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I&nﬁﬁwwvg des Problems...

Auf dem Queer Elsewhere Gathering von queerer Jugendlichen mit
Rassismuserfahrungen, das im September 2022 in La Bassa Mar, Spanien,
stattfand, haben wir korperliche und emotionale Erschépfung als ein Problem
identifiziert, das die Mehrheit der BIPoC queeren Jugendakctivist:innen betrifft, sei
es die erste oder zweite Generation von Migrant:innen.

Wihrend dieser Zeit wurde uns klar, dass wir die Sorge teilen, wie sich diese
Situation auf unser Leben, unseren Aktivismus und unsere Bewegungen auswirken
kann. Aus dieser Reflexion heraus haben wir die folgenden Faktoren formuliert, die
unser kollektives Wohlbefinden beeintrichtigen:

* Die strukturelle Gewalt, die wir im europdischen Kontext erleben: der
Anstieg des Rechtspopulismus, die Queerphobie, die Zunahme von
Hassverbrechen gegen die queere BIPoC-Gemeinschaft und vieles mehr.
* Drohungen und Angriffe gegen BIPoC-Aktivist:innen.

* Viele Queer-Aktivist:innen beginnen ihre Arbeit ohne Zugang zu
grundlegenden Werkzeugen, die sie emotional darauf vorbereiten wiirden,
zuzuhéren, zu sehen und alles anzusprechen, was die Verteidigung anderer
Queer-Akfivist:innen mit sich bringt.

* Die Allgegenwirtigkeit einer Kultur des sozialen Aktivismus, die
unausgewogenes Engagement schitzt und die psycho-emotionalen
Auswirkungen auf den individuellen Bereich reduziert.
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g:u ﬁ: ° zu e ‘Ee ?"
Die Antwort wies eindeutig auf die Entwicklung von
Selbstfiirsorgestrategien hin, die wir gemeinsam entwickeln miissen.



Looking into your eyes, and your heart tells me:

"

living in diaspora means to (learn to) make
new homes in different places®.
There is a lot of truth about it.
I'm feeling pain, trauma, anxiety, and hope,

family and connectedness.

Where are my roots?
Have [ received my transcestor's* messages yet?
Am I opening myself to hear them speaking to me,

through the wind, the rain, the sun?

Looking into my eyes, and my heart suffers:
| have no idea who [ am, where | come from and where to
go.
but my homesick and longing is taking me
from place to place,
from human to human,
from season to season

- and my journey is plural & eternal.

*trans & ancestor



Mebis als nun Se%af@iivww?e:
Kollehtive (flege

Von Anfang an war uns klar, dass sich unser Verstandnis von

Selbstfiirsorge auf die Veranderung unserer politischen Praxis konzentriert,
mit dem Ziel, die Nachhaltigkeit unserer Kimpfe zu beeinflussen. Fiir uns
bedeutete dies, dass wir in unserem eigenen Korper und in unserem Leben
politisch konsequent fiir die Rechte eintreten, fiir die wir kampfen. Zunichst
ging es uns darum, unsere Bediirfnisse zu erkennen, wie wichtig es ist,
sicherere Raume zu schaffen, auf unmittelbare - und oft dringende -
Bediirfnisse nach gesundheitlicher oder emotionaler Unterstiitzung zu
reagieren.

Dabei wurde uns bewusst, wie schadlich es sein kann, Selbstfiirsorgde aus
einer individualistischen Perspektive zu verstehen und sie auf einen
isolierten Moment zu reduzieren, der unsere Praxis nicht verandert, oder als
Privileg derjenigen zu betrachten, die iiber Ressourcen und Zeit verfiigen.
Der Begriff der kollektiven Fiirsorge entwickelte sich wahrend der
gesamten Dauer unseres_Treffens in den tiglichen Morgenkreisen, in denen
wir unsere Gefiihle und Uberlegungen zu den Erfahrungen und
Lernergebnissen des vorangegangenen Tages austauschten, und in den
speziellen Sitzungen, die diesem Bestreben gewidmet waren, sowie in den
fortlaufenden Gesprichen, die nach dem Treffen stattfanden.

