lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

rhefreier.de

W, tie

« 3,00€ » ISSN 1438-0676 » 23. Jahrgang » w

Heft 88 + September 2015

Zﬂ ENTSPANNUNGSMETHODEN k

\ VORSCHLAGE ZUM STRESSABBAU

WENN

POLITISCHER

AXKTIVISMUS
ZUR 000000600000

BELASTUNG ) Wli

WIRD

DER BESUCH EINES 3%
TREFFENS VON
RECHERCHEAKTIVIST*INNEN

'I'IEIIBEI’IIEIIIHG

das aktuelle Tierrechtsmagazin

Tiaumeala und
posttraumatischet
Stuess in det
Tievtechisbewegung

Unsachen fiit Konflikte
und Kiisen in dei
politisehen 1 beit

Rickblick auf das Aktionscamp gegen Tierfabriken 2015
Abolish Capitalism: Schlachtfabrikblockade im Rahmen der G7-Proteste
.Non Humans First™? Mensch-Tier-Hierarchien im Namen der Tierrechte

---------------------------------------------------------



ROLL-UP-AUSSTELLUNG ZUM AUSLEIHEN

Die neue Tierrechtsaustellung des tierbefreier e.V. informiert auf 12 Roll-Ups im
Format 100 x 200 cm iiber verschiedene Formen der Tierausbeutung, sowie zu den
Themen Tierrechtsgedanke, Tierrechtshewegung und Veganismus.

Die Ausstellung will informieren - sowohl iiber die alltagliche Ausbeutung der Tiere,
als auch uber die Theorie und Aktivitaten der Tierbefreiungshewegung.

Die Roll-Ups konnen von Tierrechtsorganisationen und autonomen Graswurzel-
Tierrechtsgruppen ausgeliehen werden.

Diese Ausstellung, bestehend aus zwolf Roll-Ups, ist leicht aufzubau- Bei schonem Wetter kann sie, beispielsweise bei Vortragen,
en und kann fir Veranstaltungen ausgeliehen werden. Die Themen Straflenfesten oder anderen Veranstaltungen, auch Outdoor,
sind durchnummeriert und einzeln abgeschlossen, so dass sie bei aufgestellt werden.

Platzmangel auch einzeln verwendet werden kdnnen.
Wenn ihr inhaltliche oder organisatorische Fragen zur Aus-
Die Ausstellung kann z. B. in Schulen, Birgerhausern, Jugendzen- stellung habt oder sie gleich in eure Stadt holen wollt, schreibt
tren, Blichereien, Tierheimen usw., begleitend zu Vortragen oder bei bitte an corinna@tierbefreier.de.
anderen Veranstaltungen und Kongressen eingesetzt werden.
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Auch 2016: Grune Woche Demaskieren!

Das Aktionsbiindnis Griine Woche Demaskieren! hat im Januar 2014 und 2015 anlasslich der Messe
Internationale Griine Woche mit vielen kreativen und bunten Aktionen gegen das heutige Landwirtschafts-
und Ernahrungssystem protestiert. Auch im Januar 2016 soll es wieder Aktionen geben.

Warum gegen die Griine Woche?

Als weltgrofite Messe fiir Ernahrung, Landwirtschaft und Gartenbau
steht die Griine Woche fiir all die Unterdriickung, Tierausbeutung
und Umweltzerstérung des kapitalistischen Landwirtschaftssystems.
Die Griine Woche bedeutet jedes Jahr zehn Tage Propaganda und
Werbung fiir eine ausbeuterische und umweltzerstorerische (Land-)
Wirtschaft — ein Landwirtschaftssystem, das auf die Bedurfnisse und
das Wohlergehen von Mensch und Tier pfeift, die Grundlage fiir alles
Leben auf diesem Planeten zerstort und einzig am Profit fir Wenige
interessiert ist.

Beteiligt euch auch 2016!

Auch 2016 findet die Grine Woche vom 15. bis 24. Januar auf dem
Messegelinde Berlin statt. Auch dann wollen wir wieder mit eigenen
Informations- und Protestveranstaltungen gegen diese unségliche Pro-
paganda vorgehen.

Wir, die aufrufenden Aktiven und Gruppen, fokussieren in unserem
politischen Alltag vor allem den Kampf gegen Tierausbeutung. Wih-
rend der Griinen Woche nimmt die Prisentation von Tierhaltung ei-
nen bedeutenden Platz ein und bietet so Ankniipfungspunkte fiir Pro-
test und Widerstand gegen die grauenhafte weltweite Unterdriickung

und Ausbeutung von Milliarden von fithlenden Individuen.

Dariiber hinaus méchten wir andere Aktive und Gruppen motivie-
ren, eigene Aktionen zu ihren bevorzugten Themenschwerpunkten
zu organisieren. Denn nicht nur die Tierausbeutung gilt es in der ka-
pitalistischen Landwirtschaft zu kritisieren. Es gibt genug Ankniip-
fungspunkte fiir zahlreiche Proteste gegen die Griitne Woche. So soll
auch 2016 wieder ein buntes Ensemble sich erginzender Aktionen
mit unterschiedlichen Blickwinkeln und Kommunikationsstrategien
am Messegelinde entstehen.

Wie konnt ihr aktiv werden?

Wenn ihr mit Euren Freund*innen, mit eurer Gruppe oder als einzeln
Aktive Lust habt, selbst etwas nach Eurem Geschmack zu organisieren,
kindigen wir eure Aktion im Vorfeld auf der Aktionswochen-Website
gerne an und mobilisieren dafiir. Meldet euch dafiir oder wenn Thr
mit uns zusammen am organisatorischen Rahmen der Aktionswoche
arbeiten wollt gerne einfach bei aktionen-gruene-woche@riseup.net.
Fir ein kraftvolles und wahrnehmbares politisches Signal gegen die
allumfassende Ausbeutung von Tier, Mensch und Umwelt im kapita-
listischen System!

Mehr Infos unter: www.gruene-woche-demaskieren.de
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Editorial

Liebe Leser_innen,

es gibt genug traurige Tatsachen, ich fange mit dem Positiven an:
Ende Juli hat der ,Gadhimai Temple Trust“ in Nepal verkiindet, dass
das Gadhimai-Schlachtfest, bei dem alle paar Jahre hunderttausende
sogenannter Nutztiere zu Opferzwecken enthauptet werden, eingestellt
wird. Diese Entscheidung dndert eine 300 Jahre andauernde Tradition.
In Schweden fanden die ersten offenen Befreiungen statt — Aktivist_in-
nen befreiten dort im Sommer zwei Schweine und einen Fisch und
tibernahmen die volle Verantwortung fiir ihr mutiges Handeln. Vier
Aktivist_innen der Gruppe , Tomma burar” (Leere Kifige) retteten die
Schweine, die sie Selma und Louise tauften, auf einer Schweinefarm in
Vistmanland. In dem fiir den Schweinebauern hinterlassenen Brief be-
tonen sie, dass die Tat nicht gegen ihn personlich gerichtet war, sondern
als Zeichen zu verstehen ist, dass Tiere keine Waren sind und diese Indi-
viduen vor dem tiblichen, millionenfachen Tod bewahrt werden sollten.
Auch aus Spanien gibt es gute Nachrichten — dort hat die kleine Stadt
Triqueros del Valle (300 Einwohner_innen) Hunde und Katzen zu
nichtmenschlichen Bewohnern ernannt. Sie stehen jetzt unter beson-
derem Schutz, diirfen nicht ausgebeutet, verstofien, verstimmelt oder
getotet werden. All das gibt Grund zur Hoffnung.

Erfolge und erfreuliche Nachrichten sind wichtige Motivationshilfen
auf unserem Weg zur Befreiung der Tiere und einer befreiten Gesell-
schaft. Wer sich mit den Missstinden dieser Welt auseinandersetzt,
wird frither oder spiter an Grenzen stoflen oder das, was das Wissen
um die Zustinde mit einem macht, nur schwer ertragen kénnen - und
es mussen ganz individuelle Wege und Losungen gefunden werden,
hiermit umzugehen, Kraft zu tanken und die Energie fir anhaltendes
Engagement zu finden. In unserem sehr ausfithrlich beleuchteten
Titelthema mochten wir euch Ratschlige mit auf den Weg geben
und hoffen, ihr konnt von dem einen oder anderen Tipp in schweren
Zeiten profitieren.

Ein brandaktuelles Update gibt es zu der unter ,Neues von der Fleisch-
front“ angesprochenen Firma ,Bayern Ei“ — Mitte August wurde der
Geschiftsfiihrer aufgrund des Salmonellenskandals festgenommen und
sitzt, da Fluchtgefahr besteht, in Untersuchungshaft. Stefan Pohlmann
wird vorgeworfen, absichtlich salmonellenverseuchte Eier verkauft zu
haben.

Der G7 Gipfel hat nicht nur die Medien der Republik beschiftigt, auch
wir berichten tber die dort statt gefundene Schlachthofblockade.
Anfang September startete die Kampagne der ,Offensive gegen die
Pelzindustrie“ gegen den Pelverkauf bei Anson's und P&C West und
mit eurer Unterstiitzung ist es zu schaffen, diese Unternehmen (wieder)
pelzfrei zu machen! Bitte beteiligt euch. Infomaterial dazu bekommt
ihr in unserem Shop www.tierbefreiershop.de

Wie immer interessiert uns eure Meinung — schreibt uns eure Erfah-
rungen zu unserem Titelthema bezichungsweise zu den diversen vorge-
stellten Methoden und Praktiken.

Zu guter Letzt noch ein Hinweis in eigener Sache:

Emil Franzinelli hat aus personlichen Grinden seine Titigkeit als ver-
antwortlicher Redakteur des Magazins TIERBEFREIUNG beendet
und hat die Redaktion verlassen.

Wir mochten uns an dieser Stelle ganz herzlich fir sein En-
gagement, seine Arbeit fiir das Magazin, den Verein und die
Redaktion bedanken wund wiinschen ihm flir seine weitere
Zukunft alles Gute.

Einen maéglichst frohlichen, bunten, aktionsreichen Herbst
Raffaela Gohrig

Nachste TIERBEFREIUNG:
Redaktions- und Anzeigenschluss fur die Ausgabe 89
ist der 18.10.2015
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Solange es politische Bewegungen gibt, solange wird bereits Uber ihre Stra-
tegien, Ziele, Methoden und Probleme diskutiert. Politischer Aktivismus, der
seine eigenen Gefahren und Belastungen mitbringt, in Kombination mit der
Komplexitat der menschlichen Psyche und einer global vernetzten Gesell-
schaft als Ganzes, in der wir leben und uns organisieren, kann zu vielfaltigen
Problemen fUhren.

Damit wir aber moglichst lange und effektiv aktiv bleiben kénnen, wollen wir
uns in dieser Ausgabe auf Einflussfaktoren auf physische und psychische Ver-
fassungen konzentrieren, die unseren Aktivismus beeintrachtigen und gefahr-
den oder auch starken und férdern kdnnen. Nicht nur Stress und Burn-out
sind bereits in unserer politischen Bewegung als Probleme anerkannt und
thematisiert worden, auch wird immer wieder daruber diskutiert, warum viele
Menschen in Tierrechtszusammenhangen nur kurzzeitig aktiv sind oder nach
intensivem und jahrelangem Engagement plétzlich wegbrechen und ausstei-
gen. Zudem gab es im letzten Jahr ein paar Menschen in unserem Umfeld, die
den Freitod als ihren Ausweg gewahlt haben, weshalb wir uns dem Thema im
Magazin etwas intensiver widmen wollen. Trotz des vergleichsweise umfang-
reichen Titelthemas in dieser Ausgabe, kann sich nur auf wenige Ursachen flr
die thematisierten Probleme sowie auf eine begrenzte Auswahl an Gegenstra-
tegien konzentriert werden.

Ein sehr persdnlicher Bericht einer Aktivistin schildert, wie sich diese Aus-
einandersetzungen auf ihre Psyche ausgewirkt und ihr Leben verdndert ha-
ben. Zudem wurden Rechercheaktivist*innen zu ihrem Umgang mit den re-
gelmagRigen persodnlichen Begegnungen gefangener, verletzter und toter Tiere
befragt. Im Text von Anne Bota werden Traumatisierungen und posttrauma-
tischer Stress bei Tierrechtsaktivist*innen, ihre Grinde und ein moglicher
Umgang damit thematisiert. Mirjam Rebhan hat einen Vortrag des britischen
Tierrechtsaktivisten Brendan McNally zusammengefasst, in dem er seine Er-
kenntnisse flr einen langfristigen Aktivismus vorstellte. Zudem gibt es einen
kleinen Uberblick zu verschiedenen Entspannungsmethoden. Und schlieflich
findet ihr einen Text zu einer ganzen Reihe an Strategien, Methoden und Kon-
zepten, die zu Problemldsungen und der Veranderung belastender Lebenssi-
tuationen beitragen kdnnen, um einen maéglichst langfristigen Aktivismus zu
ermoglichen.

Diese Mischung aus Analysen und Tipps soll euch verschiedenste Anregungen
bieten, die tagliche Arbeit und das lebenslange politische Engagement fur die
Befreiung aller Tiere ertraglicher und erfullender zu gestalten.

Maria Schulze
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Traumata und posttraumatischer
Stress in der Tierrechtsbewegung

Schattenbilder
von einer Betroffenen
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WIDERSTAND IN DER KRISE

» von Anne Bota

Vorhandene Studien von Wissenschaftler*innen aus unterschiedlichen Disziplinen kommen zu dem
Ergebnis, dass Akteur*innen der Tierrechtshewegung durch direkten oder indirekten Kontakt mit gewalt-
vollen Szenarien - je nach individueller Konstitution — pradestiniert sind, Traumatisierungen zu erfahren
und Traumafolgestorungen zu erleiden (Capaldo 2004). Intensiviert werden konnen diese traumatisie-
renden Erfahrungen durch die gesellschaftliche Legitimation eines gewaltvollen Systems (Bryant 2006),
welches die Sozialpsychologin Melanie Joy das karnistische System nennt (Joy 2010) sowie dem damit
einhergehenden Unverstandnis gegeniiber Akteur*innen der Tierrechtshewegung.

n ihrer 2009 eerschienenen Dissertation

,Ein Kénigreich fiir Tiere. Die Geschich-

te der britischen Tierrechtsbewegung®

widmet Dr. Mieke Roscher ein Kapitel

dem Thema Mirtyrertum in der Tier-
rechtsbewegung. In diesem Kapitel schreibt
sie sowohl tiber Tierrechtsaktivist“innen, die
sich ,freiwilligh als Mirtyrer*innen innens-
tierten, als auch wber diejenigen, die schein-
bar unfreiwillig, als Folge eines ,Unfalls®, im
Zuge einer Tierbefreiungsaktion zu Mirty-
rern gemacht wurden.

Warum scheinbar unfreiwillig? In der Trau-
mapidagogik geht man davon aus, dass
traumatisierte (Klein-)Kinder immer wieder
yverunfallen“, indem sie — kurz aus den Au-
gen gelassen — plotzlich in Richtung Strafle
rennen, aus dem Fenster stiirzen, oder sich
lebensbedrohlich an einem Kiichenmesser
verletzen usw. Dahinter, so heift es, stehe
jedoch der unbewusste Verlust des Uberle-
benswillens. Denn Traumatisierte seien bis
zur Gberwindung des Traumas oder der Trau-
mata Uberlebende.

Als Uberlebende werden sie bezeichnet, weil
sie ein Trauma, welches ein iiberfordernder
Reiz ist, dem ein Organismus wehrlos, hilf-
los und unentrinnbar ausgesetzt ist, iberlebt
haben. So wie es zu einem primir erlebten
Trauma kommen kann, kann es auch zu ei-
ner sogenannten sekundiren Traumatisierung
kommen. Von einer Sekundirtraumatisierung
spricht man, wenn man Zeuge (witness) einer
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Situation ist, in der ein Organismus einem
uberfordernden Reiz wehrlos, hilflos und un-
entrinnbar ausgesetzt ist. Eine Sekundartrau-
matisierung ist also eine empathische Reakti-
on auf verstorende Informationen.

Zur Bedeutung von Traumatisierungen
und posttraumatischem Stress in
Bezug auf Akteur*innen der
Tierrechtshewegung

Da sich Tierrechtsaktivist*innen im Zuge
ihres Engagements fir nichtmenschliche
Tiere stets mit potenziell traumatisierenden
Bildern, Berichten oder traumatisierten Tie-
ren auseinandersetzen, kann es — je nach in-
dividueller Konstitution und Resilienz — pas-

sieren, dass sie sekundire Traumata erleiden.

Doch was bedeutet das eigentlich? Zunichst
kann es bedeuten, dass man unfreiwillig im-
mer wieder Bilder von traumatisierten Tieren
vor dem inneren Auge hat, die scheinbar un-
willkiirlich bzw. ausgeldst durch einen Reiz,
wie ein Geridusch, ein Geruch, oder durch
einen bestimmten Ort auftauchen konnen.
Diese Reize miissen nicht primir mit der
gewaltvollen Handlung an einem Tier, die
man hat beobachten miissen, zu tun haben, es
konnen auch Geriiche oder Gerdusche sein,
die zufillig in der Umgebung auftauchten
als das traumatisierende Ereignis stattfand
und die man fortan unterbewusst mit dem
traumatisierenden Erlebnis verbindet. In der

Psychotraumatologie spricht man hier von

Auslosereizen (Triggern). Diese Trigger ha-
ben zur Folge, dass man das traumatisierende
Geschehnis quasi nochmal in seiner ganzen
Intensitit durchlebt. Dieses innere Wiederer-
leben bezeichnet man als Flashback(s).

Als direkte Reaktion auf einen Flashback
kann es zu einer Dissoziation kommen. Ein
dissoziativer Vorgang beschreibt die Trennung
von Wahrnehmungs- und Gedichtnisinhal-
ten, die tblicherweise verkniipft (assoziiert)
sind. Das bedeutet, dass das Unterbewusstsein
eine aus Erinnerungsfragmenten zusammen-
gesetzte Erfahrung, in all seine Erinnerungs-
teilchen zerfallen ldsst und die Erinnerungs-
fragmente an unterschiedlichen Orten des
Gehirns abspeichert, so dass das Gesamtbild
der traumatisierenden Erinnerung nicht mehr
abgerufen werden kann. Dieser Vorgang dient
zunichst dem Selbstschutz, kann die Funkti-
onsfihigkeit eines Individuums jedoch mit-
unter stark beeintrichtigen.

Abgesehen von dieser unbewusst stattfin-
denden Schutzreaktion, der Dissoziation,
die das Individuum vorerst einschrinkt, die
jedoch zunichst sehr wichtig sein kann, um
einen traumatisierten Organismus aufrecht
zu erhalten, gibt es Langzeit-Auswirkungen
durch Traumatisierungen, die einem Burn-
out-Syndrom, oder einer Depression dhneln.
Man nennt sie posttraumatische Stresssym-
ptome oder auch Mitgefihlserschopfung
(compassion fatigue).



Psychologische Studien zu Trauma-
tisierungen und Traumafolgestorungen
bei Tierrechtsaktivist*innen

Tierrechtsaktivist*innen haben, laut einer Stu-
die zur Psychologie von Tierrechtsaktivismus,
des Psychologen Dr. Harold A. Herzog, berich-
tet, dass sie in ihrem alltidglichen Leben stindig
an den Umgang mit nichtmenschlichen Tieren
denken miissen und, dass diese Gedanken sie
nachts zeitweise gar vom Schlafen abhielten.
Einige Tierrechtsaktivist‘innen erzihlten — so
die Soziologin und Anthropologin Dr. Emiliy
Gaarder, welche die Auswirkungen von Tier-
rechtsaktivismus auf Frauen untersuchte — von
Diskriminierungserfahrungen, die sie auf-
grund ihrer Arbeit in der Tierrechtsbewegung
und ihrer veganen Lebensweise machten. Sie
gaben an, dass ihr Tierrechtsaktivismus mit-
unter sogar aktiv durch ihr gesellschaftliches
Umfeld sabotiert werde.

In unterschiedlichen Studien zu Traumatisie-
rungsfaktoren in der Tierrechtsbewegung hat
man herausgefunden, dass posttraumatische
Stresssymptome nicht nur durch alltigliche
Diskriminierungserfahrungen intensiviert
werden konnen, sondern auch dadurch, dass
— laut der Rechtswissenschaftlerin Prof. Tai-
mie L. Bryant — der soziale Kontext, in dem
versucht werde, die beobachtete Gewalt an
nichtmenschlichen Tieren zu thematisieren,
oftmals ein ablehnender, nicht anerkennender
sei. Prof. Taimie L. Bryant forscht zum The-
ma, Aspekte des Rechts, die die Illusion von
Tierschutz generieren und legt nahe, dass das
Versagen der Gesellschaft Gewalt anzuer-
kennen, genauso ausschlaggebend dafir sei,
posttraumatischen Stress zu entwickeln wie
Gewalt (als Zeug*in) ausgesetzt zu sein.

Die karnistische Gesellschaft als
konstituierender Bestandteil von
Traumatisierungen

Eine Erklirungsweise ist, dass Traumatisie-
rungen bei Tierrechtsaktivist*innen zustande
kommen, weil die meisten Gesellschaften
durch eine, wie die Sozialpsychologin Dr.
Melanie Joy es nennt, karnistische Ideologie
informiert sind, also durch eine gewaltvolle
unterdriickerische und tierausbeuterische
Ideologie, die einen normativen Anspruch
erhebt. Tierrechtsaktivistinnen sind somit
tiglich Reizen ausgesetzt, die sie potenziell

traumatisieren konnen.

Die Ergebnisse der hier vorgestellten unter-
schiedlichen Studien zu den psychologischen
Auswirkungen von Tierrechtsarbeit geben
zu bedenken, so Dr. Breeze Harper (Critical

Food Studies Scholar), dass ein gewaltvolles
gesellschaftliches System — nidmlich jenes,
welches Dr. Melanie Joy als das dominante
karnistische System bezeichnet — zu einem
Trauma der gesamten Gesellschaft gefiihrt
habe und durch eine Art, mehr oder weniger
Massen-Dissoziation

bewusst eingesetzte,

aufrechterhalten werde.

Theoretische Uberlegungen zur
Theorie der Massendissoziation und
des Karnismus-Konzeptes

In Annahme der gerade vorgestellten theo-
retischen ﬂberlegungen, diene eine Massen-
Dissoziation der gewaltvollen Ideologie, die
hinter tierausbeuterischen Praktiken steckt
insofern, als dass sie das karnistische System
aufrechterhalte, statt ihm entgegenzuwirken.
In diesem Zusammenhang sei Dissoziation,
so Dr. Melanie Joy, eine Fehlanpassung. Eine
Fehlanpassung, die der Tierverarbeitungsin-
dustrie zugutekomme und die sie verstirke,
indem sie ihre gewaltvollen Praktiken zu ver-
schleiern versuche.

Verschleierungstaktiken sind divers und so sieht
man z.B. im Supermarkt auf Verpackungen, in
denen Tiere als Ware angeboten werden, oft
scheinbar gliickliche Tiere in einem Landschaft-
sidyll, das die Meisten in Wahrheit nie zu sehen
bekommen haben. In der Tierverarbeitungsin-
dustrie werden Tieren objektivierende Namen
gegeben, die das noch lebende Tier von Anfang
an als Ware deklarieren soll. Dies seien Objek-
tivierungsmechanismen mittels derer, laut Dr.
Melanie Joy, eine Distanz zu den Lebewesen
hergestellt werden solle.

Empathie oder ein ausgepragter
Sinn fiir (Un-)Gerechtigkeit
und Entfremdung

Um Empathie empfinden zu kénnen, oder
ein Bewusstsein tiber Ungerechtigkeit zu er-
langen, muss sich etwas in einem selbst mit
dem Anderen identifizieren. Denn Mitgefiihl,
so Figley und Roop, die zum Thema Mitge-
fihlserschépfung im Tierschutz geschrieben
haben, sei das tiefe Bewusstsein tiber das Leid
eines Anderen, gepaart mit dem Wunsch die-
ses andere Lebewesen von seinem Leid zu
befreien. Objektiviert man jedoch ein anderes
Lebewesen, so identifiziert man sich auch
nicht mit ihm und hat folglich auch kein Mit-
gefiihl fiir dieses.

So mag es geschehen, dass die Mehrheit
der Menschen den Bildern auf den fiir den
Konsum abgepackten getdteten Tieren, von

gliicklichen Hithnern, Schweinen und Kithen

Anlaufstellen und Gruppen, die
gezielt Strukturen fiir politische
Aktive aufgebaut haben, bieten zum
Beispiel das Netzwerk aus Out of
Action: www.out-of-action.net

Weitere Links und
Literatur zum Thema

Deutschsprachige Webseite mit
Links zum Thema:
www.trauma-informations-zentrum.de

Englischsprachiges Aktivist*innen-
Netzwerk vielen Links und Materi-
alien:

www.activist-trauma.net

Gutes Zine in englisch:
www.activist-trauma.net/assets/
files/ATSzinel.pdf

Klassiker zum Thema

Luise Reddemann (2004)
Trauma. Folgen erkennen,
Uberwinden, an ihnen wachsen.

