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VORWORT
VON DIANE EHRENSAFT

Es ist Nachtmittag am 23. Juni 2017. Ich sitze in Oakland, Kalifornien am Computer
und schreibe mit groBer Freude das Vorwort zur englischen Originalausgabe von Du
bist ok!. Dieser Tag ist auch der Auftakt der 45. jahrlichen Pride-Feierlichkeiten in San
Francisco, die nachher mit dem Trans March erdffnet werden. Und was ist das Motto
des diesjdhrigen Trans March? »Resilienz feiern mit Liebe und Widerstand« — ein Titel,
der ausgewdhlt wurde, wie ich vermute, ohne Anneliese Singhs Buch zu kennen,
schlieBlich ist es ja noch nicht veroffentlicht. Was ich sagen will: Resilienz ist in der
Luft, nun da so viele von uns entdeckt haben, wie wichtig sie fiir die LSBTIAQ*-Com-
munity ist, damit es ihr gut geht und Widrigkeiten {iberwunden werden konnen.
Viele Jahre lang haben wir uns vor allem darauf konzentriert, Toleranz zu lehren, wenn
es darum ging, eine gerechtere Welt zu schaffen, die uns annimmt. Nun ist es an der
Zeit, Resilienz zu lehren: innere Stérke und ein verinnerlichtes Selbst- und Commu-
nityempfinden — das, was nie einfach so da ist, sondern gemeinschaftlich erreicht wird.

Ich md&chte kurz ein Stiick in die Vergangenheit reisen. Zuerst wiirde ich mich gern
selbst positionieren. Ich bin eine heterosexuelle cis Frau mit den Pronomen sie/ihr,
eine waschechte Feministin der 1960er, Mutter eines erwachsenen schwulen Sohnes
(der einst ein mit Gender experimentierendes Kind war) und arbeite als Leiterin fiir
psychische Gesundheit am Child and Adolescent Gender Center. Und nun reisen wir
ins Jahr 1967. Ich studierte im letzten Semester des Bachelor Psychologie fiir heraus-
ragende Stud*entinnen an der Universitdt von Michigan. Der Studienberater unserer
Fakultdt berief ein Treffen mit allen Frauen im Studiengang ein. Er bat uns, Platz zu
nehmen und riet uns dann, uns nicht flir das Masterstudium zu bewerben, weil wir
bloR Ménnern die Plitze wegnehmen wiirden, nur um spéter abzubrechen, zu heira-
ten und Kinder zu kriegen. Zum Beweis zeigte er uns eine Grafik, die die Abbruchra-
ten von Masterstudentinnen denen von Masterstudenten entgegenstellte. Wir waren
fassungslos, aber keine von uns stiirmte hinaus oder protestierte lauthals als Reaktion
auf seine ungeheuerliche sexistische Makroaggression. Unsere Rache bestand stattdes-
sen darin, weiter zu studieren und zu promovieren — jede einzelne von uns. Wir haben



10

sozusagen unsere Resilienz durch unser Handeln ausgetibt, aber nicht auf eine Art und
Weise, die den Studienberater davon abhalten wiirde, der ndchsten Gruppe von Frau-
en im Studiengang dieselbe unverschamte Botschaft mitzugeben. Hatten wir nur ge-
wusst, wie wir Resilienz so schaffen kénnen, wie Singh es in dem Ubungsbuch, in das
du nun einsteigst, so kompetent der LSBTIAQ*-Community aufzeigt — wir hitten es
besser machen kdnnen.

LSBTIAQ*-Resilienz — was hat es damit auf sich? Es geht darum, sich vor sich selbst
zu outen und dann vor anderen, mit all der Zeit, die du brauchst. Es geht darum, zu
erkennen, wie sich Gender und Sexualitdt im Verlauf deines Lebens weiterentwickeln —
welcher Mensch du heute bist, kann sich mit der Zeit verdndern, und das ist etwas,
flir das wir uns einsetzen sollten. Es geht darum, einen positiven Spiegel zu finden und
ihn zu nutzen — eine Reflexion von Verbiindeten und deinen Liebsten, die dir zeigt,
dass du authentisch sein darfst und dich wandeln, dass du gefeiert werden solltest,
statt flir fehlerhaft erkldrt zu werden, herabgewtirdigt und abgelehnt. Es geht darum,
aufmerksam fiir die Intersektionalitdt im Leben der Menschen zu sein und sicherzu-
stellen, dass wir nicht Erlebnisse wiederholen, wie die, von denen Anneliese Singh
aus ihrer Kindheit berichtet: »Als slidasiatische, multiethnische, queere, genderqueere
Femme und Sikh (ich werde einige dieser Begriffe in den ndchsten Kapiteln aufgreifen),
habe auch ich wihrend meines Aufwachsens damit zu kdmpfen gehabt, resilienter zu
werden. Es gab Botschaften im Uberfluss, die mir weismachten, etwas wiirde mit mir
nicht stimmen und dass ich nicht dazugehoren wiirde — ungliicklicherweise gab es
gleichzeitig keine Person, die mir mitteilte, dass all das nicht wahr ist und es wichtig
ist, meine Widerstandskraft angesichts solcher Erlebnisse zu stdrken.« Es geht darum,
zu erkennen, dass nicht andere dein Gender oder deine Sexualitdt definieren, sondern
dass du dartiber selbst entscheidest und auch, ob du dar{iber sprechen mdéchtest oder
nicht.