Wir kénnen keinen bestimmten Moment nennen, in dem sich unsere
Vorstellung von Selbstfiirsorge zu kollektiver Fiirsorge verandert hat. Es
war eher ein Prozess, der damit begann, dass wir Selbstfiirsorde als eine
Reihe von Gewohnheiten, Verianderungen und Uberlegunfen in Bezug auf
unseren Aktivismus und unser eigenes Leben als queere Jugendliche mit
Rassismuserfahrungen verstanden. Diese Erkenntnis brachte uns dazu,
einen Vorschlag fiir einen umfassenden Schutz zu entwickeln, der sich von
der neoliberalen dee einer Pllegekultur entfernt, die Selbstpflege dazu
benutzt, das Funktionieren des Kapitalismus aufrechtzuerhalten, und sie auf
Wellness reduziert.
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Die Ideen der Fiin , die die S ' }@w
Selbstfii , &mam Fii und Hei

Wir haben die folgenden Grundsatze formuliert, um unsere Arbeit zum
vollstandigen Schutz zu unterstiitzen. Sie ergeben sich aus der Strategie
der Selbstfiirsorge, der kollektiven Fiirsorge und der Heilung sowie aus
unserer Anerkennung der kulturellen Vielfalt, die das Treffen von Queer
Elsewhere geprigt hat.

* Pflege ist ein Recht.
* Pflege ist ein Akt der Gerechtigkeit, der uns wieder mit dem individuellen

und kollektiven Wohlbefinden verbindet.
* Pflege ist ein iiberschreitender Akt, der die neoliberalen, kapitalistischen,

rassistischen, patriarchalen und queerphobischen Modelle herausfordert.
* Pflege ist eine politische Praxis, die uns dazu bringt, unsere Beziehungen,

Gefiihle und Praktiken zu dekolonisieren.
* Pflege ist eine Form des Widerstands in einem Kontext standiger

Unterdriickung und Gewalt gegen unseren Korper und Geist.

Wi sind dem Meinsong, doss die Prazis der Pflege

* Das Bewusstsein, dass es sich um einen dynamischen Prozess des
5féndigen Lernens handelt.

* Wiedergewinnung und Anerkennung unserer vielfiltigen Kenntnisse und
Praktiken, Lernen von anderen, Erkundung neuer Vorschlige und
Riickgewinnung iiberlieferter Weisheiten, Eroffnung neuer Raume fiir den
Austausch von Instrumenten, Uberlegungen und Wissen.

* Arbeit in den physischen, emotionalen, mentalen, spirituellen und
energetischen Dimensionen, beginnend mit dem Korper als erstem
Territorium, dem Verstehen und Ansprechen unserer Schmerzen, der
Umwandlung von Glaubenssitzen, der Suche nach anderen Wegen, um
mit der Welt und der Natur in Beziehung zu treten, und dem weiteren
Sammeln und Wachsen unseres Geistes.



* Einbindung unserer Familien, Organisationen und Kollektive in die
Selbstfiirsorge, die kollektive Fiirsorge und den Heilungsprozess. Aus
Erfahrung wissen wir, dass wir weder Ruhe noch Heilung erreichen
koénnen, wenn wir unsere Lieben, unsere Kinder, nicht in unseren Prozess
einbezichen.

* Suche nach einem Gleichgewicht zwischen dem Einzelnen und dem
Kollektiv. Dieses Gleichgewicht beruht auf der Erfahrung, der Flexibilitat,
der Autonomie und der Achtung der persénlichen Prozesse und
Entscheidungen jedes Einzelnen. Sie stiitzt sich auf Netzwerke, die
einander in einem rduberischen Kontext widerstehen und begleiten. Es
basiert auf Vertrauen, auf Zirkularitat und auf Netzwerken von Frauen™ in
all ihrer Vielfalt; auf kollektiver Macht; auf Respekt fiir die Handlungen
und die Heilung anderer auf dem Weg; auf dem guten Umgang
miteinander, der Wertschitzung des Anderen; auf dem Gebrauch von
Worten fiir eine selbstbewusste Kommunikation.