Ebenfalls schon ein Klassiker mit
Kapitel zu politischer Gefangenschaft:
Judith Lewis Herman (2003)

Die Narben der Gewalt.
Traumatische Erfahrungen
verstehen und Uberwinden.

Gute Einfiihrung mit Ubungen:
Gottfried Fischer (2005)

Neue Wege aus dem Trauma/
Erste Hilfe bei schweren seelischen
Belastungen.

gerne glauben schenken und sich ein Hinse-
hen und kritisches Hinterfragen spart. Selbst
wenn einigen Zweifel in den Sinn kommen,
so fihlen sich viele angesichts der tberwil-
tigenden Zahlen an Tieren in Massenbetrie-
ben tberfordert (Joy 2010). Denn laut dem
Psychologen Dr. Paul Slovic sei es so, dass je
grofler die Zahl der Opfer, desto depersonali-
sierter erscheinen sie und desto weniger Mit-
gefithl komme auf. Das leidvolle Leben und
Sterben einer groflen Anzahl von Lebewesen
schaffe durch depersonalisieren eine innere
Distanz.

Diejenigen jedoch, die sich aus den unter-
schiedlichsten Griinden dazu entschlossen
haben hinzusehen und ihre Konsequenzen
daraus ziehen, stehen einer Masse gegeniiber,
die mit vielen Mitteln versucht, Gewalt an
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»Viele Mitglieder
der Tierrechts-
bewegung fuhlen
sich entfremdet

von der Gesellschaft,
von ihrer Familie,
Freund*innen und
Kolleg*innen, die
nicht ihre Werte

in Bezug auf den
Umgang mit nicht-
menschlichen Tieren
teilen.

nichtmenschlichen (,Nutz“-)Tieren entweder
zu relativieren, zu rechtfertigen, oder gar zu
negieren.

Doch was passiert, wenn man etwas erkannt
hat, weil man hingesehen hat und nun einem
gewaltvollen System gegeniibersteht, dessen
tragende Siulen, die Mehrheit der Menschen,
nicht bereit dazu ist hinzusehen? Viele Mit-
glieder der Tierrechtsbewegung, so argumen-
tiert Dr. Emily Gaarder, fihlen sich entfrem-
det von der Gesellschaft, von ihrer Familie, von
Freund*innen und Kolleg*innen, die nicht ihre
Werte in Bezug auf den Umgang mit nicht-
menschlichen Tieren teilen.

So gibt es mehrere Faktoren, die Traumatisie-
rungen und ein posttraumatisches Stresssymp-
tom aufrechterhalten konnen. Zum einen
der fortdauernde gewaltvolle Umgang mit
nichtmenschlichen Tieren, dem man sich als
Tierrechtsaktivist*in aussetzt, zum anderen die
fehlende Anerkennung der erfahrenen Trau-
matisierung durch die Gesellschaft, in der man
lebt sowie eine wechselseitige Entfremdung.

Posttraumatisches Wachstum, der
Umgang mit Traumatisierungen

und posttraumatischem Stress in der
Tierrechtshewegung

Doch da einem tierrechtsaktivistischen Enga-
gement ein speziesiibergreifendes Mitgefiihl,
oder auch ein ausgeprigter Sinn fiir (Un-)
Gerechtigkeit vorausgeht und die Legitima-
tion von Gewalt gegeniiber nichtmensch-
lichen Tieren in den heutigen Gesellschaften

einen normativen Charakter hat, sei fiir viele
Menschen aus der Tierrechtsbewegung und
dem Tierrechtsaktivismus — laut der Philoso-
phin Dr. Lisa Kemmerer — aber auch eine Art
Coping-Strategie. So legt Dr. Lisa Kemmerer
nahe, dass selbst wenn Tierrechtsaktivist‘innen
durch ihre Arbeit in der Tierrechtsbewegung
quasi stindig neuen potenziellen Traumatisie-
rungen ausgesetzt sind, viele Aktivismus als
einzige Hoffnung fir den so genannten See-
lenfrieden empfinden, da eine Resignation
ihnen unertriglich erscheine.

Damit moglichst viele Tierrechtsaktivist*innen
gesund- und der Tierrechtsbewegung erhalten
bleiben und nicht durch posttraumatische
Stresssymptome bzw. einem Burn-out-Syn-
drom erkranken und ausfallen, wire es wichtig,
diese Thematik zumindest in der Bewegung
nicht tot zu schweigen, sondern sich damit
auseinanderzusetzen und gegebenenfalls ein
Netzwerk an (Trauma-)Therapeut*innen (z. B.
in Form einer Liste) aufzustellen, die sich der
Tierrechtsbewegung angehorig fithlen, oder

Veganer*innen sind.

Ein weiterer wichtiger Aspekt zur Vermeidung
von Retraumatisierungen durch Auslésereize,
der in der Tierrechtsbewegung beachtet wer-
den sollte, sind sogenannte Triggerwarnungen,
die immer dann Anwendung finden sollten,
wenn beispielsweise auf einer Tierrechtsver-
anstaltung potenziell traumatisierende Bil-
der oder Texte prisentiert werden, so dass
Tierrechtsaktivist‘innen, die vorbelastet sind,
die Chance haben wegzusehen, oder den
Raum zu verlassen.

Zudem gibt es eine Reihe an hilfreicher Lite-
ratur mit Hinweisen zur Privention bzw. zur
akuten (Selbst-)Hilfe, wie z. B. das Buch von
Laura van Dernoot Lipsky, , Trauma Steward-
ship: An Everyday Guide to Caring for Self
While Caring for Others®, oder das Buch von
Figley und Roop ,Compassion Fatigue in the
Animal-Care Community*.

Auch wenn es, wie es scheint, eine Vielzahl an
traumatisierten Tierrechtsaktivist'innen gibt, so
wird Tierrechtsarbeit als wichtige Arbeit emp-
funden, die vielen Tierrechtsaktivist‘innen das
Gefiihl gibt, etwas sinnvolles in ihrem Leben zu
tun. Einige Mitglieder der Tierrechtsbewegung
berichten gar vom Erleben eines posttrauma-
tischen Wachstums (posttraumatic growth).
Zu diesem ‘Thema haben die Psychologen
Dr. Richard G. Tedeschi und Dr. Lawrence G.
Calhoun geforscht. Sie haben herausgefunden,
dass es auch positive Aspekte eines Traumas ge-
ben kann, an denen ein Mensch wachsen kann.



» von einer Betroffenen

Frither war die Welt fiir mich unbeschwerter, unkomplizierter. Ich ging meiner Arbeit nach, safd mit

Freundinnen im Garten, unsere Kinder spielten zusammen im Sandkasten.

rgendwann kostete es die erste Freund-

schaft, als ich kein Fleisch mehr runter

bekam. Einladungen in der Familie

wurden zum Drama, sie hatten gar

nichts begriffen, es endete wie schon
so oft im Streit, auf einmal war ich die Au-
Renseiterin, unbequem, Querulantin. Irgend-
wann sagte ich laut, dass ich es nicht mehr
ertrage, dass totes Tier in meiner Kiiche ver-
arbeitet wird. Die ersten Filme tiber Tieraus-
beutung hatte ich gekauft, traute mich nicht,
sie anzusehen. Es verging noch eine gewisse
Zeit, aber ich spiirte, dass etwas zu Ende
ging. Ich wurde immer rebellischer, ein Bild
eines frisch getoteten Persianer-Lamms,
raubte mir den Atem. Dass ich damit in ei-
nen Strudel der Wut und Verzweiflung gezo-
gen wurde, begriff ich erst lange Zeit spiter.
Erst beendete ich die Zeit meiner Ehe, dann
kam es Schlag auf Schlag, ich sagte zu mir,
,was machst Du da eigentlich mit der Milch,
mit dem Kise auf dem Teller? Hinter allem
steckte auf einmal der Tod von diesen so
geliebten Lebewesen. Es war vorbei mit der
Bauernhofidylle, dass die glicklichen Bio-
Kihe mir meine glickliche Milch liefern.
Dieser Film tber die ,Herstellung“ von Persi-
aner-Pelz, dieses frischgeborene Lamm, diese
Bilder raubten mir den Schlaf, wie kann ein
Mensch sowas etwas tun? Alles war nicht
mehr so wie es war. Irgendwann ging ich auf
meine erste Demo gegen eine Pelztierfarm,
hatte im Schrank immer noch ein altes Paar
Lederschuhe, ertrug es irgendwie einfach
nicht mehr und schmiss es weg.

Dann folgten Bilder tiber Ledergerbung in
Bangladesh, das jihrliche Massaker in der
Bucht Taiji, um an die Delphinkinder zu
kommen, dafiir der Mord an ihren Eltern.

Ich sehe Bilder, die ich nicht sehen will, ob
in Facebook oder in Videos, die ich mir in
ihrer gesamten Grausambkeit nie vorstellen
konnte, der ertrinkte Waschbir, Jagdsze-
nen, stumme Schreie der sterbenden Tiere.
Mein Gedichtnis ist ein einziger Bilder-
speicher, sie lassen sich nicht neutralisieren,

nur kurzfristig ausblenden, um in stillen
Stunden sofort wieder abgerufen zu wer-
den, gnadenlos, lihmend, wiitend und trau-
rig machend, je nach Tagesform.

Es ist ein Dilemma, ich bin dankbar, dass
ich ,iiber den Tellerrand“ und ,iiber den
Zaun geschaut‘ habe, aber ich bin auch
unendlich traurig, denn friher lachte ich
viel, ging aus, ,unter Menschen®. Ich kann
die meisten von ihnen nicht mehr leiden.
Wie soll ich tber ihr Tun hinwegsehen?
Toleranz dem tiglichen Morden gegen-
iiber? Im Restaurant? Alles voller Tierleid.
Im Kino? Im Winter ist es fast unméglich
rauszugehen, da begegnen mir die Pelz-
jacken, im Sommer der Geruch nach ge-
grillten Lebewesen, das Steak- oder Bur-
gerbrétchen neben mir an der Haltestelle
hat ein Gesicht. Der Strudel der dunklen
Bilder nimmt so richtig Fahrt auf, die Ta-
gespflichten werden manchmal zih und
schwer wie Gewichte an meinen Fiflen.

Wiirde ich die hilflosen Tiere verra-
ten, wenn ich mir wiinschen wiirde, alles
auf ,Null“ zu stellen? Von nichts mehr
zu wissen, und mein kurzes Leben wie-
der in Frieden und Freude zu verbrin-
gen? Nein, es gibt kein Zurick, die Bil-
der sind da und ich kann mich nicht zu
Hause einsperren, in meinen Gedanken
bleiben sie ja da, die Bilder, die Schatten,
die mich mal mehr, mal weniger verfol-
gen und ich mag Mensch immer weniger.
Ich bin mit Leib und Seele Aktivistin ge-
worden, ich helfe, organisiere Aktionen und
Demos, ich muss mir manchmal gemein-
sam mit meinen Freunden die Verzweif-
lung einfach herausbrillen, wenn wir vor
einem Ausbeuter-Geschift stehen und die
Ignoranz und Uberheblichkeit von Mensch
mitansehen miissen. Auch an Infostinden
werde ich nicht mide, zum 50. Mal zu er-
kliren, warum Milch Siuglingsnahrung
ist, warum Leder nicht chic ist, sondern
tote Kuhhaut, es ist nicht mehr meine

Welt, unbeschwert am See zu sitzen, mit
irgendwelchen Leuten ein ,Schwitzchen®
zu halten, ich starre nur auf ihre Leder-
taschen, Jacken oder Schuhe, es raubt
mir den Atem, dass ich sie so akzeptieren
muss, dass ich sie nicht anschreien darf,
dass ich meine Wut runterschlucken muss.
Ich schaue auf die bunte Welt der Wer-
bung, der verlogenen Falschdarstellung
von glicklichen Ausnutz-Tieren, jedes
Bild wird uberlagert vom echten wahren
Bild, so als wiirde der Teufel lachen, und
Mensch ist so fremdgesteuert und will es
nicht sehen. Ja, erkennen sie denn die Li-
gen nicht? Es iberkommt mich einfach nur
Ekel, wenn ich eine Pelzjacke sehe, dann
wird der Anblick tberlagert vom Bild des
mordenden Pelzherstellers und bei ande-
ren Dingen sind sie austauschbar die Bil-
der. Ich mag mit ihnen nicht mehr reden,
ich mag auch niemanden kennenlernen,
in einem ungezwungenen Café und dabei
tberlegen, wo der ,Haken“ ist. Ledersitze
im Auto? Undenkbar, ich wiirde mich nicht
mehr draufsetzen!

Es gibt lange Zeiten, an denen ich nicht vor
die Tire gehe, im Sommer riecht es nach
»Leichengrillen®, im Winter sehe ich (ich
wohne und arbeite in einer Grofistadt) nur
noch Pelz oder Daunen, ob getragen oder
im Geschift. Man kann ihm nicht auswei-
chen, dem Leid und der Qual, sie ist allge-
genwirtig und ich ertrage es oft nur schwer
den Alltag zu bestreiten. Es sind inzwi-
schen so viele angesammelte Bilder, die in
Sekunden sofort da sind zum Alltagsablauf
geworden. Ich ziehe aber auch nicht wie-
der aufs Land, wo der ,arme Bauer” seine
,Fleischrinder” und die ,Milchkuh“ in den
»ochlaf wiegt* und am Ende der Schlachter
kommt und sie ,jin den Tod kuschelt“. Die
Landluft riecht nach Tod, ich sehe sie auf
einmal, was mir friher nie aufgefallen war,
sie sind da, die groflen Hallen mit ,Milch-
kithen“ oder Hithnern, auch wenn ich sie
nicht auf Anhieb erkenne, ich weif}, dass in
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,21ch brauche Hoftnung, damit ich

Menschen Mut machen kann.

Deshalb brauch ich Menschen wie euch,
die mir Mut machen, also dann, bleibt dicht
bei mir — und geht bitte nicht weg.

Wir mussen zusammen halten,

alles andere hatte keinen Zweck.”

(aus Songtext ,An Alle“ Albino 2002)

jedem Dorf eine Metzgerei, die Kuhstille
und Schweine- oder Hiithnerhallen stehen,
und die Dorfbevolkerung Sonntags nach
der Kirche ins Wirtshaus geht, um sich
ihre Leichenteile reinzuziehen. Geliebte,
heilige verlogene Welt, in der gepredigt
wird ,Du sollst nicht toten!“ Aber das gilt
nicht fiir alles Leben.

Tagstiber gibt es viel Arbeit, der Lohnjob
nimmt so viel Zeit in Anspruch, dass so
wenig Zeit fir die Tierrechtsarbeit bleibt.
Ich setze mich selber unter Druck, wenn
ich weniger aktiv bin, dann fithle ich mich
schibig, schwach und denke nach, dass die
Tiere auch keine Wahl haben und wihrend
ich vor mich hin leide und das ganze Elend
nicht mehr sehen mag, geht das Ausnutzen
und Morden tagein tagaus weiter. Wenn
jeder so schwicheln wiirde wie ich, dann
wirde niemand mehr fir unsere tierlichen
Freunde kidmpfen. Und schon fiihle ich

mich noch beschissener.

Ich ertrage sie immer schwerer, diese Last
des ,Wissens“, dass Mensch nichtmensch-
liche Tiere rein nach ihrer wirtschaftlichen
Verwertbarkeit, nach ihrem Geschmack
oder anderem Nutzen einteilt, ich brauche
mir schreckliche Videos oder Reportagen
gar nicht ansehen, ich weif8 auch so, was
dort passiert.

Wenn es Nacht wird, sind sie da, die Bilder,
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die Dimonen, die ich gesehen habe, jedes
einzelne Bild ist ,abgespeichert*: der erschla-
gene Fuchs, die sich kaum mehr auf den Bei-
nen haltende Kuh, das Pelztier auf Maschen-
draht bis der Tag seiner Ermordung kommt.
Friher las ich gerne Horrorromane, so rich-
tig gruselig und spannende Krimis zum
Einschlafen. Heute brauche ich oft seichte
vor sich hin blubbernde TV-Reportagen, um
in den ,,Schlafmodus® abzutauchen.

Mein erstes richtig heftiges Erlebnis,
war eine Demo zur Pelzfarm in Aachen-
Orsbach. Ein gut abgesicherter nicht
einsehbarer Blechzaun, und trotzdem ha-
ben wir uns mit Steinen vom Feldacker
nebenan kleine Berge aufgeschiittet und
dann habe auch ich tber den Zaun ge-
sehen. Der Blick des schwarzen Nerzes,
der mich direkt ansah und sein fragender
Blick, was ist da auf der anderen Seite des
Zauns, er hat mir den Boden unter den Fii-
fen weggezogen, ich wusste, dass er und
seine unzdhligen Artgenossen in einigen
Wochen sterben werden. Das Gitter wird
sich nur einmal 6ffnen und seine Hoft-
nung aus seinem Gefingnis zu kommen,
wird ein jihes Ende finden, wenn ihn der
Lederhandschuh packt und er durch un-
endlich grausame Gewalt sterben wird.
Wie kann ich je wieder in Ruhe an der Ki-
nokasse in der Warteschlange oder an der
Bushaltestelle stehen, wenn ich eine Pelz-
jacke sehe.

Es hat ein halbes Jahr gedauert, bis ich mich
einigermaflen wieder im Griff hatte. Das
war mein einsamster und traurigster Win-
ter. Unzédhlige Nachte, in denen ich keinen
Schlaf fand.

Ich weifl, dass es fast allen von uns so ergeht,
dass wir aber auch unterschiedlich damit
umgehen, diese dunklen Schatten auszu-
blenden.

Ich kann mir nicht vorstellen, dass man nach
dem Blick in einen Schweinetransporter
noch derselbe Mensch ist wie zuvor.

Ein Foto einer Aktivistin, der Blick vom
Grausamen weg zur Betrachterin hin,
driickt das ganze Leid aus in einem kurzen
eingefangenen Moment. Viele von uns ken-
nen das Foto, wie sie in die Kamera sieht,
das Teleobjektiv hilt, den Ausloser driickt
und dabei bitterste Trinen vergieft. Egal,
was sie gesehen hat, es ist ein unglaublicher

Moment, festgehalten fiir die Ewigkeit.

Ich werde mir 6fter eine Auszeit nehmen
missen, tief Luft holen, die ,,Schwiche ein-
gestehen, nicht immer 100 Prozent geben
zu konnen. Aber ich bin Teil des Ganzen.
Wenn jeder von uns das gibt, was er zu ge-
ben vermag, wir uns nicht danach beurteilen,
wie viel wir schaffen im Kampf gegen das
Leid, dann ist es ein guter Weg, sehr oft ein
steiniger. Jedoch die schrecklichen Bilder

werden immer ein Teil von mir sein.



» Maria Schulze

uniichst werden einige Ursa-
chen fiir problematische Ent-
wicklungen und Zustinde in
Gruppen und sozialen Réiu-
men erliutert. Diesen ist eines
gemeinsam. Alle existieren und funktionie-
ren iiber soziale Interaktion und zwischen-
menschliche Kommunikation. Es handelt
sich im Folgenden also um Probleme, die
wir von den vielen Einflussfaktoren auf
Intensitit und Dauer von Aktivismus ver-
gleichsweise leicht mitgestalten und verin-
dern kénnen. Denn fiir soziale Interaktion
und Gruppenprozesse sind wir selbst ver-
antwortlich. Deren aktive Gestaltung sollte
eines unserer politischen Ziele sein. An-
schlieflend folgt ein Bericht iiber Menschen,
die einer vergleichsweise psychisch sehr be-
lastenden Titigkeit nachgehen, in dem sie
sich iiber Lingere Zeitriume personlich und
direkt mit Tierleid konfrontiert sehen.

Stress und ,,Burn-out”

Zu der Arbeit, die wir bewiltigen, um unseren
Lebensunterhalt zu finanzieren, kommt die
Arbeit hinzu, die wir uns auferlegen, um un-
sere Ziele zu verfolgen und die Welt ein biss-
chen zu verindern. Dabei gehort Stress zum
Leben, kann motivieren und die Leistungs-
fahigkeit erhohen. Und viele Menschen, die
politisch aktiv sind, kennen den Zustand (zu)
knapper Ressourcen und einem stets gefiillten
Terminkalender, der wenig Freizeit beinhal-
tet. Jedoch wird eine unproblematische Aus-
lastung dann zu einer Belastung, wenn sie
zu einem dauerhaften Ungleichgewicht zwi-
schen An- und Entspannung, Aktivitit und
Ruhe, Stress und Erholung wird. Dauerhaft
zu viel Stress kann sich negativ auf unsere
Verfassung und unsere Gesundheit auswirken.
Menschen unter chronischer Belastung wer-
den gereizt, hektisch, nervés, witend oder
niedergeschlagen. Sie verhalten sich oft ge-
sundheitsschidigend (sie trinken und rauchen
mehr, essen ungesund und greifen hiufig zu
Beruhigungs-, Schmerz- oder Schlafmit-
teln), bekommen hiufiger Schwierigkeiten in
der zwischenmenschlichen Kommunikation

oder fallen ganz aus politischen Zusammen-
hingen heraus, wenn Stress und Belastung
nicht thematisiert oder reduziert werden kon-
nen. Permanent zu viel Arbeit und stindiger
Leistungsdruck konnen zu diversen Belas-
tungserscheinungen fithren. Das Auftreten
mehrerer Stresssysmptome und chronische
Erschopfungszustinde wird seit einigen Jah-
ren auch als Burn-out-Syndrom benannt.
Dazu zihlen beispielsweise Unzufriedenheit
mit der eigenen Leistung, Depersonalisie-
Konzentra-

rung, Niedergeschlagenheit,

tionsstorungen und Motivationslosigkeit,
Versagensgefiihle, Gereiztheit bis hin zur
Aggression (gegentiber sich oder anderen),
chronische Miidigkeit, Schlafstérungen, ge-
fuhlte Machtlosigkeit, Ruhelosigkeit oder
Angstlichkeit. Da Burn-out noch nicht als
eigenstindige Krankheit anerkannt ist, wird
meist affektive Stérung®, ,Erschépfungsde-
pression, ,chronisches Mudigkeitssyndrom®
oder ,Neurasthenie“ diagnostiziert. Aufgrund
der Mythen und Missverstindnisse um den
Begriff Burn-out, damit einhergehender
Diagnosen, Gesundheits- und Krankheits-
vorstellungen und der Reduktion komplexer
Zustinde mit vielfiltigen gesellschaftlichen
Ursachen auf einen Begriff, der wie andere
(nicht existente) psychische Krankheiten in-
nerhalb eines kapitalistischen Gesundheits-
systems vor allem als Fremdzuschreibung mit
all seinen Folgen funktioniert (zum Beispiel
durch Pathologisierung nicht arbeitswilliger
oder arbeitsunfihiger Menschen), wird er im
Folgenden nicht mehr verwendet. Stattdessen
wird von Stress oder Arbeitsbelastung gespro-
chen oder Symptome und Probleme konkret
benannt. Welche Mafinahmen und Méglich-
keiten es gegen diese Symptome und sich ne-
gativ auswirkenden Stress gibt, findet ihr im
Text zu den Strategien fiir einen langfristigen
Aktivismus (ab Seite 15).