Wenn du in dieses Ubungsbuch eintauchst, wirst du den wichtigen Unterschied
zwischen Homofeindlichkeit und Heterosexismus entdecken, zwischen Trans*feind-
lichkeit und Trans*diskriminierung und zwischen Feindseligkeiten, die aus Angst
entstehen, und den Ismen, die diskriminierende Taten beschreiben. Um Resilienz zu
schaffen, miissen wir ins Handeln kommen und den negativen Taten entgegenwirken,
die jeden Tag ausgeiibt werden. Im Idealfall werden die Feindseligkeiten dann von
ganz allein zerfallen.



Ich wurde psychoanalytisch ausgebildet und besonders hdngengeblieben ist, dass wir
alle bewusste und unbewusste Ebenen haben, besonders wenn es um Gender und
Sexualitdt geht. Es ist kein Geheimnis, dass die Psychoanalyse der LSBTIAQ*-Com-
munity nicht immer wohlgesonnen war, aber wir kénnen ihre Werkzeuge fiir uns
nutzen. Anneliese Singh tut das implizit und nutzt sie im Ubungsbuch, um das Unbe-
wusste ans Tageslicht zu bringen, sodass es in eine positivere und empowerte Selbst-
wahrnehmung umgewandelt werden kann. Dazu braucht es keine Psychoanalyse;
vielmehr erfordert es, sich Zeit zu nehmen, um zu reflektieren, zu verdauen und zu
bewdltigen. Und das bedeutet es, Resilienz zu schaffen.

Resilienz zu stdrken heilt, die eigene Handlungsfahigkeit stdrker wahrzunehmen.
Das wiederum bedeutet Hoffnung — Hoffnung fiir dich selbst und Hoffnung auf eine
bessere Zukuntft fiir alle. Wie das Buch uns aufzeigt, braucht es dazu ein ganzes Dorf —
dich selbst, diejenigen, die dir am ndchsten sind, die erweitere Gruppe um dich herum.
Es geht um Handlungsfahigkeit, Hoffnung und Resilienz — und woher wissen wir das?
Weil unsere LSBTIAQ*-Community es uns sagt.

Fiir meine eigene Arbeit mit genderdiversen Kindern und ihren Familien habe ich
das Konzept von Gender-Engeln und Gender-Gespenstern entwickelt. Gender-Engel
sind die inneren Botschaften, die es uns erlauben, das Wachstum junger Menschen in
allen Gender-Regenbogenfarben des Genderausdrucks zu akzeptieren, zu unterstiitzen
und zu fordern. Gender-Gespenster sind die inneren Stimmen, die Bdses {iber diejeni-
gen Menschen fliistern, die sich trauen, Gendernormen zu {iberschreiten, oder die in
ihrem Gender yanders« erscheinen. Unsere Aufgabe: Die Botschaften und Stimmen
zu identifizieren, die unseren Gender-Engeln dabei helfen, {iber unsere Gender-Ge-
spenster zu siegen. Mit Du bist ok! zeigt uns Anneliese Singh, wie das gelingen kann,
nicht nur mit Gender, sondern mit jeder Art von Isbtiag* Engeln und Gespenstern.
Allein dadurch, dass du nun dieses Buch liest, wirst du dich ein groBes Stiick darauf
zu bewegen, die Gespenster vertreiben zu konnen, um Platz fiir die Engel zu schaffen.
Also nimm dir etwas zum Schreiben und mach dich an die Arbeit.
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EINLEITUNG