Langfristig liebevolle Praktiken auf individueller, organisatorischer und
kollektiver Ebene weben.
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Die Uberlegungen von Queer Elsewhere zu Selbstfiirsorge,

kollektiver Fiirsorge und Heilung wahrend der Dauer des Treffens

lassen sich in einer politischen T’erspekﬁve zusammenfassen, die
diesen Grundsatzen folgt und die wir im Folgenden vorstellen:

o Das Perssnliche isf

Wir sind politische Subjekte, wir prakﬁzneren Fur uns selbst, was
wir fiir andere wollen Das bedeutet, dass wir eine persénliche
Uberpruf’ung und eine kollektive Reflexion iiber die
asymmefrlschen Beziehungen zwischen uns selbst vornehmen
mussen Wir miissen die poln‘ischen Ursachen dessen, was uns
im privaten Bereich betrifft, intersektional verstehen und wie sie
in der Verflechtung von Unterdriickungssystemen (Rassismus,
Colorism, Behindertenfeindlichkeit, Klassismus, Kapitalismus,
Patriarchat usw.) verwurzelt sind.




o Jenseils den I [ von Allivist:innenndumen und
Zu erkennen, dass akftivistische Raume und die Verteidigung von
Queer-Rechten nicht ideal sind, bedeutet, stiandig darauf zu achten,
wie Systeme der Unterdriickung in unseren Raumen reproduziert
werden, auch ohne dass wir es bemerken. Dieser Gedanke sollte uns
dazu bringen, unsere Macht und Stirke im Prozess des Abbaus
solcher Herrschaftsverhaltnisse zu erkennen.

o Whkivismus ist keine OpfergaBe
Dies ist eine Aufforderung, iiber die Dringlichkeit der anstehenden
Aufgabe und unsere Fahigkeit, sie zu erledigen, nachzudenken. Ist das,
was wir tun miissen, so dringend, dass es nicht warten kann, bis wir
gegdessen, geschlafen, uns ausgeruht oder eine Zeit lang Spab gehabt
haben? Eine Anstrengung, die unsere geistigen und korperlichen
Fahigkeiten ubersteigt, macht unseren Kampf nicht stiarker, sondern
355t uns im Gegenteil korperlich und geistig erschépft zuriick und
verringert unsere Handlungsfihigkeit. Unsere Realitaten gehen iiber
den Einzelnen hinaus, und nur durch kollektive Arbeit und Fiirsorge
untereinander werden wir in unseren Kampfen erfolgreich sein.

Wir wollen eine Selbstfiirsorge fordern, die sich auf Wissen und
Ressourcen stiitzt, die leicht zuganglich sind, weil sie nur die
Bereitschaft und Zeit erfordern, sich selbst zu widmen, individuell
und kollektiv. Das bedeutet nicht, dass wir die harte Arbeit, sogar
die Lohnarbeit, die wir auf uns nehmen miissen, ignorieren.
Stattdessen wollen wir uns auf das Ziel konzentrieren, alle

Strukturen der Unterdriickung abzubauen, die uns erschopfen und
unser Wohlbefinden gefahrden.

Esist unmégﬁch, die Bediirfnisse aller Aktivist:innen, Kollektive
oder Organisationen hinsichtich ihres Wohlbefindens zu
verallgemeinern. Wir wollen die Reflexion, den Dialog und den
Austausch von Wissen und Erfahirungen fordern, so dass jeder
auf der Grundlage einer ehrlichen Bewertung der eigenen
Bediirfnisse bestimmen kann, was gebraucht wird.



