalt
teilen

* Adoption

* Ehe
Lebenspartner*innen-
schaft

L]
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Fursorge Geteilte Fursorge

sich umeinander
kimmern

bei Krankheit versorgen
im Alter unterstltzen

* Haustiere
e Pflanzen
e Kinder
Familie

Soziale Partner*innen Finanziell

Veranstaltungen
auf sozialen Medien
im Familien- und

. Freund*innenkreis

® gemeinsames Geld
e geteilte Konten
* gemeinsames Eigentum

Geschaftlich

Kollaborativ

* miteinander arbeiten
® gemeinsam grinden
e geteilte Verantwortung

* gemeinsames Organisieren
® geteilte Projekte

Kreativ

Spirituell

* Tanz

® Schauspiel
e Kunst

e Literatur

Handwerk

~ ® geteilte Rituale/Gebete
* Magie
* Astrologie

Bezeichnungen/Labels Kommunikation

Freund*in
* Partner*in

* Wann/wie diese genutzt
werden

~® taglich
e wochentlich
®* monatlich

Treffen

e taglich
e wochentlich
* monatlich
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J O S e p h I n e A p ra k u Bitte be Htén Sie, dass die Vervielfaltigung und die Weiterga s Materials nicht gestattet ist. 45




Arbeit

Gemeinsame Werte
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Es folgen - zum Einstieg - ein paar weitere Reflexionsfragen, die sich
anders als das Smorgésbord weniger auf den grundsétzlichen
Rahmen der Beziehung beziehen, sondern den Fokus starker auf das
Wie des Miteinanders legen. Fuhlt dich auch hier frei, Aspekte, die dir
wichtig sind, zu erganzen.

Fragen zur Reflexion:

-
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Wie leben wir Liebe als machtkritische Praxis miteinander?
Wie kdnnen wir hier unterschiedliche Betroffenheit von
Unterdrickung mitdenken?

Welche Entscheidungen treffen wir gemeinsam? Wie
kdnnen wir hier unterschiedliche Betroffenheit von
Unterdrickung mitdenken?

Wie treffen wir wichtige Entscheidungen? Wie kénnen wir
hier unterschiedliche Betroffenheit von Unterdrickung
mitdenken?

Wie gehen wir mit gemeinsamen Verpflichtungen um? Wie
kdnnen wir hier unterschiedliche Betroffenheit von
Unterdrickung mitdenken?

Wie teilen wir gemeinsame Aufgaben? Wie kdnnen wir hier
unterschiedliche Betroffenheit von Unterdriickung
mitdenken?

Was hat fUr uns Prioritat - etwa Autonomie, die Beziehung,
Arbeit? Wie kédnnen wir hier unterschiedliche Betroffenheit
von verschiedenen Unterdrickungsformen mitdenken?

Wie gehen wir mit Menschen um, etwa Familienmit-
gliedern, Freund*innen, die sich diskriminierend verhalten?
Wie k.nnen wir hier unterschiedliche Betroffenheit von
Unterdrickung mitdenken?

Siehe Seite 244 im Buch
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Siehe Seite 246 im Buch

Gemeinsame Werte

Lorem ipsum dolor sit amet fvviddfmvl jifkjv sldfjlaskdfj ksdflkm
slfsdkfj sIf fsldfjsldkf Iskdfjlskdf sldkfj.

Termin:
Sucht euch einen Termin aus, an dem ihr m.glichst ungestort
sprechen koénnt.

Besprechungspunkte:

Nehmt euch ein paar Minuten Zeit und Uberlegt, welche Punkte ihr
besprechen wollt. Es mUssen nicht nur Dinge sein, die nicht gut
gelaufen sind - besprecht auch Aspekte, die inzwischen besser
laufen. Einigt euch darauf, welche Themen ihr besprechen wollt. Gebt
euch ein paar Minuten Zeit, um zu Uberlegen, wie die letzten Tage/
Wochen/Monate im Hinblick auf eure Themen liefen, und macht euch
Stichpunkte dazu.

Besprechungspunkte:

Herausforderungen:

-
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Wie geht es weiter:

Wenn ihr gemeinsame Herausforderungen identifiziert habt, dann
Uberlegt, was mogliche nachste Schritte und Ziele sein kénnten. Je
praziser und realistischer diese sind, desto besser. Schreibt diese
Punkte auf, damit es euch leichter fallt, sie beim nachsten Mal
zusatzlich zu den neuen Punkten, Uber die ihr sprechen wollt,
aufzugreifen.

Mogliche nachste Schritte:

Gemeinsame Ziele:

-
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Neuer Termin

Schaut nochmals in eure Kalender und plant einen neuen Termin.
Wie gesagt, es geht darum, dass der regelméafige und
konfliktunabhangige Austausch zu Unterdrickung und dem kritischen
Umgang mit ihr zu einem festen Bestandteil eurer Beziehung wird.

Datum und Uhrzeit:

Macht was, das Spald macht:

Beziehungsgesprache sind wichtig und genauso wichtig ist Spaf3.
Macht etwas fUr eure Verbundenheit: Eis essen, spazieren, Tisch-
tennis spielen - was auch immer euch Spaf3 macht.
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Siehe Seite 252 im Buch

Fragen, F'ragen, Fragen

Obwohl dieses Kapitel eines ist, das zu grof3en Teilen aus Momenten
der Selbstreflexion besteht, mdchte ich an dieser Stelle dennoch
einige Fragen zur Reflexion einflieBen lassen. Diese beziehen sich auf
den letzten Teil. Auch hier gilt, dass die Fragen von mir lediglich
einen Einstieg bieten. Ergénze gern alle Fragen, die dir selbst
darUber hinaus wichtig erscheinen.

Fragen zur Reflexion:

Welche Verbindlichkeiten gibt es, die bei einer Trennung
geklart werden mussen? Wie kbnnen wir hier unterschied-
liche Betroffenheit von Unterdriickung mitdenken?

Welche durch Diskriminierung geschaffenen Verletzlich-
keiten sollten im Fall einer Trennung bedacht werden? Wie
kdnnen diese mitgedacht werden?

Wie kdnnte eine Trennungsvereinbarung aussehen, die die
vorangegangenen Aspekte mitdenkt? Was musste sie
enthalten?
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Weitere eigene Fragen/Gedanken:
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Siehe Seite 260 im Buch

Nach allem, was du gelesen und fur dich
ac?f{le%(tiert hast: Was bedeutet Liebe fur
ich’
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