WARUM RESILIENZ FUR
QUEERE UND TRANS® PERSONEN
WICHTIG IST

In diesem Buch soll es darum gehen, wie du, wenn du queer und/oder trans* bist,
resilient werden, wachsen und reifen kannst. Ob du gerade erst dabei bist, herauszu-
finden, was Isbtiaq™ (lesbisch, schwul, bisexuell, trans*, inter*, asexuell, agender oder
queer) fiir dich als Person bedeutet oder ob du schon lange vor dir und anderen
geouted bist — oder irgendwo dazwischen — dieses Buch ist entstanden, um dir zu
helfen, die verschiedenen Aspekte, die dich ausmachen, zu erkunden und herauszu-
finden, was dir wichtig ist. Da queere und trans* Personen eine ganze Reihe von
Diskriminierungen erfahren, von Stereotypisierungen und Mikroagressionen {iber
Hasskriminalitdt und Gewalt, ist es notwendig, dass sie auch Resilienz, also Wider-
standskraft, erfahren und erlangen. In diesem Buch nutze ich die Begriffe »queer,
»trans*« und »lsbtiaq*« abwechselnd als Oberbegriffe, um uns alle zu erfassen, die
wir Teil der lesbischen, schwulen, bisexuellen, trans* und queeren Community sind.
Und wie ich in Kapitel 1 zeigen werde, kdnnen auch diese Begriffe vollig unzureichend
sein — und verdndern sich schnell. Wenn du also dieses Buch liest, denke und nutze
die Worter, die dein Gender und deine sexuelle Orientierung am besten beschreiben.
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WAS IST RESILIENZ?

Wenn Resilienz so wichtig ist, was ist tiberhaupt damit gemeint? Unter anderem
wurde sie als der »alltdgliche Zauber« bezeichnet, den du nutzen kannst, um heraus-
fordernde Situationen durchzustehen (Masten, 2015). Wenn du weil3t, wie du von
deiner Widerstandskraft Gebrauch machen kannst, steht dir eine Fiille an Moglichkei-
ten zur Verfligung, um dich den téglichen Herausforderungen des Lebens zu stellen.
Du kannst deine Resilienz verstehen als:

* gegeben;

* etwas, dass du entwickeln und ausbauen kannst;

* einen Werkzeugkoffer fiir schwierige Lebensphasen;

* eine Fahigkeit, die einerseits in dir, andererseits mit und durch andere entsteht;
* ein Set von Strategien und Prozessen, die mit der Zeit wachsen;

* etwas, was sich ausdehnt und erweitert, je mehr du es nutzt und einiibst;

* Hilfe, dich weiterzuentwickeln.

Studien der letzten zehn Jahre zeigen, wie viel »Diskriminierungsstress« Personen, die
queer und trans* leben (wollen), ausgesetzt sind — von Beleidigungen, iiber Gefiihle
mangelnder Zugehorigkeit bis dahin, Zuhause rausgeworfen oder bei der Lohnarbeit
gekiindigt zu werden (Meyer, 2003; 2015). Diese Art von Stress ist oft eher unsichtbar
oder wird verharmlost, stellt sich in der Summe allerdings als schidigend und gefdhr-
lich heraus. Ohne eine sensibilisierte Wahrnehmung kann Diskriminierungsstress dazu
flihren, dass du anfdngst, deine Gefiihle und Bediirfnisse zu verstecken und davon
auszugehen, dass andere dich bewerten oder dir auf irgendeine Art schaden werden.
Dar{iber hinaus kénnen verinnerlichte Diskriminierungserfahrungen und negative
Botschaften {iber Isbtiaq* Personen dazu fiihren, zu glauben, du seist weniger wertvoll
als Personen, die heter@sexuell und cisgender leben.

Resilienz ist deswegen so wichtig, weil sie dir hilft, gut durch stressige Zeiten zu
kommen. Wenn du die verinnerlichten negativen Glaubenssédtze {iber LGBTIAQ* in-
frage stellst, dich selbst umarmst und annimmst und Hindernisse in deinem Leben
iberwindest, wird sich deine Widerstandsfahigkeit vergroRern und dir helfen ein er-
fiillteres, sinnhaftes Leben zu leben. Dieses Buch basiert auf Studien zu Resilienz von
Personen, die queer oder trans* leben. Die Informationen sind so aufbereitet, dass du



sie im Alltag gebrauchen und anwenden kannst. Die beschriebenen Aktivitdten und
Ubungen kannst du nutzen, um eine innere Landkarte deiner Widerstandskraft in
Bezug auf deine Genderidentitdt und deine sexuelle Orientierung zu entwerfen und
zu lernen, wie du mit Diskriminierungen umgehen kannst.