. Se@ﬁd@'inwm?e s Jw'wnﬁcﬁ und beollelLiv
Damit die personliche Fiirsorge jeder Aktivist:in transformativ sein kann,
miissen die Gruppen, in denen wir interagieren (Familie, Gemeinschaft,
Kollektiv, Organisation), kollektive Vereinbarungen treffen, die die
Fiirsorge fordern: gerechte Verteilung von Fiirsorgearbeit und
Arbeitsbelastung und Entwicklung von Mechanismen zur friedlichen
Konfliktlésung, unter anderem. Es ist wichtig, diese Praktiken zu andern,

um unsere Bewegungen auf der Grundlage unseres kollektiven
Wohlbefindens zu starken und einen nachhaltigen Akftivismus zu fordern.

o Hei als Mwu‘eﬂmriuw@.@mw . . .
Die Riiékbesinnung alf das Heilwissen unserer Ahn:innen, die Kultivierung
von Spiritualitit und die Verbindung mit dem Leben und der Natur sind

transformative Handlungen als Antwort auf gewalttitige koloniale und
unterdriickerische Modelle. Die Suche nach Heilpraktiken, die sich am
besten an das tigliche Leben auf personlicher und kollektiver Ebene
anpassen, ist Teil der Reparatur der Schiden, die durch die standige
Gewalt verursacht werden, die das System der Unterdriickung und des
Kolonialismus auf uns ausiibt.

Sammﬁmg woNn WQr&zeu?en cur

Queere BIPoC-Aktivist:innen, die fiir die Rechte von BIFoC LGBTIQA*
communities kampfen, leben und arbeiten in Kontexten struktureller rassistischer,
patriarchaler und queerfeindlicher Gewalt. Das bedeutet, dass wir tiglich einem
hohen Risiko fiir unsere Sicherheit, unser Wohlergehen, unsere Sicherheit und
manchmal sogar unser Leben ausgesetzt sind. Diese Realitat setzt uns einer
anstrengenden kollektiven Dynamik aus, die ein hohes Mab an Stress und
Auswirkungen auf unsere korperliche, geistige, emotionale und energetische
Gesundhelit hat.

Diese Auswirkungen zu beachten und ihnen entgegenzuwirken, unsere Emotionen
zu managen und zu entladen, ohne sie zu unterdriicken oder zu beschadigen,
Wunden zu heilen und burnout vorzubeugen, ist Teil des ganzheitlichen Schutzes
von Queer-BIPoC-Aktivistinnen. Auf individueller und kollektiver Ebene ist es
notwendig, Gewohnheiten der Fiirsorge und Selbstfiirsorge sowie
Vereinbarungen innerhalb unserer Kollektive zu schaffen, die es uns ermoglichen,
uns begleitet, sicher, gehort und gesund zu fiihlen. Wir sind sicher, dass wir dies

emeinsam durchstehen kénnen, wenn wir auf unseren Korper horen. Zu diesem
Zweck schlagen wir vor, die folgenden Dimensionen zu starken:



Dimension:
Wir achten auf unsere Korper und verstarken unsere Verbindung zu dem,
was wir fiihlen, zu unseren Beschwerden, kiimmern uns um unseren
Karper, héren auf unsere Organe, horen auf unsere Symptome, versuchen
auf unsere Bediirfnisse einzugehen. Dazu gehéren u. a. Erndhrung, Schiaf,
Ruhe, medizinische Versorgung und verschiedene Heiltherapien.
Emolionale Dimension:
Unseren Gefiihlen und Emotionen Aufmerksamkeit schenken, sie
ausdriicken konnen, damit sich Schimerz, Wt und Traurigkeit nicht
aufstauen. Dies ist Teil der Plege, die Queer-BIPoC-Akfivistinnen
benétigen. Emotionen und Gefiihle sind ein machtiges Werkzeug zu unserem
Schutz. Wir miissen lernen, mit unseren Gefiihlen umzugehen und sie
loszulassen, wenn wir uns verzweifelt, angstlich, traurig oder wiitend fiihlen.
Das verhindert, dass sie in unserem Korper verbleiben und sich in
Krankheiten verwandeln.
ische Dimension:
Queere BIPoC-Aktivist:nnen arbeiten mit sehr schwierigen Realititen, und
dies erzeugt oft Blockaden in unserer Kérper- und Umweltenergie, z. B.
konnen wir uns "mit schlechten Schwingungen”, "mit toter Energie", "mit
Misstrauen ohne ersichtlichen Grund" usw. belastet fiihlen. Die Heilung und
Beseitigung von Energieblockaden erméglicht es uns, unseren Zustand der
Hoffnung und unser Arbeitsumfeld zu verbessern und die Lasten, die wir
tragen, zu erleichtern.