Leistungsdruck und
destruktive Kommunikation

Im Unterschied zu einem hohen Stresslevel,
der zunichst nur den Zustand und nicht die

konkreten Ursachen feststellt, ist Leistungs-
druck etwas, was ausgehend von einzelnen
Menschen oder von ihnen geschaffenen
Strukturen subtil bis sehr deutlich auf viel-
filtigste Weise ausgelibt wird und nicht so
einfach wie andere Stressfaktoren individu-
ell von Betroffenen selbst abgestellt werden
kann. In der Vorbereitung zu dem Text wur-
den zwei Tierrechtsgruppen gefunden, in de-
ren Umbkreis ehemalige Aktive eine destruk-
tive Kommunikation und Leistungsdruck als
Griinde fiir den Ausstieg aus diesen Gruppen
benannt haben. So wurde beispielsweise der
Umgang miteinander, vor allem in der Art
der Kommunikation tiber die Aktionen und
Titigkeiten der Gruppe und von Einzelper-
sonen bemingelt, die langfristig zu belastend
gewesen wiren, um die Motivation fiir eine
weitere Mitarbeit in diesen Gruppen auf-
rechtzuerhalten. Von Einzelpersonen, die
langfristig in dieser Gruppe aktiv waren,
seien vor allem Unmut, Arger und Enttiu-
schung oft und deutlich gedufert oder Kritik
an bestehenden Strukturen und konkreten
Entwicklungen nicht akzeptiert worden. Das
Sprechen tber Personen und das Bewerten
ihrer Handlungen erfolgte (zu) oft aus ei-
ner Perspektive, die sich ausschliefllich auf
die Leistungen und Erfolge konzentrierte
und Leistungsdruck sowie Desinteresse an
Gefiihlen, Wiinschen und Grenzen der An-
wesenden zu stindigen Begleiterscheinungen
bei Gruppentreffen machte. Erwartungen
dazu, wie oft und lange Gruppenmitglieder
an Treffen teilnehmen, wie intensiv sie sich
einbringen, wie viel sichtbare Ergebnisse ihre
Arbeit zeigt, wurden teilweise nur in Form
von Arger und Enttiuschung und nicht vor-
her als Wiinsche und Bedirfnisse kommuni-
ziert. Es sei oft ausgesprochen worden, wie
wenig Gruppenmitglieder doch anwesend
und motiviert gewesen seien, wie selten sie zu
Treffen kommen wiirden, wie unzuverldssig
einzelne Personen wiren oder wie wenig die
Gruppe insgesamt leisten und auf die Beine
stellen wiirde. Damit wurde immer wieder
eine Stimmung erzeugt, die den Blick auf
sich und andere, vor allem auf (vermeint-
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liche) Mingel, Fehler und Nachteile richtet,
aber eigentlich von unkommunizierten und
nicht erfiillten Erwartungen zeugt. Auf ge-
duflerte Bedirfnisse nach Reflektion und
Verinderung der Gruppendynamiken so-
wie riicksichtsvollerer Kommunikation ist
(teilweise) nicht eingegangen worden. Dies
wirkte deutlich demotivierend, erzeugte einen
permanenten Leistungsdruck, forderte einen
tberkritischen Blick auf sich und die Gruppe
und sei psychisch insgesamt sehr belastend fiir
die ehemaligen Aktivist*innen gewesen.

Hierarchien und Dominanzverhalten

Mangelnde Transparenz tber vorhandenes
Wissen, Strukturen oder Aufgabenvertei-
lung, sowie beschrinkte Zuginge schaffen
sehr schnell Hierarchien. Ohne Thematisie-
rung und Reflektion der unterschiedlichen
Bedingungen und Zuginge zu Ressourcen
(Geld, Riume, Mailinglisten, Internetseiten,
Rohstoffe, Wissen, Mobilitit, Kontakte zu
anderen Gruppen oder Einrichtungen) und
eine bewusst angestrebte Verdnderung, re-
produzieren sich Macht- und Herrschafts-
verhiltnisse automatisch. Neben formalen
(Delegierte, Vorstinde) gibt es auch be-
wusste informelle Hierarchien und unbe-
wusste Dominanzverhiltnisse in Form un-
terschiedlicher Durchsetzungsfihigkeiten,
dominantem Redeverhalten oder stirker
manipulativem Verhalten, dauerhafte Zu-
stindigkeiten oder durch intransparente
Kerngruppen, die besonderen Zugang zu
Ressourcen haben. Tendenziell pflegen je-

Da die Vermutung nahe liegt, dass gerade
Menschen, die sich hiufig und intensiv mit
der Haltung von Tieren und ihrem elenden
Leben und Sterben in Mastanlagen und
Tierfabriken auseinandersetzen, besondere
Herausforderungen zu bewiltigen haben,
erschien es passend, Rechercheaktivist*innen
nach ihrem Umgang mit dem Erlebten zu
fragen. Diese Aktivist'innen sind auf ihren

Touren oft stundenlang ohne Unterbre-

chung damit konfrontiert, wie es Tieren in
den riesigen Anlagen ergeht. Die Schmerzen
und Verzweiflung der gefilmten und fotogra-
fierten Tiere werden nah miterlebt und sich
auch nach der direkten Konfrontation, durch
die Bearbeitung des Materials zur Aufberei-
tung fiir die Medien, noch viele Stunden mit
den gleichen Szenen auseinandergesetzt. Er-
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doch grofere Nichtregierungs- oder Non-
Unterneh-
menskultur mit Hierarchien, die von ihren

profit-Organisationen  eine
Mitgliedern eine Unterordnung unter diese
erwarten und in denen so etwas wie Selbst-
aufopferung im Dienst der Sache gewtinscht
oder gar vorausgesetzt wird. Dies ist aber
vor allem fiir traumatisierte Menschen,
Uberlebende oder Menschen mit speziellen
Schwierigkeiten (was wohl auf die meisten
Menschen zutrifft) langfristig nicht mog-
lich, schliefit diese aus und kann Menschen
generell schaden. Denn damit wird Druck
nach Anpassung und Normierung ausgetibt,
Kreativitit und Offenheit unterdriickt und
die Wahrscheinlichkeit fiir Arbeitsiberla-
stungen, Selbstausbeutung sowie Trauma-
tisierungen durch Aktionen und Gewalter-
fahrungen erhoht.

Dagegen konnen Transparenz, die Vermei-
dung von Info-Eliten und die Dezentrali-
sierung von Entscheidungen und Aktivi-
titen helfen, damit nicht Minderheiten und
Vielfalt in groflen Gruppen unterdriickt
werden. Aufgaben wie Moderation, Mail-
kontakte oder Delegiertenvertretung kénnen
von wechselnden Menschen iibernommen
werden. Debatten sollten als offener Prozess
ohne Standpunktfixierung, Konflikte und
Streit nicht als Gefahr, sondern als wichtiges
Element von Zusammenleben und -arbei-
ten verstanden werden. Selbstorganisier-
te Vielfalt, gleichberechtigte Kooperation
und emanzipatorische Verhiltnisse kénnen
durch offene Riume, die fiir alle nutzbar sind,

ei

staunlicherweise entstand der Eindruck, dass
sie auflerhalb ihrer Recherchearbeit auffillig
ausgelassen und zufrieden wirken. Die Be-
gegnung mit ihnen erwies sich als ein hei-
teres und entspanntes Treffen. Was tun diese
Aktivist*innen also, um die Erlebnisse und
die wiederholt gesehenen Bilder und Videos
zu verarbeiten?

In mehreren Antworten wurde deutlich, wie
die Ausweglosigkeit und das Leid der Tiere,
die beim Gang in die Tierhaltungsanlagen
sichtbar werden, stirker oder ausschliefilich
rational und kaum emotional wahrgenommen
werden. Es soll und kann an dieser Stelle nicht
beantwortet werden, ob dies Gewohnheit und
Abhirtung in Form einer selbstschiitzenden
Funktion der Psyche ist oder welche anderen

Planspiele, Konflikttrainings, Infowinde
und andere Kommentierungsmoglichkeiten,
Blitzlicht- und Feedbackrunden gefordert
werden. Streitrdume und Open Space-Zonen
als offene Plattformen kénnen den Selbstbe-
stimmungsgrad bei Diskussionen, Kooperati-
onen oder Entscheidungsfindungen erhéhen
und mehr Handlungsméglichkeiten fiir alle
schaffen.

Durch Zugang zu allen Ressourcen, In-
frastrukturen, Riumen, Wissen und Tech-
nik fir alle, kann auch eine Organisierung
von allen erfolgen. Abstimmungsverfahren
sollten immer kritisch betrachtet und bei
Einwinden auch verinderbar sein. Denn
auch Konsensfindung, Moderationen und
Redner*innenlisten konnen Machtverhilt-
nisse erzeugen und nicht immer dazu bei-
tragen, diese aufzulésen. Hierarchien und
Dominanzverhiltnisse sollten immer an-
gesprochen werden konnen. Haufige Blitz-
lichtrunden kénnen helfen, einen Uberblick
tiber Meinungen und Bediirfnisse und auch
Probleme zu gewinnen. Rotationen von Pos-
ten oder Aufgaben (Moderationen, Admini-
stration bei Mailinglisten) helfen informelle
Hierarchien sowie die Unentbehrlichkeit
und Uberlegenheit einzelner Menschen zu
verhindern.

HierarchNIE-Reader:
www.projektwerkstatt.de/hoppe-
tosse/hierarchNIE/reader.html

Griinde dafiir in Frage kommen. Ein Aktivist
antwortete, es entstehe zwar eine gewisse Ab-
hirtung durch die stindige Konfrontation mit
dem Leid, jedoch wire die lange Beobach-
tung, die durch lingere Einstellungen not-
wendig sind, hin und wieder sehr belastend.
Ein weiterer Aktivist gab an, dass es in den
letzten Jahren auch Momente gegeben habe,
die ihn zum Abbruch des Einsatzes zwangen.
Dies betraf Situationen, in denen Tiere kurz
vor dem Sterben waren oder gerade im Mo-
ment der Aufnahme starben.

Mehrere Personen beschrieben, dass sie sich
durch die Recherchetouren besser fiihlen
wiirden, als wenn sie diese nicht machen.
Belastende Gefihle aufgrund der extremen
Ausbeutung hitten sich durch diese Form
des Aktivismus verbessert, weil das Gefiihl




» Maria Schulze

Pravention und Intervention
bei Konflikten, Krisen und
unterdriickenden Strukturen

Das bereits thematisierte Ziel, fiir eine ange-
nehme Gruppenatmosphire zu sorgen, eignet
sich, diese und weitere Strategien zu erliu-
tern, welche die Zufriedenheit mit der tig-
lichen Arbeit erhalten und fordern konnen.
Einerseits ist mir immer wieder aufgefallen,
wie stark sich die Art und Weise der Kom-
munikation und des Umgangs miteinander
generell auf Arbeitsmotivation und das all-
gemeine psychische Befinden Einzelner aus-
wirkt. Andererseits sind die soziale Interakti-
on und der Umfang an Strukturen, in denen
wir uns begegnen, auch die Faktoren, die wir
am stirksten beeinflussen konnen. Weil wir
sie selbst schaffen, stindig mitgestalten und
jederzeit verindern konnen, scheint die Aus-

der Ohnmacht geschwunden sei. Die lan-
ge und hiufige Konfrontation mit diesem
ykranken Wahnsinn®, wie es ein Aktivist
nannte, wiirde einerseits helfen zu verstehen,
wie das alles funktioniert und andererseits
konne so das Gesehene festgehalten, doku-
mentiert und verbreitet werden. Schlieflich
ist dies die Voraussetzung dafiir, dass alle an-
deren Menschen, die nicht auf illegalisierte
Formen in die Anlagen gehen, erst davon
erfahren konnen.

So wiirde trotz des erlebten Elends der psy-
chische Gesamtzustand als besser wahrge-
nommen, als wenn nicht aktiv dagegen vor-
gegangen werde. In dieser Form aktiv zu sein,
wiirde helfen, egal wie schlimm die Zustinde
seien. Viel belastender sei es, sich derartige
Aufnahmen ansehen zu missen und normal

einandersetzung mit Gruppenprozessen und
-dynamiken am erfolgversprechensten dabei,
die Zustinde fiir uns tiglich ertraglicher zu
gestalten und einen langfristigen Aktivismus
zu fordern.

Die im Folgenden vorgestellten Methoden,
Konzepte, Tipps und Vorschlige stellen eine
Ideensammlung dar und sollen als Anre-
gungen verstanden werden, sie auszupro-
bieren und anzuwenden. Nicht alle funkti-
onieren bei allen Menschen. Denn wir sind
alle unterschiedlich, mit unterschiedlichen
Erfahrungen, Bedtrfnissen, Angsten, Triu-
men und uns begleitenden Schwierigkeiten.
Fiir sich und andere Menschen, vor allem fiir
Freund*innen und Aktivist*innen zu sorgen,
stellt sich dabei als das wichtigste Ziel heraus,
um lange aktiv zu bleiben und lange zu leben.
Zwar scheint dies fiir viele Menschen selbst-
verstindlich, ist aber gar nicht immer so leicht.

arbeiten zu gehen, ohne direkt gegen die Zu-
stinde vorgehen zu konnen. Ein Aktivist be-
tonte, dass es das Schlimmste sei, sich allein
Videos anzusehen, zu leiden und zu glauben,
dass man es verdient hitte, sich dabei schlecht
zu fithlen. Denn all die Gewalt und das Leid
findet unabhingig davon statt, ob es sich an-
geschaut wird oder nicht. Und jede Aktivitit
dagegen wiirde helfen, weitaus mehr als In-
fostinde betreuen oder mit Menschen auf
der Strafle zu diskutieren. Weil immer wieder

wahrgenommen wurde, dass die Anderungen

in Bezug auf Regelungen zur Tierhaltung oder
der Einstellung bei den Menschen, vor allem
durch die Bilder und Videos in Gang gesetzt
wurden. Das Ergebnis sei durch die entstan-
denen Materialien greifbarer und die Wir-
kung sichtbarer, wenn die Bilder tatsichlich

Die folgenden Texte lassen sich in vier Be-
reiche teilen. Zuerst findet ihr Hinweise
dazu, was jede*r Einzelne®r fiir sich selbst tun
kann, danach was wir fiireinander tun kon-
nen, das heifdt, welche Strukturen und Ein-
stellungen wir brauchen. Der dritte Bereich
thematisiert Maflnahmen gegen Leistungs-
druck, Arbeitsiberlastungen und Trauma-
tisierungen. Zum Schluss folgen Ideen fiir
scheinbar aussichtslose Situationen. Einige
Themen sind sehr kurz gehalten und beno-
tigen eine viel intensivere Auseinanderset-
zung. Ein paar Hinweise tauchen auch im
Text zu Brendan McNallys Vortrag auf, sind
aber so grundlegend, dass eine inhaltliche
Wiederholung in diesem Fall niitzlich ist.
Mehrere Anregungen wurden aus dem Buch
»Aftershock® von Pattrice Jones entnommen.
Einen ausfiihrlicheren Text findet ihr auf

antispedd.noblogs.org. @

im Fernsehen laufen und von vielleicht meh-
reren Millionen Menschen gesehen werden.
Zudem wurde klar, wie wichtig die Art und
Weise der sozialen Interaktion war. Die At-
mosphire war sehr herzlich. Im Vergleich mit
anderen Zusammenhingen war der Umgang
miteinander sehr freundlich und sensibel. Es
herrschte weitgehend eine heitere Stimmung.
Dies wurde bewusst so gestaltet, damit die
Aktivititen, die zusammen unternommen
werden und die Arbeit insgesamt fiir alle
moglichst angenehm erlebt werden kann. Ne-
ben der Verbreitung des Materials ist somit
ein Ziel der Arbeit, dafiir zu sorgen, dass sich
alle Beteiligten moglichst wohl fithlen und es
allen miteinander gut geht.
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+. Was ihr fir euch
7" selbst tun konnt

Belastungen und Gefiihle reflektieren
Durch eine (dauerhafte) Uberbeschiftigung
ist es oft schwierig, genau wahrzunehmen,
wie es dir selbst Giberhaupt geht. Daher kann
es hilfreich sein, immer mal wieder bewusst
Pause zu machen und in sich zu fiihlen, wie
belastet du dich gerade fiihlst und ob irgend-
etwas korperliche oder seelische Schiden hin-
terlassen hat, um die sich gekiimmert werden
will. Wenn klar ist, dass eine Uberforderung
oder zu viel Stress eine Ursache von Proble-
men und Unwohlsein ist, kann eine Analyse
der individuellen Stressoren weiterhelfen.
Dabei kann danach gefragt werden, was ge-
nau stressig ist, iber welche personlichen
Bewiltigungsmoglichkeiten verfiigt wird und
wie bewusst auf diese Belastungssituationen
reagiert werden kann. Welche Handlungsop-
tionen gibt es auflerdem, um den Problemen
entgegenzuwirken? Dabei ist eine Berlick-
sichtigung von Gefiihlen besonders wichtig,
denn sie helfen uns zu tberleben und sie sind
Bestandteil von Beziehungen. Sie sollten
nicht unterdriickt werden. Es ist zwar nicht
jederzeit moglich, sich intensiv mit ihnen zu
beschiftigen. Jedoch ist es wichtig, allmdhlich
zu lernen, Gefiihle zuzulassen und auszu-
driicken, aber auch zu lernen, von negativen
Gefiihlen nicht iberwiltigt zu werden. Denn
es gibt tberall Leid und Gefahren, die weiter
existieren, auch wenn wir gerade nicht aktiv
sind.

Krisenbewaltigung trainieren

Mithilfe von Imaginationsiibungen oder Me-
thoden zur Stirkung der Resilienz (psychische
Widerstandsfihigkeit) koénnen Durchhalte-
vermdgen und psychische Stabilitit gestarkt
werden. Theorien und Ergebnisse aus Beob-
achtungen der wissenschaftlichen Psycho-
logie sollten zwar immer kritisch betrachtet
werden. Jedoch kénnen einige empowernde
Ansitze zur Resilienz, wie eine verinderbare
Grundhaltung, die aktive Gestaltung eines
unterstiitzenden Umfeldes, Schrittemodelle
zur Problemlosung oder das Training per-
sonlicher Kompetenzen, dabei helfen, Krisen
besser zu bewiltigen und insgesamt Selbstbild
und Zuversicht zu stirken.

* Ulrich Siegrist, Martin Luitjiens:
30 Minuten Resilienz
* Christina Berndt:
Resilienz. Das Geheimnis der

psychischen Widerstandskraft
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Korperliche Grundbediirfnisse
versorgen

Dies gilt nicht nur vor, wihrend und nach
Aktionen, sondern grundsitzlich. Gentugend
Schlaf wird oft unterschitzt, ist aber sehr
wichtig. Schlafmangel macht auch selbst-
bewusste, stabile und mutige Aktivist*innen
auf Dauer unsicher, dngstlich, drgerlich oder
bedriickt sowie kontinuierlichen Widerstand
und den Alltag generell anstrengender und
schwieriger. Bei Schlafproblemen gibt es eine
Reihe von Mafinahmen, die ihr ausprobieren
solltet, von heiflen Bidern, Sport und Tees
tber Entspannungs- oder Imaginationsi-
bungen und viele andere Tipps fiir besseres
Ein- und Durchschlafen. Gesunde Ernih-
rung ist wichtig, nicht nur vegan, sondern
auch regelmifig, mit viel Obst und Gemi-
se, viel Wasser, Vollkornprodukten, Hiilsen-
frichten, (Pseudo)getreide, Nissen und mit
moglichst wenig oder keinen hochverarbei-
teten Produkten (zum Beispiel Auszugs-
mehle, Industriezucker, Fastfood), Alkohol
oder Nikotin.

Hort auf euren Kérper. Manchmal braucht
ihr etwas Zeit, um zu fiihlen was ihr braucht,
ob euch etwas fehlt, ihr verspannt seid, etwas
schmerzt. Versucht herauszufinden, was ihr
benétigt und euch gut tut, egal ob frische
Luft, Schlaf, Bewegung, eine Pause oder ein
Spaziergang.

Belastungen gezielt kompensieren

Wenn du wirksamere Kompensationsmog-
lichkeiten zum Abbau von Stress, Arger, Wat,
Angsten und anderen belastenden Empfin-
dungen benétigst, geh an einen Ort, an dem
du dich sicher fiihlst, versuche dich nicht zu
isolieren und wende dich an Freund*innen,
baue Stress ab und sei immer geduldig mit dir
und verurteile dich nicht fir deine Verfassung.
Nach belastenden Ereignissen ist es nicht gut,
sofort wieder zum Alltag zurtickzukehren, als
wire nichts passiert. Gefiithle kénnen auch
kiinstlerisch mit Gedichten, Musik, Male-
rei, Zeichnen, Bewegung durch Tanzen oder
(Improvisations)theater ausgedriickt werden.
Verschlimmere die Situation nicht, indem
du mit Alkohol und Drogen auf Belastungen
und Stress reagierst. Versuche auch Worte da-
fiir zu finden, um dich mit Anderen auszutau-
schen. Denn schlimme bis traumatisierende
Erlebnisse verarbeiten wir besser, indem wir
sie in unsere Biografie auch emotional inte-
grieren, sie mit unseren Gedanken, Gefihlen
und Aktionen in Einklang bringen. Das kann
bedeuten, selbst viel und wiederholt dariiber
zu sprechen. Wenn du nicht sofort jemanden
finden kannst, stell dir eine*n Freund*in vor,

der*die zu dir kommen und um Rat fragen

wiirde, an wen er’sie sich in einer Notlage
wenden soll. Suche dir die Person fiir dich,
die du empfehlen wiirdest. Details zu Akti-
onen kannst du weglassen. Auch Erlebnisse
und Gefiihle aufzuschreiben, fiir dich selbst
oder andere, kann sehr heilsam sein. Wenn du
dich richtig mies fithlst oder sogar Suizidge-
danken hast, denk daran, dass es auf alle Fille
besser wird. Du hast schon schwierige Phasen
oder Krisen durchgestanden und weifit, dass
schwer aushaltbare Zustinde vortibergehen.
Es wird schneller besser, wenn du bald die
fur dich passende Hilfe findest und nutzen
kannst.

Selbstbestimmung und
Selbstverteidigung

In emotional schwierigen Situationen bei-
spielsweise solche, in denen in gewaltvollen
Situationen nicht eingegriffen werden kann
(zum Beispiel bei Undercoverrecherchen),
hilft es, sich daran zu erinnern, dass die Si-
tuation selbst gewihlt ist, dass die Passivitit
zum Plan gehort und die Effektivitit der Ak-
tion oder Recherche voraussetzt oder steigern
kann. Selbstverteidigungstraining nitzt allen,
vor allem traumatisierten Menschen, um sich
(besser) behaupten zu konnen und sich wieder
oder zukiinftig sicherer zu fihlen. Mit Wendo
kénnen Methoden geiibt und eine Haltung
erlernt werden, die vor allem Frauen® dabei
unterstiitzen, sich zu achten, selbstsicherer zu
werden und sich gegen Angste, Ohnmachts-
gefiihle und Ubergriffe zu wehren.

Prioritaten setzen

Aktivismus ist ein lebenslanger Prozess und
ihr konnt wahrscheinlich niemals alle Pro-
jekte verfolgen und umsetzen, die ihr wich-
tig findet. Also setzt euch Priorititen, grenzt
eure Projekte ein und widmet euch den
wichtigsten Aufgaben zuerst. Dabei kénnen
Listen mit Abstufungen nach Dringlichkeit
und vorhandenen Kapazititen helfen heraus-
zufinden, was wichtiger ist, was warten und
was vielleicht anderen Menschen tiberlassen
werden kann.

Verhiltnisse akzeptieren

Damit ist nicht gemeint, sich mit den glo-
balen Zustinden abzufinden und nichts zu
tun, sondern die Welt klarer zu sehen, gerade
wenn wir sie dndern wollen. Leid umgibt uns
und ist Gberall auf dem Planeten. Es gibt kein
sicheres Land auf der Erde, in das wir flichen
und unsere Triume leben konnen, ohne Ge-
fahren und Probleme. Wir miissen einen Weg
finden, um mit den daraus resultierenden Ge-
fiihlen umzugehen und sie zu kanalisieren,
nicht sie zu unterdriicken. Was auch immer



wir tun, muss dort beginnen, wo wir gerade
sind, mit den uns umgebenden Verhiltnissen
um uns herum, damit unsere Energie in der
Realitit geerdet ist. Angesichts der globalen
Verhiltnisse ist es verstindlich, sich schlecht
zu fihlen. Hort aber auf, euch wegen euch
schlecht zu fiihlen, weil ihr vermeintlich zu
wenig erreicht oder zu wenig tut. Das nimmt
euch nur die Kraft und hilft niemandem.

Ihr seid nicht allein

Wo immer ihr auch seid und wie schlecht
ihr euch gerade fuhlt, denkt daran, ihr habt
immer Mitstreiter*innen, Freund*innen und
Unterstiitzer*innen, die vielleicht nur nicht
anwesend sind oder sein konnen, auch wenn
ihr wihrend oder nach Aktionen isoliert von
eurer Gruppe oder eine Zeit lang eingesperrt
seid.

Wohfiihllisten

Notiere dir eine Liste mit Dingen, Hobbys,
tréstenden, beruhigenden, entspannenden ak-
tiven oder passiven Titigkeiten, die du heran-
ziehen kannst, wenn es dir schlecht geht, aber
auch um dich regelmifig zu regenerieren. Du
kannst viele Sachen ausprobieren, um deine
Geflihle auszudriicken, ohne dir zu scha-
den, falls du hin und wieder zu gefihrlichen
oder ungesunden Methoden greifst (Alkohol,
Drogen, exzessiv essen oder Sport treiben, ag-
gressiv gegentiber dir oder anderen Menschen
sein, (schnell) Auto fahren).