Mentale Dimension:

Rassistische, queerphobische und patriarchale Gewalt schadigt auch unsere
Psyche, d.h. das, was wir denken. Queere BIPoC-Aktivist:innen haben oft
wiederkehrende Gedanken, die uns niederdriicken und uns keine Ruhe
lassen, Gedanken, die unser grundlegendes Wohlbefinden beeintrichtigen,
wie z. B.: "Egal wie hart ich arbeite, es ist nicht genug”, "Es wird sich nichts
andern”, "Wie kann ich das schaffen? "lch bin nicht wiirdig". Dies fiihrt zu
burnout, Leiden und Schaden, die wir erkennen miissen, um uns nach und
nach zu verdandern und unsere Kraft und unseren Wert zuriickzugewinnen.

Swﬂw%' i Dimension:
Anerkennung des Nutzens all jener Praktiken, Symbole und Rituale, die
Queer-BIPoC-Aktivist:innen anwenden, um sich mit dem Leben, der Natur
und der Grobke einer kollektiven transformativen Kraft verbunden zu fiihlen.
Unsere Vorfahren verfiigen iiber einen groben spirituellen Reichtum, den wir
zuriickgewinnen konnen, um unser Wohlbefinden zu stirken, uns zu erholen
und unsere Bewegungen fiir Gerechtigkeit zu inspirieren.



Die im Folgenden vorgestellten Instrumente sollen uns helfen, unser
Wohlbefinden in diesen Dimensionen zu verbessern. Wenn wir sie
bewusst anwenden, tragen wir zur Nachhaltigkeit unserer
Bewegungen und zum Kampf gegen die strukturellen Krafte der
Unterdriickungssysteme bei.

Diese Sammlung gehort dirl Wir laden dich ein, sie in Ruhe
durchzugehen und die Zeit zu nehmen, Jedes der von uns
vorgeschlagenen Werkzeuge zu praktizieren. Denk daran, dass
dies nur einige der vielen Werkzeuge fiir Selbstfiirsorge, kollektive
Fiirsorge und Heilung sind, die es gibt. Vielleicht kennst du noch
viel mehr, also vertraue auf deine Weisheit und bringe dir selbst

Geflihle von Starke, Wohlbefinden und Gelassenheit.

W&w& WWWW

Der Zweck dieser U bung ist es, sich mit den Signalen des Korpers
zu verbinden und sich der Bediirfnisse bewusst zu werden, die es
zu beachten gilt, um das Wohlbefinden zu steigern. Die
Selbstwahrnehmung auf korperlicher, emotionaler, mentaler und
energetischer Ebene zu steigern.

Unser Korper ist eine Kiste voller Uberraschungen, er produziert und
speichert die Energie des Lebens, und wenn er das bekommt, was er
braucht: Pflege und Aufmerk samkeit, werden wir uns wohlfiihlen.
Nicht-westliche und antikoloniale Ansichten weisen im Allgemeinen
darauf hin, dass, wenn der Kérper krank wird, Energieblockaden
vorliegen, d.h. Stagnationen, die es thm nicht erlauben, seinem natiirlichen
Fluss zu folgen. Unser Korper gibt uns stindig Signale, er zeigt uns, was
er braucht, um sich wohl zu fiihlen, und auch, wenn es unerfiillte

Bediirfhisse gibt.

Diese Ubung ist eine imagindre Reise, die eine tiefe Verbindung mit sich
selbst erméglicht, um die Schmerzen oder Beschwerden, Emotionen,
Gedanken und Starken wahrzunehmen, die in den verschiedenen Teilen
unseres Korpers und in unserer Stimmung zum Ausdruck kommen.