Ideen fir eine solche Liste: Spazierginge;
laute Musik horen; selbst Musik machen;
Sport treiben; ein Bad nehmen; malen oder
zeichnen; Gedichte oder Tagebuch schrei-
ben; Gartenarbeit; Gesellschaftsspiele spielen
(gibt es auch fiir eine Person); Tiere beob-
achten (auch Insekten sind spannend); sich
etwas Leckeres zu essen machen; schlafen;
sich mit Freund*innen treffen; Tee trinken;
einen unterhaltsamen Roman lesen; puzzeln;
Entspannungsibungen machen; mit beruhi-
gender Musik meditieren; Tiere und Pflanzen
(mit Hilfe von Biichern) bestimmen; Comics,
Satirezeitschriften oder Kinderbiicher lesen;
Briefe schreiben; Gedicht- oder Bildbinde
durchblittern; tanzen; einen Film schauen;
Fahrrad fahren; Tag- und Zukunftstriumen
nachgehen; sich ein Kuscheltier nehmen;
trommeln; Wolken beobachten; einen Urlaub
planen; Fotomotive suchen und fotografieren.
Eine solche Liste kannst du stindig erginzen
und immer hervorholen, wenn du sie brauchst.
Auch andere Listen, zum Beispiel zu Dingen,
die du tdglich tun kannst, um fiir dich zu sor-
gen oder zu Bediirfnissen und Hilfestellungen
in Krisen oder extremen Zustinden einmal
fiir dich und einmal fiir deine Freund*innen,

konnen in schwierigen Situationen sehr hilf-
reich flir euch und eure Mitmenschen sein.

Politische Erfolge und

schone Momente festhalten

Statt nur daran zu denken, welche Verhilt-
nisse wir erreichen wollen, denkt auch daran,
wie die Zustinde ohne politischen Protest
und ohne Tierrechts-, Tierbefreiungsbewe-
gung wiren. Auf lokaler Ebene oder bezo-
gen auf einzelne Unternchmen und Themen
sind Fortschritte und Erfolge leichter erziel-
und erkennbar. Und wenn gerade kein kon-
kreter Erfolg messbar ist, unsere Titigkeiten
haben immer Einfluss. Manche Einflisse
wirken sich auch erst sehr viel spiter aus.
Kleine Erfolgserlebnisse, bezaubernde Mo-
mente, faszinierende Details, besondere Er-
eignisse wahrzunehmen und festzuhalten,
kann erfreuen, stirkend und motivierend wir-
ken und Hoffnung geben. Genief’t einen gu-
ten Tag, kleine Siege, tolle Begegnungen und
Momente der Zufriedenheit. Es kann sich
kurz- und langfristig erfiillender anfihlen
und psychisch stabilisieren, an jedem Abend
drei schone Erlebnisse oder die schonsten
Gefiihle und Gedanken des Tages schriftlich

festzuhalten.

Zeit nehmen

Klingt auch einfach, ist es aber fiir viele nicht.
Pausen, Freizeit und Urlaube machen ist oft
nicht leicht. Konkrete langfristige Planung
hilft dabei, sich echte Erholungsphasen zu er-
moglichen. Auch regelmifige Ruhezeiten im
Alltag sind wichtig. Téglich mehrere Stunden
Zeit fiir sich selbst und Freund*innen zu ha-
ben, ist richtig gut. Wenn sich etwas nicht gut
anfiihlt und unklar ist warum, helfen Pausen
und Unterbrechungen, auch in Gesprichen
oder Arbeitsphasen, um herauszufinden, was
das Problem ist. Wenn etwas richtig blod lauft
und eindeutig zu viel ist, sollten auch lingere
Pausen von Wochen oder Monaten (ohne
schlechtes Gewissen) mdglich sein. Manch-
mal muss es reichen, die betreffenden Men-
schen zu informieren, dass ihr ein Gesprich
gerade nicht weiterfithren konnt, eine Aktion
abbrechen misst oder ihr ein paar Tage Zeit
fiir euch braucht. Spiter kénnt ihr dann viel-
leicht besser erkliren, was das Problem war
und es gemeinsam reflektieren.

Sich verdndern

Stindig an Verinderungen zu arbeiten, bezo-
gen auf die gesellschaftlichen Zustinde all-
gemein, alltigliche Situationen und auch auf
sich selbst, stirkt uns, bedeutet neben Chan-
cen aber auch Anstrengung und Stress. Ak-
tivismus ist eine Weltsicht und Lebensweise,

die unseren Alltag durchzieht und nirgends
aufhort. Und da sich alles verindert, miissen
wir auch bereit sein, uns selbst, unser Verhal-
ten und unsere Ansichten zu entwickeln, an-
deren zuzuhéren und uns stindig auch selbst
zu verindern. Bewegungen sind Prozesse,
keine Dinge oder Zustinde. Vieles wiederholt
sich, einiges entwickelt sich scheinbar kaum,
und dennoch dndert sich alles.

Was wir fureinander
tun konnen

g
,...,,,,—?

4
Vorurteile und verinnerlichte
Denkweisen reflektieren

Gesellschaftliche Ungleichverhiltnisse wir-
ken in alle Lebensbereiche hinein, sind nicht
nur strukturell bedingt, sondern finden sich
auch in unseren personlichen Denk- und
Verhaltensrdumen wieder. Auch wir repro-
duzieren stindig Kategorien, Schubladen und
Vorurteile.

Eingefahrene Denk- und Handlungsweisen,
Prozesse von Selbstauf- und Fremdabwer-
tung, Pauschalisierungen und die Konstruk-
tion von Gruppen und Unterschieden zum
Beispiel in Form sogenannter Ingroup Bias
(Tendenzen, die Eigengruppe zu bevorzugen
und Nichtmitglieder zu benachteiligen) be-
gleiten uns stindig.

Merkmale von Vorurteilen sind beispielswei-
se die Auﬁerung von personlichem Ge- oder
Missfallen, Respekt oder Verachtung in einer
Form, als wire es ein objektives Urteil, die
Generalisierung des Einzelfalls, oder das Vor-
tragen von Behauptungen, als seien sie selbst-
verstindlich und nicht widerlegbar. Eine Uni-
verselle Gultigkeit des eigenen Standpunktes
wird angenommen oder gar nach auflen
dargestellt. Vorurteile fihren nicht selten zu
Diskriminierung, zumindest aber oft zu ein-
seitigen, auf einfache und wenige Ursachen
reduzierte Erklirungen. Dazu zihlt auch,
wenn Einschitzungen oder Uberzeugungen
Anderer mit Naivitit, Unwissenheit oder
mangelnder Erfahrung erklirt werden.

Die Bereitschaft von Selbstrelativierung und
einem selbstkritischen Blick auf eigene Ge-
danken und Auferungen, aber auch Interes-
se am Austausch und den Argumenten fiir
andere Positionen ist wichtig, um Vorurteile
abbauen zu konnen.

Gefiihle ernst nehmen

Emotionen durchdringen Menschen und
soziale Bewegungen. Sie sind ein Grund fir
Aktivismus. In unserer patriarchalen Kultur
neigen wir immer wieder dazu, auch in ver-
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meintlich emanzipatorischen Zusammen-
hingen emotionale Reaktionen weniger ernst
als rationale Uberlegungen zu nehmen. Die
Nichtbeachtung oder Vernachlissigung von
Emotionen in Beziehungs- und Gruppen-
dynamiken fihrt langfristig zwangsliufig zur
Auflosung von Gruppen, Bezichungen oder
Ausstiegen von Menschen, die sich unwohl
fithlen oder denen es schlecht geht. Negative
Gefiihle und Leid gegeneinander abzuwigen
oder zu vergleichen ist immer destruktiv, we-
der niitzlich noch tberhaupt méglich. Jedes
Leid ist real und bedeutsam.

Individualitat beriicksichtigen &
Wir-ldentitaten hinterfragen
Menschengruppen bestehen immer aus Indi-
viduen, mit ihren personlichen Eigenschaften,
Bedurfnissen und Geschichten, die bei Kon-
flikten und der Zusammenarbeit generell be-
riicksichtigt werden sollten. Geforderte Ho-
mogenitit und Wir-Identititen verschleiern
dagegen die Unterschiede und unterdriicken
Vielfalt. Gemeinschafts- und Konsensdruck
erzeugen Anpassungszwang und behindern
Kreativitit und kritische Positionen. Kollek-
tive Identititen erschweren Selbstbestim-
mung, selbststindiges Denken und Handeln
sowie pluralistische, multikulturelle, indivi-
duelle Positionen und Debatten. Sie fordern
Angleichungen von Denk- und Verhaltens-
weisen und Vorurteilen.

Ein Austausch mitanderen Aktivist*innen, die
in anderen Gruppen mit anderen Texten und
einem vermeintlich anderen Profil titig sind,
kann fiir Proteste und Kampagnen nitzlich
sein. Das erméglicht das Kennenlernen neuer
Menschen, neuer Ideen oder Theorien und er-
leichtert das Verstindnis fiir viele Ansichten.
Zudem kann es fiir den Erfolg von Aktionen
von entscheidender Bedeutung sein, sich zeit-
weise mit Aktivist“innen zusammenzufinden,
die teilweise auch andere Ansichten haben,
aber das Ziel und die Botschaft der Aktion
teilen. Denn bei Aktionen des Zivilen Un-
gehorsams hingt die Wirksamkeit vor allem
mit der Anzahl beteiligter Aktivist*innen
zusammen. Je mehr Menschen Besetzungen,
Blockaden oder Jagdstérungen gemeinsam
durchfithren, desto hoher ist das Potential
von Dauer, Vielfalt und Erfolg der Aktion,
beispielsweise wie bei der ,Ende Gelinde“-
Aktion am 15. August in Garzweiler mit
hunderten Menschen aus verschiedenen Lin-
dern oder der Blockade am 20. August in Vis-
bek mit dutzenden Tierrechtsaktivist*innen.
Wenn viele Menschen zusammenkommen,
die sich nicht genauer kennen, sollten, statt
sich auf die Unterschiede zu konzentrieren,
gemeinsame Ziele und Methoden gefunden,
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individuelle Grenzen transparent gemacht
und ein gemeinsamer Aktionskonsens ge-
funden werden. Gleichzeitig muss Solidaritdt
und Wertschitzung zueinander entstehen.

Solidaritat und Wertschatzung
Ein wohlwollender und wertschitzender
Umgang miteinander meint ein respektvolles,
solidarisches, einfithlsames und unterstiit-
zendes Miteinander. Hilfreich ist ein ,posi-
tives' oder wertfreies Interesse an den Au-
fRerungen und Gedanken anderer Personen
und der Versuch, diese ernsthaft zu verstehen
und sich nicht (nur) darauf zu konzentrie-
ren, was sich vom eigenen unterscheidet und
dies zum Nachteil des Gegeniibers zu wer-
ten. Dabei hilft vor allem personlicher Kon-
takt und das Interesse dafiir, was man noch
nicht iiber die Person weifs und was vorein-
genommene Gedanken abbauen kann. Denn
der Grad und die Qualitit an Empathie und
Solidaritit, die wir anderen Aktivist*innen
zukommen lassen, beeinflusst deren Motiva-
tion, vorhandene Energien, Emotionen und
letztlich auch die Effektivitit von Aktivismus
fir alle. Wir konnen lernen, Konflikte kon-
struktiv zu 16sen, uns gegenseitig empathisch
zuzuhéren und empathisch miteinander zu
sprechen. Gegenseitige Wertschitzung, aber
auch Optimismus, Humor und die Fihig-
keit voneinander und aus Fehlern zu lernen,
kann von Aktivist‘innen geiibt und kultiviert
werden. Solidaritit ist eine Haltung und ei-
ner der wichtigsten Werte, die wir haben.
Wir konnen Texte zu anderen historischen,
politischen und sozialen Kdmpfen lesen, Gber
Solidaritit diskutieren und vor allem eigene
Soli-Strukturen ausbauen.

Vermeidung von Grenzverletzungen

Grenzen von Menschen sind individuell. Da-
fiir gibt es keine objektiven Kriterien oder
eine Form von Messbarkeit, wie es beispiels-
weise unser Rechtssystem suggeriert. Auch
wenn ihr euch bereits jahrelang mit Diskrimi-
nierung und Grenzverletzungen beschiftigt
habt, kann es euch immer wieder passieren,
dass ihr Grenzen anderer Menschen verletzt.
Auf Aktionen bezogen bedeutet das, Anderen
nicht eure Vorstellungen aufzudringen, die
Selbsteinschitzungen und Entscheidungen
Anderer zu respektieren und keinen Druck
vor und bei Aktionen aufzubauen oder auf
Andere auszuiiben. In privaten oder intimen
Beziehungen bedeutet es, niemals davon aus-
zugehen, zu wissen, was eine Person fithlt
oder denkt. Es kann hilfreich sein, immer
wieder nachzufragen, wie sich eure Formu-
lierungen oder euer Verhalten fiir eine andere
Person anfiihlt oder zu fragen, wie sie etwas

findet, bevor ihr es tut. Nachfragen bringt nur
etwas, wenn ihr alle Antworten diskussions-
los zu akzeptieren bereit seid. Achtet auf das
Konsensprinzip und fihrt nur Handlungen
durch, denen alle Beteiligten zugestimmt
haben. Wichtig ist ein ausdriickliches (eu-
phorisches) Einverstindnis aller Beteiligten
an einer Handlung, méglichst tberall, egal
ob bei Aktionen oder im Bett. Denn Kor-
persprache und indirekte Aussagen konnen
immer falsch interpretiert werden und sollten
nicht als Zustimmung gewertet werden. Viele
Menschen haben Hemmungen, ihre Ge-
fithle oder Bedenken von sich aus deutlich
zu duflern. Schweigen ist keine Zustimmung.
Solltest du Grenzen verletzt haben, iiber-
nimm Verantwortung fiir dein Handeln und
suche dir Hilfe, aber frage erst die andere
Person, um ihr Macht und Selbstbestim-
mung zurlickzugeben. Hére der Betroffenen
gut zu, wenn sie dir erkliren will, was mit ihr
passiert ist und was du getan hast. Arbeite an
deiner Einstellung, die meist eine Rolle bei
Ubergriffen spielt. Denke zum Beispiel tiber
Schuldzuweisungen, deine Anspriiche und
Erwartungen oder eigene Abwehrreaktionen
und Projektionen nach.

Selbstermachtigung und Unterstiitzung
da-
Verbindung zu

Unterstitzung ist
Aktivist¥innen die

wichtig,
mit
Kamerad*innen, zu ihren politischen Ge-
meinschaften und Bewegungen aufrechter-
halten konnen, wenn es ihnen schlecht geht
oder sie etwas Belastendes erlebt haben. Be-
wegungen konnen nur fortbestehen, wenn sie
fiir ihre Mitglieder sorgen und sie integrieren,
nicht wenn sie sie sich selbst tiberlassen, wenn
es ihnen nicht gut geht und sie gerade nicht
aktiv sein kénnen. Unterstiitzung ist dabei vor
allem eine Frage der Haltung gegeniiber einer
entsprechenden Person, auf die sich eingelas-
sen werden will. Dazu braucht ihr, was auch
fir gute Beziehungen und Freundschaften
wichtig ist: Empathie, Verlisslichkeit, Ehr-
lichkeit, Vertrauen. Egal um was es geht, ob
um ein Problem, das nur eine Person hat oder
um vorhandene Konflikte in der Gruppe, ist
die Férderung eines selbstbestimmten Um-
gangs mit Winschen, Grenzen und Bediirf-
nissen wichtig.

Ziel ist die gegenseitige Stirkung von Au-
tonomie und Selbstermichtigung der Men-
schen, ein empowernder nicht Abhingig-
keiten férdernder Umgang miteinander. Dazu
gehort Offenheit und Geduld, Zuhoren, das
Kliren von Bediirfnissen, das Finden von
Moéglichkeiten und Lésungen fiir Probleme
oder gewihlte Aufgaben.
Unterstitzungspersonen sind ansprechbar,



fithlen sich bei Zwischenfillen verantwort-
lich und kénnen zum Beispiel herausfinden,
ob Personen etwas brauchen, denen es nicht
gut geht oder die den Raum verlassen. Neben
Konzepten fiir zeitlich begrenzte Projekte und
Veranstaltungen konnen auch langfristige
Unterstitzungskonzepte erarbeitet werden,
die praventiv wirken und Handlungsoptionen
in Akutsituationen bereithalten. Das geht
zwischen zwei Menschen, in einem Freundes-
kreis und auch in Politgruppen oder gréferen
Organisationen. Auch Organisationen beste-
hen aus einer Anhiufung von Beziehungen.
Auch in groferen Zusammenhingen sind
Beziehungsdynamiken entscheidend fir die
Effektivitit und Produktivitit der Arbeit aller,
die aktiv in diesen Zusammenhingen sind. Es
muss sich nur gemeinsam dafiir entschieden
werden, eine Gruppe und Organisation sein
zu wollen, in der alle Beteiligten aufeinander
aufpassen und sich fair und solidarisch zuei-
nander verhalten. Unterstiitzer*innengruppen
miussen sich tberlegen, wen sie wie weit un-
terstiitzen, wo eigene Grenzen liegen und wie
sie mit grenzverletzenden Personen umgehen
werden. Moglich sind auch bewegungsi-
bergreifende Unterstitzungsnetzwerke, fiir
Aktivist‘innen, die Gewalt und Diskrimi-
nierung erlebt haben oder fiir traumatisierte
Aktive, um ihnen einen Umgang mit dem
Erlebten zu erleichtern. Konkrete Hilfestel-
lungen zur Umsetzung bieten verschiede
Konzepte und Ansitze. Unterstiitzung kann
sehr anstrengend sein, daher ist es wichtig,
auch auf sich selbst zu achten und fir sich
selbst zu sorgen, die Grenzen der Anderen
und die eigenen Grenzen zu achten.
Uberlebende! und Betroffene von Diskri-
minierung und Gewalt, miissen bei der Zu-
rickgewinnung von Selbstbestimmung und
Selbstwertschitzung unterstiitzt werden, die
ihnen durch Ubergriffe genommen wurden.
Unterstlitzung nach traumatischen Erlebnis-
sen durch Aktivismus erleichtert es, damit
umgehen zu lernen und posttraumatischen
Stress zu vermeiden. Oft reicht schon die Fra-
ge, ob und was eine Person gerade braucht,
um herauszufinden, ob ihr etwas tun konnt.
Wichtig ist auch ein aktives Zuhoéren. Dies
meint die uneingeschrinkte Aufmerksamkeit
fir das Gegeniiber. Es bedeutet kein Abwar-
ten, bis eine Person zu Ende gesprochen hat
und passives Konsumieren, sondern eine ak-
tive Beteiligung am Gesprich. Reaktionen
sollten aus offenen Nach- und Verstind-
nisfragen und ehrlichen Antworten ohne
Schuldzuweisungen, Kommentaren und Ein-
schitzungen bestehen. Auch das Einholen der
Zustimmung fiir solche Nachfragen (,Kann
ich etwas fragen?) kann sinnvoll sein.

* Broschire ,Unterstitzung geben.
Handlungsméglichkeiten im Umgang
mit Gewalt und Diskriminierung*:
www.lesmigras.de

Awareness und Schutzkonzepte
Ausgrenzungen, Benachteiligungen  und
Unterdriickungsformen sind alltdglich und
iiberall verbreitet. Aktive Antidiskriminie-
rungsarbeit ist daher auch innerhalb poli-
tischer Strukturen, deren Fokus auf nicht-
menschlicher Ausbeutung liegt, notwendig.
Denn Protest und Widerstand findet nicht
auflerhalb der Gesellschaft statt. Diskrimi-
nierungen, sexistische Verhiltnisse und struk-
turelle Benachteiligungen von Minderheiten
oder anders konstruierten Gruppen existieren
auch in der Tierrechts_Tierbefreiungsbe-
wegung. Konzepte gegen Diskriminierung
helfen dabei, sich erlernte Barrieren, nor-
mative Denkmuster und Vorurteile bewusst
zu machen und dagegen anzuarbeiten. Und
sie ermoglichen einen emanzipatorischen
und solidarischen Umgang miteinander.
Awareness als Konzept beschiftigt sich mit
konkreten Grundsitzen, Handlungsmog-
lichkeiten und Strukturen, die notwendig
sind, um Betroffene von Gewalt und Dis-
kriminierung zu unterstiitzen und sie nicht,
wie in der Mehrheitsgesellschaft tblich, fiir
ihre Erlebnisse und ["Jbergriﬁ-e selbst verant-
wortlich zu machen, sie auszugrenzen, sie zu
retraumatisieren. Bestimmte Prinzipien sind
wichtig, um sie beim Uberleben zu unterstiit-
zen. Dazu gehéren meist Definitionsmacht,
Parteilichkeit und Vertraulichkeit. Definiti-
onsmacht meint, dass die Wahrnehmung von
Menschen, deren Grenzen verletzt wurden,
nicht in Frage gestellt, ihre Selbstbestimmung
und ihr personliches Erleben anerkannt wird
sowie sie lber ein weiteres Vorgehen und
konkrete Unterstitzungsmoglichkeiten selbst
entscheiden zu lassen. Parteilichkeit bedeutet,
dass sich bei Grenziiberschreitungen, Diskri-
minierung und/oder Gewalt auf der Seite der
Betroffenen positioniert wird, da meist ein
Machtverhiltnis zwischen betroffener und
tibergriffiger/diskriminierender Person exis-
tiert und dieses nicht verstirkt, sondern zu-
mindest in der Unterstiitzungsarbeit durch-
brochen werden soll. Vertraulichkeit bedeutet,
dass nur das an Dritte, die Titer oder an eine
Art von Offentlichkeit gelangt, was die Be-
troffene mochte. Es sollte vermieden werden,
Bedingungen an zu unterstiitzende Personen
zu stellen oder gar Druck auf sie auszuiiben.
Ihre Entscheidungen sollten akzeptiert und
niemals gegen ihren Willen gehandelt werden.
Es ist wichtig, sich mit Fillen von Ubergrif-
fen zu beschiftigen, bevor sie auftreten. Denn

ohne solche Vereinbarungen, Konzepte und
Strukturen, aber auch nach jahrelangen Aus-
einandersetzungen mit Gewalt und Diskrimi-
nierung, werden Vorurteile und Denkmuster
von sogenanntem ,Victim-Blaming' (den Be-
troffenen wird die Schuld fiir Ubergriffe ge-
geben) reproduziert, die unsere ,rape culture’
(Vergewaltigungskultur) verstirken, indem
Betroffene beschuldigt, weiter unterdriickt
und die Téter geschiitzt werden. Je mehr ihr
euch mit hauslicher und sexualisierter Gewalt,
rassistischen Strukturen und Diskriminierung
allgemein beschiftigt, desto eher werdet ihr in
der Lage sein, Betroffenen glauben und helfen
zu kénnen. Es kann wichtig sein, dauerhafte
Awarenesspersonen in Gruppen zu haben, die
besonders aufmerksam gegentiber Machtver-
hiltnissen, unterdriickenden Strukturen und
Verhalten sowie ansprechbar bei Problemen
sind, ohne dass sie die Verantwortung der
Gruppe abnehmen, in der alle auf sich und ihr
Verhalten selbst achten missen. Regelmiflige
Gruppenreflektionen zu diskriminierenden
Strukturen, Problemen und Dynamiken in
der Gruppe kénnen sehr erkenntnisreich sein
und unterstiitzend wirken.

* Jaclyn Friedman, Jessica Valenti (Hg.):
Yes Means Yes!: Visions of Female
Sexual Power and A World
Without Rape

* www.defma.blogsport.de

Antisexistische Praxis

Eine antisexistische Praxis in Politgruppen,
Netzwerken oder Hausgemeinschaften kann
bedeuten, die Zusammensetzung von (Ar-
beits)gruppen, die Aufgabenverteilung und
allgemein dominantes Verhalten zu reflektie-
ren. Wer bekommt wieviel Raum in Gespra-
chen? Konnen bestimmte Aufgaben auch von
anderen Geschlechtern iibernommen werden
oder rotieren? Wird Frauen® weniger zugehort
als Minnern*? Wollen sich die minnlichen
Mitglieder einer Gruppe treffen, um Texte
zum Feminismus zu lesen und um sich mit
eigenen Privilegien und kritischer Minnlich-
keit auseinanderzusetzen? Es kann tberlegt
und Vereinbarungen getroffen werden, wie
mit sexistischen Spriichen oder OKF-Situa-
tionen (= oberkérperfrei: Manner” laufen wie
selbstverstindlich mit nacktem Oberkérper
herum), Mackertum generell oder ungleich
verteilter Reproduktionsarbeit (wer putzt
und kocht wie oft?) umgegangen werden soll,
wie sich Frauen und andere Geschlechter im
Umfeld wohler fithlen und deren Bediirfnisse
besser berticksichtigt werden kénnen. Min-
ner® konnten versuchen, von sich aus Proto-
kolle zu schreiben, zu telefonieren, Riume zu
organisieren, sich um Kinder zu kiimmern,
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kopieren zu gehen, abzuwaschen, zu kochen,
yEmo“-Arbeit in Gruppen zu machen und
andere weniger glamourdse Arbeiten zu tiber-
nehmen. Frauen* und gender-diskriminierte
Menschen konnen ermuntert werden, Rollen
zu Ubernehmen, die normalerweise minnlich
dominiert sind (Mediensprecherin, Mode-
ration). Aber denkt bestehende Machtver-
hiltnisse und bedrohliche Erfahrungen von
Frauen® mit und haltet weitrdumig Abstand
von euch unbekannten Frauen®, die nachts
allein unterwegs sind, wenn ihr minnlich
gelesen werdet. Vergesst niemals, dass sexu-
elle Erregung euer Gefiihl ist und nichts mit
dem Gegeniiber zu tun hat. Wichtig ist es, die
eigenen Privilegien zu hinterfragen und zu
versuchen, ein potentieller Verbindeter von
Betroffenen zu werden, seine eigene gesell-
schaftliche Position als politisch zu begreifen
und das eigene Verhalten entsprechend aktiv
zu reflektieren.
+ Affront (Hg.): Darum Feminismus!
Diskussionen und Praxen.
¢ Sexismus und linke Szene®:
www.frauenreferatkoeln.blogsport.de/
images/sexismusundlinkeszene.pdf

Sichere Raume schaffen

Es ist wichtig, uns Rdume zu schaffen, in
denen wir uns wohl, aufgehoben, akzeptiert,
geschiitzt fithlen. Rdume, in die wir fliichten
kénnen, wenn wir uns bedroht, verfolgt, unsi-
cher, beschidigt fiihlen. Solche Riume kénnen
Orte oder Beziehungen sein, in denen Men-
schen einfach sein konnen, sich erholen, ihre
Gedanken und Gefiihle ausdriicken konnen,
ohne Angst vor verbalen oder korperlichen
Verletzungen oder Angriffen zu haben. Bezie-
hungen konnen sichere Ridume sein, wenn sie
eine Atmosphire der Empathie, des Vertrau-
ens, der Ehrlichkeit, der bedingungslos posi-
tiven Zuwendung und Unterstiitzung bieten.
Zu den unterstiitzenden und schiitzenden
Strukturen von Frauen®, Lesben, queeren,
trans- und intersexuellen Menschen gehéren
ebenfalls Schutzriume, in die sich zurlickge-
zogen und in denen sich ausgetauscht werden
kann. Winschenswert sind viele dauerhafte
Réume an méglichst vielen Orten und zeit-
lich begrenzt sicherere Rdume fiir lingere
Treffen und Veranstaltungen.

Emotionale Notfallsituationen

und Suizidgedanken

In Akutsituationen und wenn Menschen ge-
rade in Krisen sind und ihr sie unterstiitzen
wollt, beachtet folgende Dinge: Sorgt zuerst
fir einen sicheren Ort, an dem die betrof-
fene Person zur Ruhe kommen kann. Haltet
die Person warm und trocken. Zuhoren kann
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eines der wichtigsten Dinge sein, die ihr tun
konnt, vor allem direkt nach belastenden
oder traumatisierten Erlebnissen. Bleibt ru-
hig, nehmt das Gesagte ernst und verurteilt
die Person nicht, der ihr zuhort. Verstindnis
und Einfihlungsvermogen statt Mitleid sind
wichtig. Versucht nicht mit Angst, Wut oder
Kontrolle zu reagieren, sondern mit Offen-
heit, Zuwendung und Geduld. Versucht mit
einer entspannten Haltung auf Menschen in
einer Krise zuzugehen. Ermutigt die Person,
sich auf (Kdrper)Gefiihle einzulassen.

Achtet auch auf eure eigenen Gefithle und
sorgt dafiir, dass es euch selbst gut geht. Un-
terstiitzung in Krisen kann sehr anstrengend
sein. Mit anderen Menschen kannst du zu-
sammen Teams oder Unterstiitzungsgruppen
bilden, damit ihr euch besser organisieren
und auch gegenseitig fir euch sorgen konnt.
Es ist nicht schlimm, nicht sofort zu wissen,
was zu tun ist. Sucht euch selbst Hilfe, wenn
nétig und sucht weitere Unterstlitzung fir
die betreffende Person, wenn sie Angst hat,
die Kontrolle zu verlieren. Unterstiitzt sie bei
der Suche nach Ldsungen, aber entscheidet
niemals flir sie. Vermeidet einen Psychia-
trieaufenthalt. Sorgt dafir, dass Betroffene
eine Patientenverfiigung ausfiillen (www.
patverfue.de), damit psychiatrische Gewalt
verhindert werden kann. Und vermeidet es,
die Polizei zu rufen. Gewaltausiibende Men-
schen haben oft Angst. Es hilft ihnen, wenn
die Situation beruhigt wird und sie geschiitzt
werden. Denkt daran, euch kénnte es morgen
genauso gehen und die Rollen vertauscht sein.
Wenn Menschen um sich schlagen, mit Ge-
walt drohen oder mit einem Kiichenmesser
herumlaufen und von UFOs reden, muss das
fur niemanden gefihrlich werden. Manch-
mal miissen Krisen nur ausgehalten werden.
Stellt auf alle Fille die Versorgung der kor-
perlichen Grundbediirfnisse von Betroffenen
sicher, wie gentigend Schlaf, Wasser und Es-
sen. Auch kann es notwendig sein, alltigliche
Aufgaben wie Essenszubereitung oder Ein-
kiufe zu Ubernehmen. Pflanzliche Medizin
und Rezepte mit Heilpflanzen kénnen auch
weiterhelfen. Informiert euch iiber Traumati-
sierungen und Krisen, um diese Situationen
besser zu verstehen.

Suizidgedanken entstehen oft durch Isolation
und Entfremdung von Anderen. Die meisten
Menschen fragen nach Hilfe, bevor sie sich
etwas antun. Die meisten wollen dartiber re-
den, wenn Suizidgedanken, die fast alle Men-
schen schon einmal hatten, zu einer ernst-
haften Option fiir sie werden. Wenn ihr nicht
weiter wisst, konnen auch Telefondienste und
andere Beratungsstellen weiterhelfen, die Hil-

fe in Krisen, Notlagen und bei Suizidgedan-
ken anbieten. Thr konnt mit Betroffenen ge-
meinsam besprechen, wie die Vorstellung von
einem besseren Leben aussehen konnte und
das ist nur realisierbar, wenn sie dableiben, um
diese Vorstellung gemeinsam zu ermdglichen.
So koénnt ihr die suizidale Energie umkeh-
ren und in eine Richtung lenken, in der sich
etwas dndern kann. Oft sind nur bestimmte
Lebensumstinde und Verhaltensweisen das
Problem, nicht das ganze Leben. Wie oft ist
Nachfragen und Zuhéren wichtig, ohne zu
erwarten, dass alles erzihlt wird und ohne
Bedingungen zu stellen. Es kann wichtig sein,
positive und scheinbar selbstverstindliche
Dinge zu sagen (du bist ein toller/wichtiger
Mensch; die Freundschaft hat mir geholfen;
ich brauche dich weiterhin; du hast tolle Sa-
chen gemacht; du magst sehr viele Dinge, die
du sicher auch wieder mégen wirst; ich und
andere wiirden dich schrecklich vermissen).

Schutz vor Repression

Wir haben ein hoheres Risiko als nicht po-
litisch aktive Menschen, von Verfolgung und
Gefangenschaft betroffen zu sein. Einschiich-
terungsversuche, Drohungen, Polizeigewalt,
Sexismus und Rassismus, Gerichtsverfahren,
Gefingnis- und Geldstrafen, simtliche Ein-
schrinkungen und Auflagen (wie Protest ab-
laufen soll) und auch Gesetze wirken repressiv.
Vor allem fiir nichtmenschliche Tiere, deren
Gefangenschaft, Folter und Mord durch Ge-
setze entmoralisiert, legitimiert und staatlich
festgeschrieben werden. Aber auch Folter an
Menschen ist legal, solange sie von Menschen
in Uniform, Robe oder Arztkittel erfolgt. Je
erfolgreicher Protest und politische Arbeit
sind, desto stirker werden oft Repressionen.
Daher musst ihr euch schiitzen. Redet nicht
mit Menschen tiber Aktionen, die illegalisiert
werden konnen, wenn diese nicht dabei sein
werden oder dabei waren. Redet tber illega-
lisierte Aktionen moglichst nur ohne Handy
und auflerhalb geschlossener Raume. Vermei-
det es generell am Telefon tiber unnatige kon-
krete Dinge wie Adressen, Daten oder Namen
zu sprechen. Bringt keine Handys zu Plena
oder in Riume mit, die Treffpunkte fiir Polit-
gruppen und Planungen sind, oder schaltet sie
aus! Vermeidet Smartphones oder schafft sie
ab! Damit nehmt ihr Ermittlungsbehérden
einen Grofiteil ihrer Arbeit ab. Apps klauen
deine Daten und leiten sie weiter. Versucht
eure Kommunikation sicherer zu gestalten.
Vermeidet W-LAN. Nutzt LAN-Kabel,
TOR, unkommerzielle Suchmaschinen und
Mailverschlisselungssoftware. Fur wichtige
Texte mit sensiblen Informationen oder die
nie auf dich und dein Umfeld zuriickge-



fithrt werden sollen, nutzt einen Computer
ohne Internetanschluss, der immer offline
ist. Verschliisselt alle eure Datentrager. Wenn
ihr das nicht konnt, holt euch Hilfe und or-
ganisiert Treffen, auf denen ihr gemeinsam
Festplatten, Mails, Mailinglisten und Chats
verschliisselt, das sichere Loschen von Daten
und anonymes Surfen anwendet und euch die
technischen Voraussetzungen dafiir beibringt.
Vermeidet die Nutzung von Apple, Google,
Facebook, Microsoft, Amazon, Skype und
anderen kommerziellen Anbietern. Wenn
ihr glaubt, Facebook fiir eure Politgruppen-
arbeit und Protestaufrufe nutzen zu miissen,
meidet oder loscht private Accounts! Denn
selbst mit TOR seid ihr durch die Struktur
auffindbar und werdet doppelt bespitzelt, aus
kommerziellem und geheimdienstlichem/
polizeilichem Interesse. Druckt euch Check-
listen zu Hausdurchsuchungen aus. Verwei-
gert Aussagen und geht nicht zur Polizei,
wenn ihr Vorladungen erhaltet. Ihr misst
nur auf Briefe von Staatsanwaltschaften und
Gerichten reagieren. Trainiert Hausdurch-
suchungen und Verhoére, damit ihr euch an-
gemessenes Verhalten, eure Rechte und die
Abliufe merken konnt und verinnerlicht.
Die Rote Hilfe bietet auf Nachfrage Verhor-
trainings an. Andere Personen bieten auch
Prozess- und Knasttrainings an, die wichtige
Kompetenzen vermitteln und die Angste vor
Behorden, Gerichtsverfahren und Strafen
abbauen. Informiert euch iiber eure Rechte
und die Tricks von Polizei und Justiz. Glaubt
grundsitzlich nichts von dem, was sie sagen.
Bildet Soligruppen und unterstiitzt euch ge-
genseitig, wenn jemand von Strafen, Prozes-
sen oder gar Knast bedroht ist.
* Autorinnenkollektiv (Hg.):
Wege durch die Wiiste. Ein
Antirepressionshandbuch fiir die
politische Praxis
* www.rechtshilfe-bei-aktionen.de.vu
* www.projektwerkstatt.de/
antirepression/haupt.htm

Gefangenenunterstiitzung

Sowohl kurzzeitig Inhaftierte, die bei Akti-
onen festgenommen werden, als auch Lang-
zeitgefangene, die Gefingnisstrafen absitzen
miussen, bendtigen kontinuierliche Unterstiit-
zung. Betroffene, die sich isoliert, entfremdet
oder vergessen fithlen, geht es wihrend und
nach der Gefangenschaft viel schlechter als
Menschen, die immer wieder kontaktiert
und unterstiitzt wurden. Durch Verbot oder
extreme Beschrinkung von Geschenken wie
Geld, Essen, Biichern und sonstige Gter,
die das Leben im Knast erleichtern konnen,

wird versucht, eine Unterstiitzung von auflen

zu erschweren. Daher ist normale und re-
gelmifige Briefpost zunichst die einfachste
Moglichkeit, Abwechslung in den Knast-
alltag zu bringen. In einigen Knisten sind
Zeitschriftenabonnements erlaubt, welche
die langweilige Mainstream-Tagespresse im
Knast enorm bereichern kénnen. Wichtig ist
aber, moglichst wenig oder nichts politisches
zu sich und der gefangenen Person zu schrei-
ben und alle Sendungen, die nicht ausschlief’-
lich Briefpost sind, mit verantwortlichen
Anwilt*innen oder der betroffenen Person
selbst abzusprechen, da alles limitiert und ge-
nau geregelt ist. Gefangenengewerkschaften
und Initiativen zur veganen Verpflegung von
Gefangenen, die von auflerhalb und innerhalb
Knisten gestartet werden kénnen, sind auch
in Deutschland leider notwendig, da die In-
sassen gewohnlich mittels kaum entlohnter
Arbeit ausgebeutet werden und es in vielen
Knisten keinerlei vegane Vollverpflegung
gibt, weshalb Veganer*innen schnell unter
Mangelernihrung leiden. Holt immer Leute
von Knisten und Polizeistationen ab, wenn
sie entlassen werden.

Anerkennung anderer Aktionsformen

Das kann bedeuten, sowohl gemifigtere, oft
auch reformistisch genannte Forderungen
und Titigkeiten als auch radikalere Metho-
den zu akzeptieren und anzuerkennen oder
gar mit Menschen zusammenzuarbeiten, die
als radikaler oder weniger radikal eingeschitzt
werden. Als Beispiele fiir gemifigtere Stra-
tegien konnen Forderungen nach Personen-
rechten fiir ausgewihlte Tierarten (Great Ape
Project), nach der Abschaffung von Tierver-
suchen an bestimmten Tierarten oder nach
strengerer Reglementierung der Kriterien fir
die Zulassung von Tierversuchen genannt
werden, die mittels einer schrittweisen Ver-
inderung der gesellschaftlichen Zustinde
auf die Befreiung aller Tiere hinarbeiten,
die Qualen betroffener und auch die Anzahl
genutzter Tiere reduzieren kénnen. Eine Zu-
sammenarbeit von Tierbefreierinnen mit
Birger*inneninitiativen, bei denen einige
Menschen zunichst an Reformen glauben
und nur gegen Massentierhaltung sind, kann
zu gemeinsamen Kampagnen fihren, die
erfolgreich Mastanlagen verhindern. Radi-
kalere Methoden, wie das Beschiddigen oder
Zerstoren von Werkzeugen oder Hilfsmitteln
zur Haltung und T6tung von Tieren, kénnen
Profite tierausbeutender Unternehmen ver-
ringern, Betriebsabldufe stéren oder einzelne
Tiere retten. Die Recherchearbeit von Film-
teams in Tierknisten kann beispielsweise dem
bestimmter

Image Ausbeutungskonzerne

schaden oder zu Geldstrafen, kleineren Ge-

setzesinderungen oder sogar zur Schlieffung
einzelner Anlagen flihren. Die professionell
aufbereiteten Bilder, kénnen tiber grofle Me-
dien gestreut, viele Menschen erreichen und
sie dazu bringen, selbst aktiv zu werden oder
sich fiir eine vegane Ernihrung zu entschei-
den. So wirken viele Aktionen auf einzelnen
oder mehreren Ebenen, die alle das gleiche
Ziel der Befreiung aller Tiere haben kénnen.
Hin und wieder gehen Bewertungen anderer
Strategien nur tber die Berlicksichtigung der
Unterschiede zu eigenen Positionen, der 6f-
fentlichen Distanzierung von Aktionen oder
gar mit der Konstruierung von Gefahren-
potentialen einher. Die Betonung, dass nur
die eigene Aktionsform die richtige ist und
Kritik an anderen Aktionen, wie beispiels-
weise an Brandanschlidgen, bei denen weder
Menschen noch Tiere verletzt werden, wird
aber von vielen Aktivist*innen als unsolida-
risch wahrgenommen, da solche Aussagen
bevormundend und repressiv wirken. Durch
die Distanzierung von bestimmten Aktions-
formen, wird diesen weiter geschadet und
eine erfolgreiche Vermittlung der dahinter
liegenden Absichten erschwert. Noch schlim-
mer: Die betreffenden Aktivist*innen lassen
sich durch Behorden besser kriminalisieren.
So werden nicht nur die Aktionsformen
selbst,
und deren Unterstitzer*innen diskreditiert.

sondern auch die Aktivist‘innen

Zwischen Tierrechtlerinnen und Tier-
schiitzer*innen gibt es grundlegende unter-
schiedliche Ansichten, in Zielen und Me-
thoden. Jedoch werden hin und wieder die
Unterschiede mit fragwiirdigen Mitteln, wie
durch Vereinfachung der Gegenargumente,
verstirkt. Empathie und Solidaritit sind aber
oft trotz der Unterschiede méglich. Wir kén-
nen scharf debattieren, indem wir konstruk-
tiv kritisieren und zuhoren, statt personlich
zu werden und einseitig verbal anzugreifen.
Und solange andere Methoden und Herange-
hensweisen nicht nachweislich der Bewegung
oder Menschen und Tieren konkret schaden,
kénnen solche Unterschiede akzeptabel und
niitzlich sein.

Vernetzung mit anderen Bewegungen

Wir sollten nicht nur unsere Themenschwer-
punkte, Ziele und Kimpfe thematisieren,
sondern uns auch mit anderen Aktivist*innen
vernetzen und mit anderen Kidmpfen solida-
risieren. Wir konnen viel voneinander lernen.
Die Beschiftigung mit anderen Unterdri-
ckungsformen hilft uns, diese leichter zu er-
kennen und selbst besser dagegen vorgehen
zu kénnen. Die Beschiftigung mit Feminis-
mus erméglicht es uns vielleicht, die Lebens-
realitit benachteiligter Geschlechter und die
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Ungleichheiten erst wahrnehmen zu kénnen,
lisst uns eigene verinnerlichte diskriminieren-
de Denkmuster erkennen, eroffnet uns Hand-
lungsoptionen, wie wir intervenieren konnen
und wie wir benachteilige Menschen(gruppen)
unterstiitzen konnen. Menschenverachtende,
antiemanzipatorische Strémungen sollten wir
nicht akzeptieren und darauf reagieren. Anti-
faschistische, antikapitalistische und femini-
stische Antispe-Gruppen oder antispeziesis-
tische Antifa-Gruppen sind bereits verbreitet.
Neben der Animal Liberation Front gibt es
die Earth Liberation Front, die allerdings
ebenso kriminalisiert wird. Wenn wir nicht
noch selbst unsere Arbeit auf andere Themen
und Ziele ausweiten wollen, sollten wir uns
zumindest mit diesen solidarisieren. Zum
Thema Antirepression konnen wir uns mit
vielen anderen Stromungen vernetzen, uns ge-
genseitig bilden, empowern und unterstitzen.
Wir benétigen auch Umwelt- und Okologie—
bewegungen. Auf deren Kimpfe und Erfolge
sind alle menschlichen und nichtmenschlichen
Tiere, alle Pflanzen und alle Elemente und
Naturgebiete auf der Erde angewiesen. Denn
wir alle leben darauf und wir alle mussen ver-
suchen, unseren Beitrag zur Zerstorung von
Lebensriumen und das Ausmafl an genutzten
Ressourcen fiir unser Leben so gering wie
moglich zu halten. Der Klimawandel gefihrdet
alle Bewohner*innen auf dem Planeten. Unser
im globalen Vergleich sehr wohlhabender Le-
bensstil, mit seinem enorm hohen Verbrauch
an Energie und Ressourcen ist flir Wiisten-
bildungen, Artensterben, Verschmutzung der
Meere und die Vernichtung von Land durch
Anstieg des Meeresspiegels mitverantwort-
lich. Wir alle miissen unsere Emissionen sowie
unseren Verbrauch an industriell hergestellten
Produkten und endlichen Ressourcen (egal ob
fiir technische Gerite, Mobilitit oder Strom)
reduzieren.

*, Methoden gegen
=Y Leistungsdruck,
Arbeitsuberlas-
tungen und
Traumatisierungen

Leistungsdruck und mehr vorhandene Ar-
beit und Aufgaben, als an Menschen verteilt
werden konnen, kennen wahrscheinlich alle
Aktiven. Ein Ungleichgewicht zwischen den
eigenen Anspriichen und Zielen angesichts
der gesellschaftlichen Zustinde und der Um-
setzbarkeit bzw. den sichtbaren Ergebnissen
von Aktionen kann dauerhaft frustrieren.
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Nicht wenige Menschen, die politisch aktiv
sind, nehmen sich systematisch mehr vor, als
sie schaffen konnen. Aber auch die (zu hohen)
Anspriiche an sich selbst und die Anderen be-
lasten zusitzlich und erschweren eine positive
Sichtweise auf sich und andere Menschen.
Es folgen Ideen, die zu viel Arbeit, zu hohen
Erwartungen und Leistungsdruck entgegen-
wirken und auch die Gefahr von Traumatisie-

rungen reduzieren koénnen.

Vorstellungen austauschen

Wichtig ist der Austausch dariiber, wer tiber-
haupt was und wieviel machen méchte oder
sich vorstellen kann. So horen alle, welche
Vorlicben und Fihigkeiten Andere haben.
Auf (zu) hohe Erwartungen, die andere viel-
leicht gar nicht erfillen kénnen oder wollen,
kann dadurch tiberhaupt erst reagiert werden.
Unausgesprochene Erwartungen gegentber
anderen Menschen kann Einzelne oder ganze
Gruppen unter unnétigen Druck setzen und
zu einer stindigen Unzufriedenheit fihren.

Intensive Vorbereitung von Treffen

und konkrete Zustandigkeiten

Plena, Aktionen, Veranstaltungen und sons-
tige Treffen brauchen Vorbereitung. Meist er-
weist sich die klare Zuteilung einzelner The-
men bzw. Tagesordnungspunkte als sinnvoll,
sowohl in der Vorbereitung als auch in der
Moderation einzelner Themen. Strukturell
vorbereitet, konnen alle schneller einen Uber-
blick bekommen, worum es inhaltlich geht.
Wenn zum Beispiel eine Aktion gegen die
Filiale eines Unternehmens im Rahmen einer
Kampagne stattfinden soll, kénnten sich die
Menschen, die sich an der Aktion beteiligen
wollen, gemeinsam brainstormen, auf was sie
alles Lust hitten. Danach konnen sich klei-
nere Grippchen oder einzelne Personen bei-
spielsweise auf je eine Aktionsform konzen-
trieren und sich darauf vorbereiten, dazu beim
nichsten Treffen einen Input zu geben mit
Hintergrinden, Vor- und Nachteilen, anfal-
lenden Aufgaben, Arbeitsumfang der ganzen
Aktion, Risiken, Anzahl benétigter Men-
schen und weiteres. So kann die Entschei-
dung fiir oder gegen bestimmte Aktionen fiir
alle erleichtert und relativ schnell festgestellt
werden, wer Gberhaupt bei welcher Veranstal-
tung oder Aktion teilnehmen méchte und
die Gruppe kann zusammen effektiver sein,
als wenn alles gemeinsam erarbeitet werden
muss. So konnen auch Prozesse, in denen iiber
Wochen oder Monate Gruppenstrukturen er-
arbeitet werden oder tiber bestimmte Themen
diskutiert wird, von Personen auflerhalb der
Treffen strukturell vorbereitet werden. Sol-
che Prozesse kénnen zum Beispiel bei Fragen

dartiiber erforderlich sein, mit wem sich als
Gruppe vernetzt werden will, wie Zugangs-
barrieren fiir Neue abgebaut werden kénnen,
ob und welche ,sozialen Medien genutzt
werden sollen, wie Hierarchien verhindert
werden, ob Umgangs- und Kommunikations-
regeln oder ein Awarenesskonzept erarbeitet
werden soll. Wenn sich fiir einzelne Aktionen
oder Konzepte entschieden wurde, konnen
sich verantwortliche Menschen darauf vorbe-
reiten, was damit erreicht werden soll (Ziele),
wie sie erreicht werden (Wege), was dazu be-
notigt wird (Unterstiitzung, Strukturen) und
welche Probleme es gibt (Bedenken, Risiken).
So sparen die Vorbereitungen Zeit und Ner-
ven fir alle. Auch bei der konkreten Planung
hilft die Aufteilung von Aufgaben und Ver-
antwortungsbereichen auf kleinere Gruppen.
Die Verteilung an konkrete Personen selbst
von kleinsten Aufgaben, kann das Zusam-
menarbeiten wesentlich entspannter und
effizienter gestalten. Die Umsetzung ist rea-
listischer, wenn es zu allem konkrete Zustin-
digkeiten gibt.