Es ist sinnvoll, eine Selbstdiagnose dariiber zu erstellen, wie es
unserem Korper, unseren Gefiihlen, Gedanken und Kréften in diesem
Moment geht, und von dort aus Aktionen und Mabnahmen zu
ergreifen, die unser Wohlbefinden fordern.

Diese szng besteht aus drei Teilen:

|. Verbindung mit dem Kérper durch eine imaginire Reise.

2. Selbstdiagnose auf der Grundlage einer Korperkarte.

3. Selbstreflexion und Gelegenheit zum Handeln fiir dein Wohlbefinden

1. Iwm?wmm Reise:
In diesem Teil machen wir eine selbstgefiihrte Fantasie Reise, um die

Schmerzen und Stirken des Korpers und die Stimmungen zu
erforschen, die derzeit in deinem Leben vorgehen.

Zu Beginn kannst du dich an einen ruhigen und bequemen Ort begeben,
an dem du auf dem Riicken auf einer Matte liegen konnen, vorzugsweise
ohne Kissen. Deine FiiBe und Hande sind locker und ruhen. Schliefe die
Augen und beginne zu atmen, achte auf das Ein- und Ausstromen der
Luft durch deine Nase, bleibe dir deiner Atmung bewusst und lasse
deinen eigenen Rhythmus annchmen. Nehme wahr, wie der Atem ein

Gefiihl der Ruhe vermittelt.

Beginne in dieser Ruhe, langsam durch deinen ganzen Kérper zu gehen,
beginnend mit deinen Zehen, deinen Fersen, den Fubsohlen. Spiire, ob
sie sich schwer, geschwollen, leicht, wund, schmerzend, pochend
anfiihlen. Erinnere dich an alle Empfindungen, die auftauchen, wenn du
Schmerzen oder ein Brennen wahrnimmst, aber auch wenn du spiirst,
dass deine Fiibe stark und fest sind, was spiirst du? Lasse deine
Vorstellungskraft so lange iiber deine FiiBe wandern, wie du brauchst, um
fertig zu werden

Gehe nun zu deinen Waden und wiederhole die U bung, dann gehe zu
deinen Knien und erlaube dir einen Dialog mit thnen, fiihlen sie sich steif
an, tun sie weh, fiihlen sie sich stark und flexibel zugleich an, sind sie

geschwollen Erinnern Sie sich, alle Informationen, die auftauchen, sind
niitzlich fiir dich.



Richte nun deine Aufimerksamkeit auf deine Oberschenkel, gehe
dann zu deinem Bauch und stelle dir deine inneren Organe vor,
den Darm, die Blase, wo staut sich die Spannung? Was sind
die hdufigsten Empfindungen? Gehe den ganzen Bereich durch
und lasse deine Organe zu dir sprechen. Prife deine Hiiften,

Gesab & Taille.

Erforsche deinen ganzen Unterleib, wie fiihlt er sich an,
geschwollen, leicht? Reise durch deine Organe Leber, /V\agen
Milz. Welche Gefiihle oder Emotionen iiberwiegen Jefzf in deinem
Leben? Gibt es anhaltenden Arger, Hilflosigkeit, Traurigkett,
Wohlbefinden, Freude? Welche anderen Dinge bemerk st du?

Visualisiere Jefzf deinen Brustkorb, wie fiihlt er sich an?

u berpruFe deine Lunge, atmest du tief oder flach? Gehe zu
deinem Herzen und frage es, wie es ist, welche Gefiihle es in sich
fragf? Gehe zu deinem Hals, Nacken und nehme wahr, ob dort
Dinge gespelcher'f sind, Schmerzen oder unausgesprochener
Arger, ist dein Nacken steif oder wund? Wie fiihlt er sich an?

Gehen Sie nun zu deinen Schultern und priife, ob sie sich zu hoch
zu den Ohren hin anfiihlen, ob sie wund sind, ob sie stark sind...
priife deine Schulterblitter, Riicken, deine Wirbelsaule, fahre
deine Wirbelsaule vom Nacken bis zur Taille hinunter, spiirst du
irgendwelche Schmerzen?