Arbeitshelastung thematisieren

und Kapazitéten reflektieren

Wie hoch sich die individuelle Belastung an-
fihlt, kann tiber Abfragen (direkt bei Treffen)
oder Umfragen ermittelt werden. Wenn sie fiir
einige zu hoch ist, kann gemeinsam tberlegt
werden, wie entsprechende Personen entlastet
werden und ob andere Menschen einige ihrer
Aufgaben kurz- oder langfristig ibernehmen
konnen. Eine Atmosphire, die jederzeit er-
moglicht, iber ein Zuviel zu sprechen, erleich-
tert es flir alle, Uberlastungen zuzugeben und
langfristig zu vermeiden.

Die Ermittlung vorhandener Kapazititen vor
einer konkreten Projektplanung, erleichtert
die Planung und eine realistische Kalkulation
von Kapazititen. So kann anhand dem Ge-
samtergebnis einer ermittelten Stundenanzahl
pro Woche, die Aktivist'innen leisten konnen,
mit den anfallenden Aufgaben verglichen wer-
den und die Gréfle und Dauer eines Projektes
besser abgeschitzt und gegebenenfalls ange-
passt werden. Wihrend eines Arbeitsprozesses
kann eine Abfrage zur aktuellen Arbeitsbe-
lastung Probleme aufzeigen. Moglich ist ein
Austausch erst dazu, wie die Kapazititen Ein-
zelner aussehen und wieviel Zeit sie investie-
ren mochten und danach dazu, wer tatsichlich
wieviel macht. So kann herausgefunden wer-
den, ob Menschen unbewusst zu viel machen
und entlastet werden wollen oder miissen.
Und es erleichtert vielleicht eine realistische-
re Einschitzung dazu, wer sich zukiinftig was
vornehmen kann und was nicht.



Effektive und riicksichtsvolle
Kommunikation

Kommunikation ist fiir langfristigen Aktivis-
mus wie das A und das V fiir die Veganarchie.
Dabei sind einige Grundregeln wichtig, da-
mit alle zu Wort kommen konnen und nicht
ausgegrenzt werden. Entscheidungsprozesse
im Konsens konnen dabei helfen, nicht sofort
einige Meinungen zu unterdriicken. Aber nur,
wenn tatsichlich ein Prozess gestartet wird
und alle Beteiligten sich darauf einlassen. Das
kann linger dauern und Geduld abverlangen.
Vor Beginn sollte sich auf weitere hilfreiche
Instrumente und Einspruchsméglichkeiten
(zum Beispiel Veto) geeinigt werden. Stim-
mungsbilder tiber Abfragen helfen dabei,
Einschitzungen und Vorschlige festzustel-
len und gemeinsam durchzugehen. Achtet
darauf, dass sich Gesprichspartner*innen auf
einer gleichwertigen sprachlichen, emotio-
nalen und intellektuellen Ebene treffen kon-
nen. Wenn es euch schwerfillt, abzuwarten,
bis alle zu Wort gekommen sind und aus-
sprechen konnten, die etwas sagen mochten,
bt euch in Geduld und aktivem Zuhoren.
Sonst ist Ausgrenzung und Unterdriickung
Bestandteil euer Kommunikation. Denkt Un-
gleichheiten und Diskriminierung mit und
thematisiert sie, wenn sie auftreten. Kritisiert
dabei aber nur das Verhalten von Menschen,
ohne sie als Person abzuwerten. In Blitzlicht-
und Emorunden konnen alle Anwesenden
ihre Eindriicke und Bediirfnisse schildern.
So kénnen Probleme und Stimmungen ge-
teilt, erkannt, und darauf eingegangen wer-
den. Thematisiert inhaltliche Abweichungen,
Widerspriiche und Unterschiede in einer
ergebnis- und lésungsorientierten Diskussi-
on, damit diese (schneller) herausgearbeitet
und angegangen werden konnen. Es ist wich-
tig, sich eigene Befindlichkeiten bewusst zu
machen und dies auch angemessen, selektiv
(nach Relevanz fir die Ziele der Gruppen-
arbeit) und authentisch in Aussagen einzu-
bauen, damit geduflerte Fragen und Redebei-
triige flir Andere besser einschitzbar werden.
Wahrnehmungen, Gefiihle und Vermutungen
sollten als solche reflektiert und geduflert,
nicht als Tatsachen oder objektivierbare Be-
obachtungen dargestellt werden. Interpretie-
ren und Kommentieren von Redebeitrigen,
Absichten oder Wiinschen Anderer ist blod.
Es kann nur iber eigene Reaktionen ge-
sprochen werden. Redet méglichst von euch
und nutzt ,ich', statt ,man’, ,wir’ oder ,jeder".
Meist ist es sinnvoller, dringende Absprachen
und Entscheidungen tber Telefon, Online-
Chat oder bei personlichen Treffen zu fin-
den, als iiber Mailkontakt. Bei unpersénlicher
Kommunikation geht ein Grofiteil der indi-

viduellen Mitteilungsform (Zeichensprache,
Ausdrucksgebirden, Gestik, Mimik, Beto-
nung) verloren und provoziert Missverstind-
nisse. Regeln zur Mailkommunikation und
fir Mailinglisten sind nicht ungewohnlich.
Wenn ein Thema die Beriicksichtigung meh-
rerer Einzelthemen und Ebenen erfordert,
kann sich zunichst darauf geeinigt werden,
was genau das Ziel der Diskussion ist. Wenn
mehrere Menschen etwas sagen wollen,
kann die Reihenfolge tiber Redelisten nach
Meldung oder iber vorherige inhaltliche
Sortierung der Beitrige, nachdem die jewei-
ligen Personen ihr Thema genannt haben,
festgelegt werden. Kurze Riickmeldungen
nach lingeren Redebeitrigen oder kompli-
zierten Sachverhalten konnen das Gehorte
zusammenfassen und damit Uberprift wer-
den, ob das Richtige oder Beabsichtigte an-
gekommen ist. Aber gebt Einschitzungen,
Ratschlige und Feedback nur auf Nachfrage
und nicht ohne Zustimmung. Die Behinde-
rung Anderer, sich gleichberechtigt einzu-
bringen wie dominantes Redeverhalten oder
andere selbstdarstellerische Methoden, die
bestimmten Meinungen mehr Relevanz oder
Akzeptanz verschaffen wollen, ist auch Aus-
tibung von Macht. Beispiele dafiir sind, wenn
sich auf Fachwissen bezogen wird, Meinun-
gen generalisiert oder Beitrige kommentiert
werden, eine akademische Sprache mit vielen
Fremdwoértern benutzt oder weit ausgeholt
wird, fiir Andere gesprochen wird, eigene
Argumente wiederholt oder andere Beitrige
nicht ernst genommen werden, wenn Seiten-
gespriche gefithrt oder Insiderwitze gemacht
werden und iber vergangene Aktionen und
Erlebnisse geredet wird und dabei andere An-
wesende vom Gesprich ausgeschlossen wer-
den. Beschiftigt euch auch mit Gewaltfreier
Kommunikation.
* Marshall B. Rosenberg:

Gewaltfreie Kommunikation

Realistische Projektplanung

Zu einem Plan oder einer Aktion sollte erst
der Arbeitsaufwand ermittelt und tberpriift
werden, ob er realistisch und den vorhan-
denen Wiinschen entsprechend aufteilbar ist.
Um festzustellen, ob ein Projekt oder eine
Aktion tberhaupt realisierbar ist, hilft die
SMART-Abfrage. Ist das Ziel des Projekts
spezifisch, das heiflt eindeutig formuliert?
Ist es messbar beziehungsweise wie kann der
Erfolg festgestellt werden? Ist es ausfithrbar
und liegt im Rahmen der Méglichkeiten? Ist
es relevant, das heif’t fiir alle Beteiligten wich-
tig? Und ist es terminierbar, das heiflt passt
der konkrete Zeitrahmen? Projekte kénnen

auch weniger aufwindig gestaltet oder sollten

verschoben werden, wenn ihr beflirchtet, euch
vollkommen zu tibernehmen.

Detaillierte Aktionsplanung und
Beriicksichtung aller Beteiligten

Per Handzeichen oder Aufstellung (je nach
Position zum Vorschlag verteilen sich Leu-
te im Raum) konnen alle Anwesenden ihre
Position zum Vorschlag erkennbar machen.
So wird deutlich, ob es fir alle méglich ist,
Vorschlige und Ideen tberhaupt weiterzu-
verfolgen, bevor konkrete Planungen entste-
hen. Hilfreich ist, alle méglichen Szenarien
gemeinsam zu besprechen, um zu wissen,
was erwartet werden und wie darauf rea-
giert werden kann. Zuvor durchdachte und
besprochene Situationen und mégliche Re-
aktionen eréffnen oft neue Handlungsopti-
onen, erleichtern schnelles und angemessenes
Reagieren, reduzieren Desorientierung sowie
Angst und Ohnmachtsgefiihle beteiligter
Aktivistinnen in solchen Situationen. Es
ist auch wichtig, tiber emotionale Zustinde
in riskanten Situationen und mégliche hilf-
reiche Interventionen zu sprechen, damit
gefihrliche Situationen als weniger stressig
erlebt und tatsichlich weniger gefihrlich fir
alle Beteiligten werden. Denn tberraschende
Aggressivitit und Gewalt, egal ob von Be-
hérden oder autorititshorigen Zivilist*innen
ausgehend, erhoht die Gefahr einer Trauma-
tisierung. Stattdessen sollte sie immer einkal-
kuliert und kann bei Eintritt als Signal fur
die Wirksamkeit von Aktionen verstanden
werden. Redet dariiber, wo eure Grenzen sind
und einigt euch darauf, von wem ihr in un-
vorhergesehenen Situationen Unterstiitzung
erwarten konnt, auch wenn ihr plétzlich raus
wollt und jemanden braucht, der*die bei euch
bleibt. Vor risikoreichen Aktionen solltet ihr
mehr als gewdhnlich ausgeruht und vorberei-
tet sein. Nehmt ausreichend Essen, Getrinke,
feste Schuhe sowie bequeme und warme
Kleidung mit. Trinkt gentigend Wasser, nutzt
ggf. Windeln bei lingeren Aktionen und esst
kohlenhydratreiche Nahrung am Abend vor
einem stressigen Aktionstag.

Performance Visualization

& Mental Imagery

Die imaginire Bewiltigung einer konkreten
Aufgabe in ihrer gesamten Durchfiihrung
von Anfang bis Ende ist eine Praxis, die in
vielen Bereichen Anwendung gefunden und
zu deutlichen Verbesserungen der Ergebnisse
gefithrt hat, beispielsweise in der Chirurgie
oder im Leistungssport. Wiederholt ange-
wendet, werden diese mentalen Ubungen zu
einer Form der Vorbereitung, in der potenti-
ell auftretende Probleme gefunden und ein-
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geplant werden kénnen, damit angemessene
Reaktionen erleichtert und sogar Probleme
vorweggenommen und verhindert werden
konnen. Um die Ubungen realistisch zu ge-
stalten, sollten moglichst viele Informatio-
nen iber Ablauf, Ort und andere Faktoren
gesammelt werden. Stellt euch alles genau
vor: Schritt fir Schritt, jede Handlung mit
jedem Detail, seht euch, andere Personen und
die Umgebung bildlich vor euch. Versucht zu
fithlen, bei allem, was ihr in der Vorstellung tut
und seht. Wiederholt innerlich verschiedene
Szenarien und einzelne Abschnitte linger
dauernder Aktionen immer und immer wie-
der, bis ihr euch bei allen Situationen sicher
und entspannt fihlt. Kalkuliert dabei simt-
liche auch unwahrscheinliche und unschone
Ereignisse mit ein. Ihr wisst ja, dass meistens
zuvor nicht bedachte oder als unwahrschein-
lich eingeschitzte Situationen eintreten. Das
heifdt nicht, selbstsabotierend iiber erwartete
negative Sachen zu sprechen, die euch und
andere nur demotivieren, sondern es bedeu-
tet, Handlungsoptionen zu finden und zu
iben und eure Fihigkeiten zu erweitern. Zu-
vor kann ein Austausch ber Erwartungen,
Angste und Zweifel mit anderen Beteiligten
hilfreich sein. Diese ﬂbungen stirken euch,
vermindern gefihrliche und bedrohliche Mo-
mente, indem sich innerlich darauf eingestellt
wurde, Reaktionen und Gegenstrategien ge-
funden werden konnten und gestalten die
gesamte Aktion fiir alle Beteiligten sicherer.

Bildet Bezugsgruppen

Bildet fur groflere Aktionen mit vielen
Menschen kleinere Gruppen, mit denen ihr
verschiedene Dinge besprechen und ein ge-
meinsames Konzept entwickeln kénnt, bei-
spielsweise zu euren Motivationen, Zielen
und Grenzen. Wer will was erreichen, was ge-
nau machen und wie weit gehen? Wann wird
abgebrochen? Es ist wieder hilfreich, ver-
schiedene Szenarien durchzugehen. Bei Aus-
wertungstreffen solltet ihr Techniken, Struk-
turen und Zusammenarbeit reflektieren. Was
war toll, was war schlecht? Was kann nichstes
Mal besser laufen oder anders gemacht wer-
den, wie ging es den einzelnen Beteiligten,
wurden alle Auﬁerungen berticksichtigt?
Bei Aktionen und dariiber hinaus, zum Bei-
spiel Gber ganze Projekte oder Projektphasen,
sind Bezugsgruppen aus je zwei Menschen
(Buddysystem) sinnvoll, die in groferen
Gruppen aufeinander achten und sich gegen-
seitig verantwortlich fireinander fithlen. Das
ist wichtig, damit sich immer konkret eine
Person fiir eine andere verantwortlich fihlt
und nicht die ganze Gruppe abbrechen muss,
wenn eine Person an ihre Grenzen kommt.
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Auch wenn Menschen in Zusammenhinge
einsteigen, hilft eine konkrete Ansprechper-
son, die bei Fragen und Problemen da ist,
damit Bedenken, Kritik und Fragen nicht vor
Allen geduflert werden missen und um Barri-
eren zwischen ,Neuen“ und Anderen leichter
abzubauen.
» Zusammen mehr erreichen.
Kleiner Ratgeber fiir Bezugsgruppen®,
Band 1 & 2: www.anarchismus.at

Nachbereitungen

Bei Nachbereitungen konnen viele Fra-
gen Dbeantwortet, aufgetretene Probleme
und Strategien zur Verhinderung dieser bei
nichsten Projekten besprochen werden und
moglicher Unterstiitzungsbedarf fiir einzelne
Aktivist*innen ermittelt werden. Bei Vorfil-
len sind Gedachtnisprotokolle und bei Verlet-
zungen irztliche Atteste wichtig. Vor einem
Gesprich uber traumatische Erlebnisse hel-
fen Vereinbarungen, damit Menschen nicht
erneut stark belastet werden, beispielsweise
dartiber, welche Formulierungen nicht ver-
wendet werden sollen und wie bendtigte
Unterbrechungen angezeigt werden (Hand-
zeichen, rote Karte). Gibt es einen Ort, an
dem sich Menschen zuriickziehen und fiir
sich sein kénnen? Gebt allen Beteiligten Zeit,
dartiber zu sprechen, wo sie waren, was sie
gemacht, gesehen und gehort haben, was sie
dabei gefihlt und gedacht haben. Damit kén-
nen Geschichten im Kopf vervollstindigt und
die Gefahr von Traumatisierungen reduziert
werden.

Kurzfristige Ziele und kleine Erfolge

Neben mittelfristigen Zielen, wie die Schlie-
fung von Tierlaboren oder Pelzfarmen und
langfristigen Zielen, wie die Abschaffung
von Tierausbeutung oder Kapitalismus, ist es
wichtig, auch stindig kurzfristige erreichbare
Ziele zu verfolgen. Damit sich immer wieder
Erfolge einstellen kénnen und die Motivation
erhalten bleibt. Erfolge sollen auch gefeiert
und in irgendeiner Form festgehalten werden,
damit ihr euch immer mal wieder daran er-
innern konnt. Wenn ihr nicht viel Kraft und
Zeit habt, interveniert mit einfachen Mitteln.
Ungegenderte oder anders diskriminierende
offizielle Beschilderungen oder Werbeplakate
konnen mit Permanentmarkern und anderem
kommentiert werden. Stencils konnen tber-
all, wo es passt, hinterlassen werden. Schrift
auf dem senkrechten Teil von Treppenstufen
zwingt die meisten Menschen dazu, sie zu
lesen, wenn sie Treppen steigen. Uberall, ob
in der Arztpraxis, der Uni, im Supermarkt,
in der Arbeitsagentur, auf Partys kann auch
anonym interveniert und protestiert werden,

in dem ihr diskrimierenden Scheify entfernt,
Aufkleber oder Kreidebotschaften hinterlasst.
Das dauert ein paar Sekunden und macht viel
Spaf.

* ,Widerstand im Alltag®,
,Kommunikation subversiv...“ und
andere anregende Hefte:
www.projektwerkstatt.de/
materialien/da_tipps.htm

Alternativen zur Lohnarbeit

Da Lohnarbeit nach Staatsplan die Hilfte
der Hauptbeschiftigung eines Menschenle-
bens ausmachen soll, lisst sich schnell fest-
stellen, wie unsinnig diese Idee ist. Aber weil
wir permanent von klein auf erzahlt bekom-
men, wie wichtig Arbeit und finanzielle Un-
abhingigkeit ist (die quasi nie existiert, weil
das Geld ja immer irgendwo her kommt)
und von vielen Seiten die Wertschitzung
gegentiber einem Menschen umso héher
ausfillt, je erfolgreicher er in seinem Job und
je hoher dessen Position und Einkommen
ist, glauben die meisten Menschen, dass sie
ihre Arbeitskraft verkaufen und ,erfolgreich®
sein missen. Angesichts der Tatsache, dass
die Notwendigkeit einer Titigkeit oft ne-
gativ mit der Entlohnung korreliert, also
besonders wichtige Aufgaben weniger oder
gar nicht finanziell verwertbar innerhalb des
kapitalistischen Systems sind, die globalen
Zustinde aber katastrophal sind, ist poli-
tischer (Vollzeit)aktivismus einerseits not-
wendig, scheint andererseits aber schwierig
zu erreichen. Finanzielles Einkommen mit
vergleichsweise sehr wenig Aufwand ist aber
gar nicht so schwer, wie oft vermutet oder
behauptet wird. Moglichkeiten fiir kurz- und
mittelfristige Auszeiten, sind zum Beispiel
Forderantrige (Fundraising), die aber zu-
siatzlichen Arbeitsaufwand bedeuten. Selbst
entwickelte Projekte kdnnen tiber Stiftungen
oder Staaten(gemeinschaften) wie die EU
finanziert und begleitend dazu bezahlte Stel-
len fiir sich selbst geschaffen werden, um sich
fiir die politische Arbeit auch jahrelang ein
angenehmes Einkommen zu sichern. Ein-
facher sind Krankschreibungen, aufgrund
medizinischer oder psychiatrischer Diagno-
sen. Es gibt eine Reihe von kérperlichen
Beschwerden oder Symptomen, die zu-
meist eindeutigen Diagnosen und damit zu
tage- bis wochenlangen Krankschreibungen
fiihren, ohne dass sie medizinisch messbar
wiren. Ebenso wenig messbar sind Symp-
tome von psychischen ,Krankheiten®, die so
nicht existieren, sondern eher eine Normab-
weichung beschreiben.?

Mit Hilfe dieser Diagnosen, die aber auch
mit Gefahren einhergehen, und etwas Wis-



sen zu entsprechenden ,Krankheiten®, die
ihr euch aussucht, sind monate- bis jahrelan-
ge Krankschreibungen, die Verlingerung der
Forderungshochstdauer von zum Beispiel
BAf6G tber mehrere Semester und sogar
Erwerbsunfihigkeitsrente moglich. Auch
der Erhalt von Arbeitslosengeld II (Hartz
IV) ist mit entsprechender Beratung durch
erfahrene Menschen, die schon jahrelang
Hartz beziehen und etwas Wissenserwerb
sowie (trainierbarem!) Schauspieltalent jahr-
zehntelang moglich.
* Sabine und Gerhard Schwab:
Der Forderratgeber,
www.foerderratgeber.de
* Fordertoptbroschire 2014:
Fordertopfe fiir Vereine,
selbstorganisierte Projekte und
politische Initiativen
* Lieber krank feiern als gesund
schuften:
www.anarchismus.at/tipps-und-tricks/
diy-do-it-yourself/225-lieber-krank-
feiern-als-gesund-schuften
* Krank feiern mit Psychodiagnosen:
antispedd.noblogs.org

—=a2~, Wenn gar nichts
?,,
¥ mehr geht

Hilfe von Auf3en holen

Ist nicht schlimm, sondern im Gegenteil
(fast) immer hilfreich. Wenn ein Problem
scheinbar nicht gemeinsam bewaltigt wer-
den kann, ihr nicht mehr motiviert seid oder
euch scheinbar auseinander entwickelt habt,
ihr etwas gemeinsam aufarbeiten misst oder
Konflikte und Beziehungen geklirt wer-
den miissen, konnen Auflenstehende oder
Expert*innen auf diesem Gebiet notwendig
werden. Es gibt eine Menge Menschen, die
Intervention, Moderation, Mediation oder
Workshops zu den Themen Gruppenkonflikte
oder Gewaltfreie Kommunikation anbieten.
Es gibt Konfliktunterstiitzungsgruppen und
viele Konfliktlosungsstrategien (Restorative
Circles, TZI Dreieck, Eisbergmodell, Pha-
senmodell der Eskalation), die ausprobiert
werden konnen, bevor oder wihrend Au-
Renstehende zur Gruppe eingeladen werden.
Mediation durch externe Personen hilft bei
der Bewiltigung von Konflikten, wenn die
Selbstbestimmung und Freiwilligkeit der
teilnehmenden Personen gewahrt und die
Inhalte von den Konfliktparteien selbststin-
dig eingebracht oder mit methodischer Un-
terstiitzung der Mediator*innen erarbeitet
werden, die die Gespriche strukturieren und

allparteilich auftreten, aber bei Hierarchien,
anderen Machtungleichgewichten und Dis-
kriminierung intervenieren sollten. Wich-
tig sind Netzwerke von Anwilt*innen und
Therapeut*innen, die mit der Bewegung und
den Aktiven solidarisch sind und ihre Unter-
stiitzung barrierearm anbieten. Versucht ent-
sprechend geeignete und gewillte Menschen
zu finden, sie anzusprechen, zu vernetzen und
deren Angebote anderen Aktivist'innen zu-
ginglich zu machen.

*  AkKu: www.akku.blogsport.eu

* Modem: www.modem-kollektiv.org

*  ProSys: www.prosys-beratungskollektiv.de

Psychotherapie

Zunichst konnen kostenfreie Gespriche in
Beratungsstellen mit Sozialarbeiter*innen
oder Psycholog*innen hilfreich sein. Denn
eine*n gute*n Psychoherapeut®in zu finden,
ist gar nicht so leicht. Nicht nur Sympathie
und eine vertrauensvolle Beziehung ist wich-
tig und dass ihr euch mit dieser Person wirk-
lich wohl fiihlen miisst. Auch ihre Einstel-
lung und Arbeitsweise ist wichtig. Sie muss
ihrer eigenen Titigkeit und dem erlernten
Wissen innerhalb gesellschaftlicher Insti-
tutionen kritisch gegeniiber stehen. Kritik
an klinischer Psychologie und Psychiatrie
ist auch Bestandteil und Voraussetzung fir
emanzipatorische Gesellschaftskritik. Denn
als wissenschaftliche Disziplinen (wie beste-
hendes Wissen generell, das innerhalb ge-
sellschaftlicher und sozialer Machtverhilt-
nisse entsteht) sind sie auch Instrumente zur
Festigung bestehender Machtverhaltnisse
durch gesellschaftliche Normierung, die
festschreiben, was als ,normal“ und damit
als erstrebenswert gilt, wer ,krank® und was
ysunnormal® und damit zu vermeiden bzw. zu
bekdmpfen ist.

Der*die Therapeutin sollte zudem solida-
risch mit euren politischen Kdmpfen sein,
damit er*sie nicht die Probleme individuali-
siert und die Losung in der Verinderung und
Anpassung eurer Sicht- und Verhaltenswei-
sen sieht. Es ist wichtig, dass er*sie sich mit
Methoden und Theorien von feministischer,
okologischer und kritischer Psychologie,
liberaler sozialer Psychologie, Psychiatrie-
kritik und ethnopolitischen Ansitzen be-
schiftigt hat oder bereit ist, das zu tun. Denn
auch Therapeutinnen sind Menschen mit
Emotionen und kénnen sich nicht objektiv
verhalten, auch wenn sie dies vorgeben zu
tun oder zu kénnen. Wenn sie Erndhrung
ausschliefllich fiir eine Privatsache halten,
beriihrt das eure grundsitzlichen Uberzeu-
gungen und wird die gesamte Beziehung
beeinflussen. Ein*e Therapeut*in kann euch

nicht ernsthaft helfen, wenn diese*r die Ge-
fangenschaft und Ermordung von Tieren
mit all den damit zusammenhingenden zer-
storerischen Auswirkungen fiir den Planeten
und andere Menschen fiir unproblematisch
hilt. Zudem bekommt ihr eine Psychodia-
gnose, damit die Krankenkasse die Kosten
tibernimmt. Dies kann sich negativ auf eure
Zukunft auswirken. Einerseits weil sich mit
den Krankheitsdefinitionen und entspre-
chenden Symptomen identifiziert und sub-
jektives Leid dadurch verstirkt werden kann,
wenn ihr glaubt, fiir belastende Gefiihle oder
Wahrnehmung selbst verantwortlich zu sein.
Andererseits kénnen Diagnosen vor allem
wegen der zunehmenden Uberwachung
und Zentralisierung von Patient*innendaten
nachteilig sein, weil beispielsweise Versiche-
rungsbeitrige teurer werden oder bestimme
Absicherungen (Berufsunfihigkeitsversiche-
rung) gar nicht mehr in Frage kommen.

Meidet auf jeden Fall die Einnahme von
Psychopharmaka! Aufler in absoluten Not-
fillen wie bei ernsthaften Suizidgedanken
oder wenn ihr in einem Zustand seid, den ihr
nicht aushalten konnt, sollten Medikamente
vermieden werden. Denn fir die beworbene
Wirksamkeit
ka gibt es keinen wissenschaftlichen Beleg

samtlicher Psychopharma-
(wie Metastudien zeigen), jedoch spielen
Nebenwirkungen (ob kurz- oder langfristig,
deutlich spirbar oder ,nur durch erhéhte
Risiken fiir bestimmte Krankheiten) immer
eine Rolle.

Leitfaden zum risikoarmen Absetzen von
Psychopharmaka: www.theicarusproject.net/
AbsetzenvonPsychopharmaka

Andere Strukturen und Gruppen finden
Wenn alles nichts hilft und ihr euch einfach
nicht gut fiihlt, kann es manchmal auch die
beste Losung sein, die Aktivitit in einer
Gruppe zu beenden und andere oder neue
Kontakte und Strukturen zu suchen und nut-
zen, um gemeinsam mit anderen Menschen
aktiv zu sein. Wenn ihr keine anderen Men-
schen in eurer Gegend findet, gibt es auch
tiberregionale Initiativen, Vereine und Kam-
pagnen, die Tierrechte und Tierbefreiung
fordern und thematisieren, bei denen ihr euch
beteiligen konnt.

Auszeiten nehmen

Nehmt euch eine Auszeit, wenn ihr sehr
belastet seid, eine lange anstrengende Pha-
se erlebt, die nicht besser werden will und
spitestens, wenn ihr es emotional oder kor-
perlich kaum noch aushaltet. Schon ein paar
Tage konnen ausreichen, um Ruhe, Raum
zum Durchatmen oder neue Perspektiven zu
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finden. Es kann aber auch nétig werden, eini-
ge Wochen, Monate oder Jahre Abstand von
einem Lebensmodell, bestimmten Politgrup-
pen oder Zielen zu nehmen und sich etwas
anderem zuzuwenden, sich nur zu erholen, zu
regenerieren und fiir sich zu sorgen.

Obwohl diese Sammlung unvollstindig ist,
kann sie aufgrund der Ernsthaftigkeit und
Vielfiltigkeit der Themen, auch erdriickend
wirken. Dennoch hoffen wir, dass sie euch
dabei hilft, aktuelle und zukiinftige Konflikte
bewiltigen und Krisen tiberstehen zu kénnen
und Anregungen fiir einen unterstiitzenden
Umgang und ein riicksichtsvolles Miteinan-
der zu bekommen. Bleibt so aktiv, wie es gut
fiir euch ist. Passt auf euch und auf Andere
aufl

Entspannungsmethoden und

&
Zum Weiterlesen ¥

Game Over? Lieber nicht!
Politisch aktiv, ohne kaputtzuge-
hen. Dokumentation einer
Veranstaltungsreihe:
www.afb.blogsport.de/material

Pattrice Jones: Aftershock.
Confronting Trauma in a Violent
World.

A Guide fiir Activists and Their
Allies,

New York 2007

The Icarus Project:
www.theicarusproject.net

1 Uberlebende meint ), die sext ierte Gewalt
oder andere traumatisierende Erfahrungen gemacht haben und die
sich selbst so bezeichnen. Das Uberleben bezieht sich darauf, dass
solche Erfahrungen die psychische und physische gefahr-
den, sich Betroffene oft lebenslénglich mit dem Erlebten und den
Folgen auseinandersetzen und viel Energie aufwenden miissen,
um tatséachlich weiterleben zu kénnen. Selbstbeschreibungen als
Uberlebende miissen respektiert werden.]

2 Diagnosen nach dem DSM V der American Psychiatric Associati-
on oder dem ICD-10 der WHO. Kriterien zu Diagnosen ,psychischer
Krankheiten“ sind aber willkiirlich festgelegt und beruhen auf
theoretischen Modellen, die lediglich Spekulationen, aber keine
Tatsachen sind. Selbst die amerikanische Psychiater*innen Verei-
nigung (ADA), die die Katalogisierung von sogenannten Storungen
und deren Vermehrung wesentlich vorantreibt, gibt zu, dass es
psychischen Ki i an wi
mangelt und sie auf klinischen Schatzungen basieren, es also
keine objektiv messbaren biologischen Merkmale gibt, die die

dieser Krankheiten b 1 kdnnten. Uber die einzelnen
Symptome, die in den Symptomlisten auftauchen und die zur
Bestimmung von Diagnosen herangezogen werden, wird mittels
Abstimmung (!) entschieden. Die Einfliisse der Pharmaindustrie in
diesen Abstimmungsrunden und anderen entscheidenden Gremien
sind enorm.]

tlicher Nachwei: keit

* Das Sternchen dient als Hinweis auf die oft unzutreffende und
fremdbestimmte Zuordnung von Menschen und ihren Korpern zu
bestimmten htern. hter sind vielfaltig und indivi-
duell oder kénnen als Konzept komplett abgelehnt werden. Frauen
meint hier weiblich sozialisierte oder/und gelesene Menschen,
Manner* mannlich gelesene P Einige
Betroffene werden in weiblicher Form verwendet, um die gesell-
schaftliche Verhaltnismagigkeit der von Gewalt und Diskriminie-
rung betroffenen Menschen sprachlich wiederzugeben.

wungen wie

editation,

Vorschlige zum Stressabbau

Ob diese Methoden helfen konnen, bei Belastung durch Stress besser zur Ruhe zu kommen,
muss jede*r fiir sich selber entscheiden und ausprobieren. Daher hier nur eine kleine Auswahl und
kurze Erklarungen zu den verschiedenen Maoglichkeiten.

Atemtechniken

Atmen ist ein natiirlicher und unwillkiirlich
gesteuerter Vorgang, der durch das vegeta-
tive Nervensystem koordiniert wird. Uber die
Muskelspannung haben wird die Moglich-
keit, die eigene Atmung zu beeinflussen. Es
gibt verschiedene Atemtechniken:

* Zihlen der Atemziige hierdurch soll eine
gleichmifige und konstante Atmung erzielt
werden.

* Lingeres Ausatmen ﬂbungen, um beim
Ausatmen etwa doppelt so viel Zeit zu ver-
wenden wie flir das Einatmen

* Anspannung und Entspannung eine
Atemtechnik, um schnell einen Zustand der
inneren Ruhe und Ausgeglichenheit zu er-
langen, dabei atmet man bewusst langsam ein
und spannt dabei verschiedene Muskeln an.

Autogenes Training

Ziel des autogenen Trainings ist es, tiber Au-
tosuggestionen die korpereigene Muskulatur,
das Herz-Kreislauf-System sowie das vege-
tative Nervensystem zu entspannen. Man
unterscheidet drei wesentliche Kategorien:
* zur Vorbeugung (ruhigere und effektivere
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Bewiltigung bei belastenden Situationen)
* zur Reduzierung von Spannungen (An-
wendung wihrend belastender Situationen)
* abschliefende Entspannung (nach Bewilti-
gung einer stresserzeugenden Situation)

Meditation

Verschiedene meditative Techniken, die sich
teilweise stark voneinander unterscheiden,
eins haben sie alle gemein: die fokussierte
Konzentration auf etwas Bestimmtes. Das
kann etwa ein Bild sein, die eigene Atmung,
ein Wort oder die eigenen Gedanken.

Progressive Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung ist eine
einfache, duflerst effektive Entspannungs-
technik. An einem ruhigen und ungestorten
Ort soll man einzeln bestimmte Muskelpar-
tien nacheinander kriftig anspannen und
wieder lockern. Nacheinander, beginnend
bei den Hinden, arbeitet man sich tiber die
Unter- und Oberarme iiber den Nacken bis
hin zum Riicken vor, bis man am Ende der
Ubung bei den Fiflen angekommen ist. Ne-

ben der Lockerung von verspannter Mus-

kulatur, gibt es eine Reihe weiterer positiver
Nebeneftekte. Es beruhigt sich das Herz-
Kreislauf-System und die Psyche kann sich
entspannen. Die regelmiflige Anwendung
gibt die Moglichkeit, ausgeglichener und ent-

spannter in Stress-Situationen zu agieren.

Yoga

Die indische Lehre kann ebenfalls helfen,
Stress abzubauen, zu entspannen und neue
Energien zu wecken. Es gibt verschiedene
Richtungen, um nach der Yoga-Lehre Korper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen.

Tai Chi Chuan (kurz Tai Chi)
Neben dem Aspekt der Selbstverteidigung
(urspriinglich war Tai Chi eine alte chine-
sische Kampf kunst“) gibt es hierbei auch
Ubungen zur Meditation. In China wird
Tai Chi zur gesundheitlichen Privention
und zur Steigerung der Selbstheilungs-
krifte angewandt. Langsame und gleich-
(fliefende)  Bewegungsiibungen
und  Geist

mafige
sollen

Kérper

entspannen.



ALS TEIL DER TIERRECHTSBEWEGUNG LANGE
AXTIV, EFFEKTIV, GLUCKLICH UND GESUND
BLEIBEN. TIPPS VON BRENDAN MCNALLY

» zusammengefasst von Mirjam Rebhan

eim International Animal Rights Gathering 2013 in
Belgien hielt der britische Tierrechtsaktivist Bren-
dan McNally einen Vortrag dartber, wie wir es schaf-
fen konnen, lange aktiv und effektiv ein Teil der
und dabei aber

auch glicklich und gesund zu bleiben und ,Burn-outs“ zu ver-

Tierrechts-/befreiungsbewegung

meiden. Der Vortrag hatte mich sehr beeindruckt und ich méch-
te anhand seines Scripts einige seiner Gedanken wiedergeben.
Brendan ist seit tiber 30 Jahren aktiv und hat in dieser Zeit an ver-
schiedenen Protesten und Aktionsformen teilgenommen und die-
se organisiert. Er hat fiir sein Engagement, das unter anderem die
Befreiung von Kaninchen aus einem Tierversuchslabor beinhaltete,
einige Zeit im Gefingnis verbracht, redet aber lieber tber die ande-
ren Tierrechtsaktivititen, die weniger Aufmerksamkeit und ,fame*
bekommen, aber sicherlich 90 Prozent seines Aktivismus ausmachen
und genauso wichtig sind. Dazu gehéren das Organisieren von Kam-
pagnen, Demos, veganen Brunchs, regionalen und internationalen
Treffen, die Recherche zur Tierausbeutungsindustrie, das Einrichten
und Pflegen von Mailinglisten, das Erarbeiten und Halten von (inter-
nationalen) Kontakten, das Designen von Flyern und so weiter.

Ihm ist im Laufe seiner aktiven Zeit aufgefallen, dass viel Ener-
gie darauf verwendet wird, neue Menschen fiir die Bewegung zu
gewinnen, sich aber relativ wenig darum bemuht wird, schon ak-
tive Menschen in der Bewegung zu halten. Das ist fiir ihn mit ein
Grund, warum die Bewegung in den letzten Jahrzehnten nicht so
stark gewachsen ist.

Fir ihn ist deutlich geworden, dass sich viele Aktivist_innen aufgrund
von Stress und Burn-out aus der Bewegung zurtickziehen und dass
wir uns deshalb Gedanken dariiber machen missen, weshalb es so
stressig ist aktiv zu sein und wie wir uns gegenseitig auffangen kénnen.

WAS STRESST UNS?

Brendan hat eine Liste von Stressoren aufgestellt, die mehr oder
weniger alle Aktivist_innen betreffen. Wenn alle zutreffen, fithrt
das seiner Meinung nach zu einem gefihrlichen Cocktail, der zu
Stress, Burn-out oder Schlimmeren fithren kann. Die folgenden
Punkte sind direkte ["Jbersetzungen aus seinem Script und geben
nur seine Gedanken und Thesen wieder.

¢ . Knowing about the suffering /
Das Wissen um das Leid der Tiere*

Normalerweise versuchen es Menschen zu vermeiden, Leid und
Elend zu sehen, wir als Aktivist_innen werden unverhiltnismifig

oft damit konfrontiert, z.B. wenn wir gute Bilder fiir Aktionen re-
cherchieren oder Aufnahmen von Tierausbeutung machen. Auch
wenn wir denken, dass wir abgehirtet seien, beginnt es in unserem
Inneren zu rumoren. Die Bilder bleiben im Kopf und fihren zu in-
nerer Unruhe und Stress. Kaum jemand sucht professionelle Hilfe

auf, um mit dem Gesehenen umgehen zu lernen.

* ,Pressure on ourselves. When do we want it? Now!/
Wir setzen uns selbst unter Druck und wollen sofort
Ergebnisse sehen”

Das Wissen, was tagtiglich passiert und was nichtmenschliche
Tiere erleiden missen, fithrt dazu, dass wir uns schnelle Ergebnisse
und Siege wiinschen. Dabei brauchenVerinderungen immer Zeit
und Geduld. Eine Kultur des Siegens fithrt zwangsliufig zu Frus-
tration, Pessimismus und Depression. Es ist unrealistisch davon
auszugehen, dass wir jede Kampagne gewinnen werden und wir
kénnen diese Vision vom ,niemals aufgeben und immer gewinnen®
nicht aufrechterhalten.

» ,Pressure from other activists, society, family/
Druck von anderen Aktivist_innen, der Gesellschaft,
der Familie“

Brendans Meinung nach fithrt die entstandene Frustration dazu, dass
wir uns gegenseitig angreifen und beschuldigen, nicht genug zu tun,
alles falsch zu machen, nicht die eigene Kampagne zu unterstiitzen
oder Spaf} zu haben, wihrend andere hart arbeiten. Fir ihn sind sol-
che Beschuldigungen unfair, da es sowieso schon genug Druck von
auflerhalb gibt. Sie wiren unlogisch, da sie den Fokus weg vom wirk-
lichen Ziel nehmen und sie sind kontraproduktiv, weil sie die Situati-
on nur verschlimmern.

Die Gesellschaft und teilweise auch Familienmitglieder und Freund_
innen erwarten von uns so zu sein, wie alle anderen. Sobald wir davon
abweichen, fithlen wir uns teilweise wie Auflenseiter_innen. Immer
diejenige zu sein, die im Restaurant genau nachfragt, wie das Essen
gekocht wurde, die keinen Ausflug mit den Kindern in den Zoo ma-
chen méchte und so weiter, geht an die Substanz und beeinflusst die
Beziehungen zu anderen. Die Menschen, die uns nahe stehen, teilen
unsere Werte oft nicht. Besonders belastend sind dann gemeinsame
Mahlzeiten. Auch im Arbeitsalltag missen wir uns stindig rechtfer-
tigen und unsere Werte verteidigen und gleichzeitig erleben, dass die
anderen sie nicht teilen.
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WIDERSTAND IN DER KRISE

Des weiteren ist das Image von Tierrechtsaktivist_innen in Grofbri-
tannien sehr schlecht, sie werden als radikal, extrem, seltsam, anti-hu-
man und gefihrlich angesehen. Sich stindig rechtfertigen zu missen
und gegen dieses Image zu wehren, kann an die Substanz gehen.

» ,electronic overload, oppression/
zu viel Technik, Druck”

Aktivist_innen verbringen viel Zeit im Internet, es gibt zu viele
Emails, zu viele Mailinglisten, zu viel Information. Das kann einen
iberfordern und 16st Stress aus.

Und durch unseren Aktivismus kommen wir in Konflikt mit Re-
pressionsbehérden, es gibt Hausdurchsuchungen, Verhaftungen,
Bevormundung, Verbote, Spitzel und Gewalt. In den Medien wer-
den wir als Terrorist_innen oder Chaot_innen bezeichnet. Wir
versuchen, das Image wegzulachen, aber manche Menschen in un-
serem Umfeld glauben daran.

Als zeitweiliger Ausweg werden Alkohol und Drogen genommen,
die aber nur temporir helfen und dann zu weiteren Problemen fiih-
ren konnen.

WAS KONNEN WIR DAGEGEN TUN? WIE KONNEN WIR DIE
WAAGE HALTEN ZWISCHEN AKTIVISMUS UND UNSEREM
TAGLICHEN LEBEN?

Um lange aktiv bleiben zu kénnen, muss es neben dem Aktivismus
auch Platz fiir ein ausgefilltes und glickliches Privatleben geben.
Es ist wichtig, sich der Probleme und Stressoren bewusst zu sein
und auf sich selbst und ebenso auf andere Aktivist_innen zu achten.
Lerne Nein zu sagen, tibernimm dich nicht, tibernimm nur so viele
Aufgaben, wie du schaffen kannst und womit du dich wohlfiihlst.
Vergiss nicht, dass du nicht alleine die Bewegung bist, sondern nur
ein Teil davon, auch andere iibernehmen Aufgaben.

Nimm dir genug Zeit fiir personliche Dinge, wie beispielsweise
Wische waschen, kochen, gesund essen, duschen, schén wohnen
und ausreichend Schlaf. Nur, wenn du als Mensch ,funktionierst“
kannst du auch ein_e gute_r Aktivist_in sein. Zeit mit dir alleine
verbringen oder fir dich zu nutzen, ist keine verschwendete Zeit!
Wenn notig, nimm dir eine Auszeit und fiihle dich nicht schlecht

und schuldig dabei.

 ,It’s a marathon, not a sprint“

Organisiere dich, indem du dir Zeitpline machst, melde dich von
Mailinglisten ab, wenn es zu viel wird, setze Priorititen. Probiere
auch mal etwas Neues aus. Es ist eine grofle Bewegung und es
gibt viele Aufgabengebiete, die man unterstiitzen kann. Finde he-
raus, was du gut kannst und gerne machst oder was du neu lernen
mochtest.

Beschiftige dich auch mit anderen Dingen auflerhalb der Bewe-
gung und Aktivismus. Entwickle neue Hobbys oder baue bestehen-
de aus. Halte dich korperlich und geistig fit, auch das Gehirn ist
ein Muskel, der trainiert werden muss. Vieles, was du sonst noch
machst, kann dann auch wieder der Bewegung zugutekommen, bei-
spielsweise Sport, Meditation oder Musik.

Mache regelmifig Sport, aber ohne Leistungsdruck, es sollte ent-
spannt sein und Spafy machen.
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Lade deinen Stress nicht anderen auf und lass dir von anderen Ak-
tivist_innen kein schlechtes Gewissen machen. Wenn deine Kam-
pagne nicht unterstiitzt wird, frage dich warum und versuche etwas
zu dndern.

¢ . Allow yourself to be happy/
Erlaube dir selbst gliicklich zu sein“

Dass Menschen und andere Tiere Leid erfahren, ist nicht deine
Schuld und ein Teil vom Leben. Deprimiert zu sein, wird das Leid
nicht verindern. Versuche schlechte Gefiihle und Gedanken nicht
zu stark werden zu lassen, lerne Techniken, um das zu vermeiden,
wie Meditation, progressive Muskelrelaxion und anderes. Akzep-
tiere, dass du nicht alle um dich herum 4ndern kannst. Akzeptiere
deine Familie, Freund_innen, Kolleg_innen als das, was sie sind.
Gibt ihnen die Zeit, die sie vielleicht brauchen, um zu verstehen
und verschwende nicht deine Energie an Leute, die noch nicht so
weit sind oder sich wehren. Gehe mit gutem Beispiel voran und sei
ein positives Vorbild.

Erwarte keine groflen Erfolge und mach deinen Enthusiasmus
nicht davon abhingig. Alle sozialen Bewegungen der Vergangen-
heit hatten gute und schlechte Zeiten. Feier jeden kleinen Erfolg
und akzeptiere, was passiert.

Nimm keine Drogen, um etwas zu kompensieren, sei ehrlich mit
dir und deinem Drogenverhalten. Ein niichternes Leben ist erstmal
schwieriger, aber auf lange Sicht bringt es mehr.

¢ ,People are the most precious asset for our movement.
Take care of youself and your fellow activists/
Die Aktivist_innen sind das Wertvoliste, was wir in
unserer Bewegung haben. Achtet auf euch und
aufeinander”

Ein paar einfache Richtlinien (guter Schlaf und gutes Essen, posi-
tive Laune, Zeit fiir personliche Bediirfnisse und Aktivititen, sich
bewusst sein tiber Stressoren) und Brendan sieht die Option fiir 50,

60 oder 70 Jahre Aktivismus.

Er selber versucht seinen
Richtlinien zu folgen und
nimmt gerade eine Aus-
zeit.



MELDUNGEN

» von Mirjam Rebhan

Neue Bilder aus Tierversuchslaboren veroffentlicht

Die Tierrechtsorganisation Animal Equality entschied sich zum In-
ternationalen Tag gegen Tierversuche, dem 24. April 2015, scho-
ckierende Aufnahmen von Tierversuchen an der Medizinischen
Fakultit der Universitit Complutense in Madrid sowie im Tierver-
suchslabor des Gregorio Marafién Krankenhauses in Madrid der
Offentlichkeit zu zeigen. Das veroffentlichte Video enthilt grau-
same Szenen, in denen lebende Schweine aufgeschnitten werden
oder Miusen der Hals gebrochen wird. Die Versuche werden von
Medizinstudent_innen durchgefiihrt, die dadurch studiumsrelevante
Lizensen erwerben konnen. In anderen Universititen wie beispiels-
weise Harvard, Yale oder Stanford werden anstatt der Tierversuche
bereits moderne und effektive Ersatzmethoden eingesetzt. Im Vi-

deo sind ebenfalls Aufnahmen aus einer spanischen Sammelstel-
le fir Versuchsaffen zu sehen, die Animal Equality 2013 besuchten.
Video: http://youtu.be/dve8vqigXkA

P

Camarles - Zuchtstation von Makaken fiir Tierversuche.
Foto: Animal Equality

EU-Kommission will Tierversuche nicht verbieten

Innerhalb eines Jahres wurden 1,17 Millionen Unterschriften von
der EU-Birgerinitiative Stop Vivisection gesammelt mit dem Ziel,
Tierversuche innerhalb der Europiischen Union zu verbieten. Dafiir
miusste die aktuelle Tierversuchsrichtlinie verindert werden. Die EU-
Kommission lehnte das Ersuchen ab, obwohl sie nach eigener Aussage
auch der Meinung sei, dass Tierversuche in Europa beendet werden
sollten. Doch momentan sei dafiir nicht der geeignete Zeitpunkt.