SchlieBlich visualisiere deinen Kopf, dein Gehirn, den Hinferkopﬁ
oberhalb des Nackens, priife, ob du dich schwer fiihlst, ob du dich
gesittigt fiihlst, ob es Schmerzen gibt oder nicht. u berpriife deine
Kopﬂlauf Gesicht, Stirn, Augen, Augenbrauen, Ohren, Nase, Mund,
wie siehst du dich selbst? [st dein Gesicht entspannt oder steif? Wie
fiihlt sich dein Kiefer an? UberpruFe alle Teile deines Gesichts.

Wenn du fertig bist, kannst du dich einige Minuten lang auf deine
Atmung konzentrieren, spiire, wie die Luft ein- und ausstromt und sei

sicher, dass diese Atemiibun édfn stilles und tiefes Wohlbefinden
bringt. USenn du Bereif &anufefucﬂwwau?wo@@nw



2. Se@&%hg&ww: Deine WM&
(Du benétigst ein Blatt Papier und zwei Buntstifte).

In diesem Teil der Ubung kannst du zu Papier bringen, was du auf
deiner Phantasiereise vorgestellt hast. Dazu kannst du auch die
Vorder- und Riickseite einer Ganzkorpersilhouette auf ein Blatt
Papier zeichnen (siche Abbildung).

Auf dieser Silhouette kannst du mit einer Farbe die Bereiche markieren,
in denen du dich wohlfiihlst, also die Teile deines Korpers, die du als
stark und kriftig empfindest, und mit einer anderen ?;grbe die Bereiche,
die auf Unbehagen oder Beschwerden hinweisen.

Du kannst auch Schliisselworter in verschiedenen Bereichen
hinzufiigen, z. B. im Kopf "Sitze oder Gedanken, die mich belasten”,
oder Gefiihle, die deine Stimmung beschreiben.

Versuche, in der Silhouette alle Informationen auszudriicken, die dir in
den Sinn kommen, und zwar so detailliert wie méglich. Es ist wichtig,
dass du das, was aus dir herauskommt, nicht unterdriick.st. Wenn du
die Silhouette fertiggestellt hast, nimm dir ein paar Minuten Zeit, um sie
zu betrachten und wahrzunehmen, wie du dich mit deiner Kreation

fihlst.



Changing places & shifting time:

my stories are mine.
My stories with its scars are wholesome,
my body moving freely in order to find home.

Opening the door, the smell of viethamese food that’s greeting my soul:
my mom’s hands have created this space
called unconditional home for me.

In my mom’s sad eyes and her broken old body,
[ fear the death and its pain.
Her unspoken love is my protective custody.
The endless rain that will come someday I'm not strong enough for.

Where do our stories go when we are dead?
Can we ever heal, in diaspora?

[ believe in transformation & love beyond time,
human life and human death.
Accepting the nature's harmony and its life circle,
in this universe: I'm growing and keep moving.



Jugendzentren, Verbinde und Basiskollektive in ganz Europa
Das Frankfurter Queer—Jugendzenfrum Kuss4l -
http:/ /www.kuss4l.de/english/

Jugendnetzwerk Lambda Berlin-Brandenburg -
https://www.lambda-bb.de/

BIPoC-Treff fiir LSBPATINQ+ in Dortmund -
https://www.sunrise-dortmund.de/queer-of-colour/poc-treff-sw

ag/
Cuties! Gruppe fiir queere jugendliche BiPoC und/oder queere

Jugendliche mit Rassismuserfahrungen -

https://www.lambda-bb.de/ cuties/

Rainbow Welcomel ist eine Initiative, die darauf abzielt, die

Aufnahme von LGBTIQ+ Fliichtlingen in Europa zu verbessern.
Die interaktive Karte zeigt LGB TIQ+-Unterkiinfte und Orte in
Europa, an denen bewihrte Verfahren eingefiihrt wurden, um die

Bediirfnisse von LGBTIQ+-Fliichtlingen besser zu erfiillen.
https://rainbowelcome.eu/map/
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