Gestiegene Anzahl der Versuche

mit gentechnisch veranderten Tieren

Innerhalb von zehn Jahren hat sich die Anzahl der Tierversuche mit
gentechnisch verinderten Tieren, die meistens in der Grundlagenfor-
schung eingesetzt werden, verdreifacht. Besonders betroffen sind da-
von Miuse und Fische. Ziel ist es, menschliche Krankheiten durch
die Manipulation der tierlichen Gene nachzuahmen und im weiteren
Tierversuch zu erforschen. Doch diese Krankheiten haben vielfiltige

Tierversuche

Ursachen und sind eben nicht durch das Ein- oder Ausschalten eines
einzelnen Gens bedingt, problematisierte Dr. med. vet. Corina Ge-
ricke von den Arzte gegen Tierversuche das Verfahren. Somit bringt es
auch nicht den erwarteten Nutzen fir die Heilung von menschlichen
Krankheiten. Chipsysteme, die den menschlichen Organismus besser
nachahmen koénnen als jedes genmanipulierte Tier, seien wirkungs-
voller. Von Seiten der Bundesregierung gibt es keinen Handlungsbe-
darf, um beispielsweise den Schutz der Tiere zu verbessern oder die
Patentvergabe zu regulieren.

Quelle: Arzte gegen Tierversuche
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Kaninchen im Tierversuch. Quelle: www.tierrechte.de

Kampagne: Stoppt Tierversuche fiir Haushaltsprodukte

Am 27. Juli 2015 startete die EU-weite Kampagne fiir ein Ende der
Tierversuche fiir Haushaltsprodukte. Initiiert wird sie von der Euro-
piischen Koalition zur Beendigung von Tierversuchen ECEAE, in der
sich Tierschutzorganisationen aus ganz Europa zusammengefunden
haben. Nachdem vor zwei Jahren das Verbot fiir Kosmetik-Tierver-
suche erreicht wurde, ist nun das Ziel ein EU-weites Vermarktungs-
verbot fiir Haushaltsprodukte, die an Tieren getestet wurden zu errei-
chen. In den Versuchen fiir Haushaltsprodukte werden Inhaltsstoffe
von beispielsweise Flissigwaschmitteln und Spiilmaschinentabs getes-
tet. Nun sollen das EU-Parlament, die EU-Kommission und die Mit-
gliedsstaaten fiir die Einfihrung eines Vermarktungsverbotes fiir an
Tieren getestete Haushaltsprodukte gewonnen werden. In Deutsch-
land sind Tierversuche fiir Waschmittel und andere Haushaltspro-
dukte seit 1987 verboten.

Unterstiitzt werden kann die Kampagne durch das Unterzeichnen
der Online-Petition ,Nein! zu Tierversuchen fiir Haushaltsprodukte!*
unter: wwwbit.ly/1gGxzUW (tierrechte.de).

Quelle: Pressemitteilung Menschen fir Tierrechte - Bundesverband
der Tierversuchsgegner e.V. vom 27. Juli 2015

Grof3britannien genehmigt Ausbau von Zuchtanlage

Die Regierung der Vereinigten Konigreiche haben der BioResources
Firma B&K Universal-Marshall die Genehmigung erteilt, ihre Zucht-
anlage in Yorkshire auszubauen. Sie ignorieren dabei lokale und natio-
nale Proteste gegen den Ausbau. Zukiinftig sollen in der Anlage bis zu
2.000 Beagle und Frettchen geziichtet werden, die an Tierversuchsla-
bore weiterverkauft werden.
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Tierversuche

Inside the Monkey Lab
Auf Zehenspitzen in der Affenholle

Erstmalig gewahrt das Biomedical Primate Research Centre/Biomedizinische Primatenforschungszentrum
Reporter*innen Zugang zu seiner Affenzuchtanlage. Dass damit versucht wird, ein positives Image zu
vermitteln, wird in dem Video schnell deutlich.

» Ein Kommentar von Stella Maris

Das Vice Magazin, bekannt fir seine Re-
portagen iber Jugendkultur und kontroverse
Themen, veroffentlichte am 8. Juli 2015 eine
20-minitige filmische Dokumentation iber
das Biomedical Primate Research Centre, kurz
BPRC. Das Institut mit dem zweifelhaften
Titel des grofiten Primatenversuchszentrums
Europas beherbergt auf seinem Gelinde ge-
genwirtig 1.600 Individuen, bestehend aus
hauptsichlich Affen sowie einigen Kleintieren,
wie Meerschweinchen und Ratten. Ins Leben
gerufen wurde die Organisation in den neun-
ziger Jahren von der niederlindischen Regie-
rung. So alt wie das Zentrum selbst, ist auch
der Protest dagegen: Seit nunmehr 20 Jahren
protestieren diverse Tierschutz- und Tier-
rechtsgruppen immer wieder gegen das Vor-
gehen der Wissenschaftler*innen und fordern
das Ende der grausamen Tierversuche.

Erstmalig in seiner Geschichte gewihrte
das BPRC einen Blick hinter seine Kulissen.
Schon in den ersten Minuten der Doku-
mentation wird klar, welchen Eindruck die
Mitarbeiterinnen von ihrer Arbeit hinter-
lassen wollen. Der Reporterin wird in einem
Rundgang das Auflengehege der sogenann-
ten Zuchtgruppen gezeigt: Es ist sauber, hell,
freundlich, den Tieren geht es gut. Angestrebt
sei ein besonders natirliches Umfeld fiir die
Affen, in dem sie sich frei bewegen konnen.
Um das natiirliche Gleichgewicht der Gruppen
nicht zu storen, so heifit es, werden nur 10 Pro-
zent aller Affen als Versuchstiere ausgewihlt —
eine Geste im Sinne des Tierwohles, so hat es
den Anschein. Doch wer sich mit der Thema-
tik eingehender beschiftigt hat, weifl um die
traurige Realitit: Die Resultate aus der tierex-
perimentellen Grundlagenforschung fithren
in nahezu 100 Prozent zu keinem verwert-
baren Ergebnis. Diese Erkenntnis setzt sich in
der modernen Forschung immer weiter durch
und wird durch Organisationen wie etwa
Arzte gegen Tierversuche bestitigt und unter-
stutzt. Im Verlauf der Dokumentation selbst
wird kritisch angemerkt, dass in 9 von 10
Fillen die Ergebnisse der Experimente nicht
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Die VICE-Doku liefert Antworten, die das Publikum horen soll. Foto: Screenshot vice.com

zu  Forschungszwecken im medizinischen
Bereich genutzt werden kénnen. Trotz dieser
Erkenntnisse scheint es noch ein weiter Weg
in Richtung tierversuchsfreie Zukunft zu
sein, denn es gilt die Standardprozedur: erst
erfolgreicher Tierversuch, in manchen Fillen
sogar mehrfach, ehe eine Zulassung fiir den
Menschen in Frage kommt.

Fir die Affen des BPCR bedeutet dies, dass
es flr sie, unabhingig von ihrem Status als
Zucht- oder Versuchstier, vorliufig keine
Rettung gibt. Sollten die Tiere nicht im Laufe
der grausaumen Versuche sterben, so erwar-
tet sie der Euthanasietod auf dem Edelstahl-
Operationstisch des Instituts.

Das Forschungszentrum selbst ist natir-
lich um ein freundliches Image bemiiht,
das von den unangenehmen Tatsachen ab-
lenkt: So werden die diversen interviewten
Mitarbeiter*innen des Instituts nicht miide
zu betonen, dass niemand noch Tierver-
suche durchfiihren mochte und gehen da-
bei sogar so weit zu behaupten, dass die
Demonstrant*innen und Mitarbeiter letztlich
auf der selben Seite stiinden, denn niemand
wolle diese Tiere benutzen®.

Weiter heifit es, dass die Demonstrant*innen
einem medizinischen Fortschritt mit ihren
Forderungen im Wege stiinden, da ohne Tier-
versuche der jetzige Status Quo akzeptiert
werden miusse. Bedient wird hier ein unzeit-
gemifler Mythos, welcher die Durchfiihrung
von Tierexperimenten als eine medizinische
Notwendigkeit darstellt und allen kritischen
Stimmen Rickwirtsgewandheit unterstellt.
Dass Tierversuche aber nicht mehr als zeit-
gemifl empfunden werden und der Druck
von Auflen wichst, ist den Verantwortlichen
sicherlich bewusst, weswegen es, als progres-
sives Element, auch ein Alternative Depart-
ment gibt: In dieser Abteilung wird anhand
von Zellkulturen an einer tierfreien Methode
geforscht, mit dem Ziel, schliefflich den Or-
ganismus eines vollstindigen Affen simulie-
ren zu konnen und so nicht mehr auf Tiere
angewiesen zu sein. Auf der Suche nach dieser
Alternative habe man sich drei Ziele gesteckt:
Zuerst solle das Tierleid verringert werden,
dann wolle man die Anzahl der eingesetzten
Tiere verringern und schliellich diese ganz
abschaffen. Doch dies scheint noch in ferner

Zukunft zu liegen. Das BPRC selbst vermag



keine Voraussagen tiber das Ende der Affenexperimente zu
treffen. Bis zu diesem Zeitpunkt durchlaufen die Individuen
die immer gleichbleibende Prozedur:

Nach ihrer Geburt im Zentrum oder der Einfuhr aus dem
asiatischen Ausland, werden sie betiubt und einer Eingangs-
untersuchung unterzogen, wo unter anderem auf Tuberku-
lose getestet wird. Anschliefend wird ihnen eine Nummer
auf die Brust titowiert und sie bekommen einen Namen.
Wer als Versuchstier ausgewihlt wird, kommt in einen sepa-
raten Komplex des Gelindes, in dem es schon viel weniger
nach natiirlichem Gehege aussieht. An den Winden reihen
sich kalte Gitterkifige auf, die unweigerlich an Szenen aus
anderen Versuchszentren oder Pelzfarmen erinnern. Die
Affen verbringen ihre Versuchszeit in diesen Zellen, wel-
che nicht einmal mit einem Schlafplatz ausgestattet sind,
in Einzelhaltung. Um einen reibungsglosen Versuchsablauf
zu gewihrleisten, werden die Jungtiere bereits frihzeitig an
den Umgang mit Menschen gewdhnt.

Im Laufe der Dokumentation werden Szenen gezeigt, in
denen die Tiere, scheinbar in einem halb anisthetischen
Zustand, mit dem lebensbedrohlichen Denguefieber in-
fiziert werden. Diese Bilder machen betroftfen und zornig,
scheinen sie so deutlich zu zeigen, mit welcher kihlen, ver-
meintlich wissenschaftlichen, Distanz hier lebendige Wesen
behandelt werden.

Doch ist das Experimentieren mit diesem Virus natir-
lich kein Sonderfall: auch andere schwere Erkrankungen,
wie etwa der HI-Virus, werden hier getestet. Wer die Er-
krankung tberlebt, kann das Glick haben, wieder in seine
Zuchtgruppe reintegriert zu werden. Doch aufgrund der
brutalen Belastung, welcher die Tiere ausgesetzt waren, gibt
es hierfiir keine Garantie. Wer zu schwach oder krank ist,
wird eingeschlifert.

Was nach dem Abspann der Dokumentation bleibt, ist ein
schlechtes Gefiihl im Bauch. Zwar hat das Vice Magazin
es geschafft, einen so zuvor nicht dagewesenen Einblick in
den Ablauf des Zentrums zu erméglichen, doch wurde an
keiner Stelle kritisch nachgefragt, sondern sich viel eher mit
den Antworten begniigt, die das Publikum héren soll. Als
Zuschauer*in kommt mensch nicht um das Gefiihl umbhin,
dass sowohl Vice als auch das BPRC sich um eine aufrechte
und klare Positionierung herumgedriickt haben. Worum es
dem Forschungszentrum dabei geht, liegt auf der Hand,
doch hitte das Magazin sich nicht investigativer verhalten
missen?

Vielleicht wollte Vice sich auch bewusst neutral halten oder
unterlag gewissen Limitierungen durch die Leitung des
BPRC, doch ich denke, dass genau diese Haltung der Arbeit
des BPRC zugute kommt: die Prisentation des Gelidndes
und der Mitarbeiter*innen konnte ein etwas unbedarfteres
Publikum woméglich zu der Schlussfolgerung verleiten, dass
das, was dort geschieht, irgendwie ,,so menschlich wie még-
lich sei, eben einfach notwendig“. Doch die bemiihte Hal-
tung darf nicht Gber die reale Ausbeutung hinwegtiuschen.

@ Wer sich selbst einen Eindruck verschaffen
mochte, kann das Video hier anschauen:
www.bit.ly/1LQfn6M (vice.com)

Tierversuche

Nudelhersteller
beendet Tierversuche

Keine Tierversuche mehr fir Pasta,
Pastasauce und weitere Fertiggerichte

Der weltgrofite Nudelhersteller Barilla veréftentlichte auf seiner Home-
page nach Gesprichen mit PETA USA eine neue Firmenpolitik. Ab so-
fort werden keine Tierversuche mehr durchgefithrt und es wird erwartet,
dass auch Zulieferbetriebe alternative Testmethoden verwenden. Pro-
dukte und Rohmaterialien diirfen nicht an Tieren getestet werden, Tests
an Tieren nicht in Auftrag gegeben werden, nicht finanziell oder ander-
weitig unterstitzt werden. Zusitzlich wird das Unternehmen dauerhaft
mit Drittparteien zusammenarbeiten, um neue Versuchmethoden zu
etablieren. Neben Pasta bietet der Hersteller auch Fertigsaucen und Fer-
tiggerichte an. Zusitzlich gehoren zur Barilla-Gruppe weitere Marken,
die fast ausschlieflich Getreideprodukte herstellen, wie Kekse, Nudeln,
Brote und Snacks. Laut veganblog.de wurden ab und zu Tierversuche
durchgefiihrt, um Angaben zur gesundheitsférderlichen Wirkung von
Zutaten zu bewerten.!

Eine Nachfrage bei PETA diesbeziiglich wurde leider nicht beantwortet
und auch die Arzze gegen Tierversuche hatten keine weiteren Informatio-
nen zu der Art der Versuche und der Zielsetzung.

Laut Animals‘ Liberty finden Tierversuche fir die Lebensmittelindustrie
aufgrund der vielen Lebensmittelzusatzstofte statt. Diese werden in ver-
schiedene Klassen eingeteilt:

Farbstoffe, Konservierungsmittel, Antioxidantien, Emulgatoren, Verdi-
ckungsmittel, Stabilisatoren, Geliermittel, Sduerungsmittel, kiinstlicher
Stflstoff, Backtriebmittel, ﬂberzugsmittel, Mehlbehandlungsmittel etc.?
In der Zutatenliste miissen der Klassenname und der verwendete Stoff
oder die E-Nummer erscheinen. Auf den Pastaverpackungen ist nichts
Derartiges zu lesen, weshalb die Versuche vermutlich fiir die anderen
Produkte stattfanden?

Aber die 300 momentan zugelassenen Zusatzstoffe wurden bereits alle
als gesundheitlich unbedenklich eingestuft. Nur neue Stoffe missen ge-
setzlich vorgeschrieben getestet werden.

Das beinhaltet Untersuchungen der akuten Toxizitit (Giftigkeit), der
Genotoxizitit, der subchronischen Wirkungen, der Auswirkungen auf
die Fortpflanzungsfihigkeit und auf die Nachkommenschaft, der chro-
nischen Toxizitit und der mdglichen kanzerogenen Eigenschaften und
des Metabolismus. Diese Tests sind fiir die Tiere sehr belastende Ver-
suche, die alle schlussendlich todlich enden.? Wie die Tests zur Ermitt-
lung von gesundheitsforderlichen Zutaten ablaufen und enden, ist nicht
bekannt.

Die Nachricht, dass keine weiteren Tierversuche durchgefiihrt werden
und neue Versuchsmethoden etabliert werden, freut natiirlich. Fiir mich
wirft es aber auch die Frage auf, was fiir Versuche durchgefithrt wurden
und warum. Bei Tierversuchen denke ich nicht automatisch an Nudeln.
Mir zeigt das wieder, dass so viele Dinge passieren, von denen ich nichts
weifl und die bei mir neben der moralischen Ablehnung von Tierversu-
chen allgemein auch die logische Frage nach dem Warum stellt. Warum
miussen Fertignudeln im Tierversuch getestet werden? Welche Fragen
sollen dabei beantwortet werden?

Mirjam Rebhan

Endnoten:
[1] www.bit.ly/1J)Cgs9 (veganblog.de)
[2] www.bit.ly/1E5Qygf (animalsliberty.de)
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Aktionsbericht: Erneut kraftvolle Demo
gegen LPT mit 600 Menschen

Am Samstag, den 20. Juni 2015 versammelten sich etwa 600
Aktivist*innen in Hamburg-Neugraben, um im Rahmen der bereits
dritten Grofidemonstration gegen LPT, eines der grofiten Tier-
versuchslabore Deutschlands, zu demonstrieren und ein sofortiges
Ende der Versuche zu fordern. Der lautstarke Demonstrationszug
zog durch die Nachbarschaft vor das Labor und sorgte damit einmal
mehr dafiir, dass das Unternehmen sich nicht weiter in der Anony-
mitit verstecken kann.

Gegen Mittag versammelten sich zahlreiche Tierversuchsgegner*innen
und Tierrechts-aktivist*innen in der Nihe des Neugrabener Markt-
platzes. Parallel machten einige Aktivist‘innen durch einen ,Die-In“
auf dem Marktplatz auf das Leiden der Tiere in den Laboren auf-
merksam und informierten die Besucher*innen des Marktes so {iber
die bevorstehende Demonstration.

Gegen 13 Uhr zog der Demonstrationszug unter lautem Rufen von
Spriichen wie , Tiere raus, raus aus den Laboren® oder ,Stoppt Tier-
versuche — schlieft LPT“ bis vor das Labor im Redderweg 8. Dort
fanden rund 500 Papierflieger mit Botschaften an das Unternehmen
ihren Weg tiber den Zaun des Grundstiicks. Dieser war nach der letz-
ten Grofldemonstration im Oktober 2014, bei der sich einige Personen
Zugang zum Gelinde verschafft hatten, erneuert und erhéht worden.
Wihrend der Zwischenkundgebung vor Ort verteilten sich die De-
monstrierenden vor beiden Toren und machten ihrem Arger verbal
Luft. Einige liefen es sich nicht nehmen, auch am neuen Zaun zu
riitteln, wodurch sich ein Teil des Stacheldrahtes lockerte.

Durch einen Vortrag tber die Notwendigkeit einer gesamtge-
sellschaftlichen Verinderung fir eine Befreiung von Tieren aus
den gesellschaftlichen Unterdriickungsverhiltnissen wurden die
Demoteilnehmer*innen dazu eingeladen, tber ihren Tellerrand hi-
nauszublicken. Zudem wurde ein Soli-Statement einer von Repres-
sion betroffenen Aktivistin der britischen SHAC-Kampagne abge-
spielt. Durch einen Redebeitrag eines Aktivisten der Stop Vivisection
Kampagne, die aktuell gegen die Versuchstiertransporte durch Air
France/KLM sowie die Geschiftsbezichungen von DHL mit Ver-
suchstiertransporteur ATSG vorgeht, wurde deutlich, wie abhingig
Tierversuchslabore wie LPT von einem breiten Netz an Zulieferern
und Geschiftspartnern sind. Auch Rapper Albino regte mit seinen
Songtexten zum Nachdenken an.

Der Demonstrationszug zog schlieflich lautstark mit Parolen wie
»Neugraben aufgewacht, Schluss mit dem Mord in eurer Nachbar-
schaft” weiter durch die Wohnsiedlung Neuwiedenthal zur dortigen
S-Bahn-Station, wo die Demonstration endete.

Wir als Kampagne LPT-Schlieffen méchten uns herzlich bei allen Teil-
nehmenden, die teilweise weit angereist waren, dafir bedanken, dass
ihr diese kraftvolle Demonstration ermdglicht habt. Bitte unterstiitzt
weiterhin Proteste gegen Unternehmen wie LPT, die fiir Tierausbeu-
tung verantwortlich sind. Wir miissen deutlich machen, dass Tierver-
suche und andere Formen der Tierausbeutung nicht akzeptabel sind
und von uns nicht unkommentiert hingenommen werden!

Kampagne LPT-Schlieen

@ Kampagne LPT-Schlieflen
Webseite: www.Ipt-schliessen.org

E-Mail : info@Ipt-schliessen.org
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Die Stop Vivisection Kampagne

Das Kampagnennetzwerk hat wieder einige erfolgreiche Monate
inklusive eines internationalen Aktionswochenendes hinter sich.
Zusitzlich ruft es zur Solidaritit mit Aktivist_innen in Basel auf.

Kundgebung in Hamburg gegen Tierversuchstransporte und DHL
am 5. Juni 2015. Foto: Stop Vivisection

(mr) Im deutschsprachigen Raum haben sich wieder viele Gruppen
regelmiflig an der Kampagne gegen den Transport von sogenannten
Versuchstieren durch Air France — KLM beteiligt. Sie organisierten
zum grofiten Teil Kundgebungen in Flughifen vor den Schaltern von
Air France — KLM, haben sich aber zum internationalen Aktionswo-
chenende gegen Tierversuchstransporte am 5. — 7. Juni 2015 noch ein
paar weitere kreative Aktionen ausgedacht: ,Insgesamt mehr als zehn
Aktionen fanden an diesem Wochenende an vier Flughifen und in
den Innenstidten von Berlin, Bremen, Frankfurt, Miinchen, Hannover
und Hamburg statt.! In Bremen wurde beispielsweise eine Trauer-
demonstration organisiert, wihrend sich in Hamburg Aktivist_innen
mit Schildern gegen Tierversuche und DHL an rote Ampeln stell-

ten. Auch in anderen Lindern protestierten Aktivist_innen gegen den
Transport von Tieren fiir Tierversuche. In Frankreich, Groflbritannien,
Italien und den USA machten sie auf die Verwicklungen der Flugge-

sellschaft Air France — KLM und den DHL Dienstleistern ATSG und
ABX Air mit der Tierversuchsindustrie aufmerksam.

»Solidaritat mit der Tierrechtsgruppe Basel und allen, die
am Flughafen Basel-Mulhouse fiir die Rechte von Menschen
und Tieren eintreten!“!

Auch die Tierrechtsgruppe Basel unterstiitzt regelmifig die Kampa-
gne und organisiert Kundgebungen gegen Tierversuchstransporte und
Abschiebefliige im Flughafen Basel. Nach immer groferen Einschrin-
kungen im Laufe der Zeit sind nun alle weiteren Demonstrationen
wegen ,, Terrorgefahr” verboten. Stop Vivisection ruft dazu auf, sich mit
der Gruppe solidarisch zu zeigen, beispielsweise durch Solidaritits-
Fotos oder Aktionen. Fotos und Berichte konnen direkt an Szop Vi-
wvisection geschickt werden.

Die Unterstiitzung der Kampagnennetzwerke Stop Vivisection und
Gateway to Hell ist nach wie vor sehr wichtig, um gegen Transport-
unternehmen, die Tierversuchslabore beliefern, vorzugehen. Viele
genmanipulierte Tiere und insbesondere Primaten miissen auf dem
Luftweg transportiert werden. Sollten diese Transportwege komplett
wegfallen, konnen viele Experimente nicht mehr durchgefiihrt werden.

Endnote:
[1] www.bit.ly/1P2R5Gp (stopvivisection.net)

Kampagne LPT-SchliefRen
Webseite: www.stopvivisection.net
E_Mail: stopvivisection@riseup.net

HUGO BOSS pelzfrei?

(mr) Anfang Juli berichteten der Deutsche Tierschutz-
bundund die Organisation Vier Pfoten begeistert davon,
dass sich das Unternehmen Hugo Boss von der blu-
tigen Ware Pelz verabschieden wird. Sie berufen sich
dabei auf den Hugo Boss Nachhaltigkeitsbericht 2014.
Darin steht jedoch lediglich, dass Zuchtpelze ab der
Herbst-/Winterkollektion 2016 ausgeschlossen wer-
den, explizit Marderhund und Rexkaninchen, die nur
fir ihr Fell geziichtet werden. Das Fell von Tieren, die
auch in der Fleischindustrie verwertet werden, werde
weiterhin genutzt. Der Entscheidung zur Pelzfreiheit
vorangegangen seien Gespriache des Unternehmens
mit der FurFree Alliance, in der 38 Tierschutzgruppen
gemeinsam fiir ein Ende der Pelzindustrie arbeiten.

Internen Informationen zufolge sei die allumfingliche
Pelztreiheit erst nach dem Erscheinen des Nachhaltigkeitsberichtes
entschieden worden. Nichtsdestotrotz zitiert die FurFree Alliance
Hugo Boss auch nur mit der Aussage, die im Nachhaltigkeitbericht
steht und dort wird explizit ,friendly fur” beworben, wie Pelz als Ne-
benprodukt der Fleischindustrie bezeichnet wird. Damit wolle das

Rexkaninchen Foto: CAFT

Unternehmen den Einsatz von Pelz im Sortiment
reduzieren und hohe Tierschutz-Standards voraus-
setzen. Die Medien in vielen Lindern verkiindeten,
dass Hugo Boss zukiinftig auf Pelz verzichten wird
und berufen sich dabei auf den Nach