MOGLICHKEITEN, RESILIENTER ZU WERDEN

Da sich Widerstandsfahigkeit eigentlich aus mehreren Coping-Strategien (Umgangs-Stra-
tegien) zusammensetzt, kannst du dir das Resilient-Werden eher als Prozess vorstellen,
statt als einmaliges Ereignis. Zum Beispiel wenn dich jemensch beleidigt oder sich iiber
dich lustig macht, weil du queer oder trans* bist: Das erste Mal bist du vielleicht so
geschockt, dass du rein gar nichts sagen kannst. Du gehst nach Hause, spielst die Si-
tuation im Geiste wieder und wieder durch und wiinschst dir, irgendetwas gesagt zu
haben. Das ist nicht wirklich Resilienz. Vielmehr besteht so die Gefahr, dass du dich
selbst aufgrund diskriminierender Handlungen anderer kleinmachst und Scham inter-
nalisierst.

Vielleicht besprichst du es das ndchste Mal, wenn so etwas passiert, mit einer
Isbtiag™ Ally — eine verbiindete Person, die dich als queere Person vorbehaltlos unter-
stiitzt — und ihr beide probiert im Rollenspiel verschiedene Mdglichkeiten aus, wie du
deinen Selbstwert auch in solchen Situationen aufrecht erhiltst. Bingo! Das ist Resili-
enz. Im Endeffekt tust du dann, wenn du das ndchste Mal horst, dass dieselbe oder
eine andere Person etwas gegen LSBTIAQ™ sagt, etwas anderes als bisher — vielleicht
bist du dann stolz auf deine Isbtiaq* Identitdt und stehst fiir dich ein. Doppel-Bingo!
Auch das ist Resilienz.

Demnach kann Widerstandskraft das umfassen, was du als Individuum fiihlst und
tust, um gut fiir dich zu sorgen, wenn etwas Schlimmes passiert (intrapersonelle Re-
silienz), aber auch, wenn du die Hand nach unterstiitzenden Personen ausstreckst
(interpersonelle Resilienz). Du kannst Resilienz als intrapersonelle und interpersonel-
le Kraftquelle verstehen, die du anzapfen kannst, um schwierige Zeiten durchzustehen
und dich an Verdnderungen anzupassen. Dariiber hinaus kannst du Resilienz auch
entwickeln als Teil einer Gruppe, deren Mitpersonen die gleiche Identitdt haben,
dieselben Werte oder andere Gemeinsamkeiten teilen (Community-Resilienz), z. B.
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als Teil der Community von trans* Personen of Color. Je bewusster dir diese Quellen
sind, desto leichter kannst du dich daran erinnern, sie zu nutzen, um zu deinem ei-
gentlichen Selbst zur{ickzufinden.

RESILIENZSTRATEGIEN UND -FAHIGKEITEN FUR
QUEERE UND TRANS® PERSONEN

So wie ich »queer«, »trans*« und »lsbtiaq*« als Oberbegriffe fiir viele Identitéten, die
sich irgendwo dazwischen befinden, nutze, kannst du auch Resilienz als Oberbegriff
flir den Werkzeugkoffer voller Wissen und Strategien verstehen, der unersetzlich ist,
um dir als queere oder trans* Person durch schwierige Zeiten zu helfen. In diesem
Buch widme ich mich zehn Strategien, die du nutzen kannst, um deine Widerstands-
kraft und dein Wohlbefinden auszubauen. Den Kern deiner Resilienz als Isbtiag* Per-
son bildet deine Fahigkeit, dein Gender und deine sexuelle Orientierung fiir dich selbst
zu definieren. Ich spreche {iber diese Kernkompetenz in Kapitel 1 (Los geht’s: Dein
LSBTIAQ*-Selbst bestimmen — in einer Welt voller Konformititsdruck).

In den folgenden Kapiteln lernst du, wie du die zehn Teilaspekte dieses Kerns aufbaust:

* Du bist mehr als dein Gender und deine sexuelle Orientierung (Kapitel 2) —
Entdecke weitere Identitdten, die deine queere oder trans* Widerstandskraft
formen.

* Negative Botschaften entschliisseln (Kapitel 3) — Stébere die konkreten Botschaf-
ten auf, die du {iber deine sexuelle Orientierung, Gender und andere wichtige
Identitdten verinnerlicht hast.

* Erkenne deinen Selbstwert (Kapitel 4) — Finde heraus, wie du deinen Selbstwert

stirken und deine Selbstachtung ausbauen kannst.

Stehe fiir dich ein (Kapitel 5) — Lerne, deine Meinung als Isbtiaq* Person zu duBern.

* Deinen Kérper annehmen und geniefSen (Kapitel 6) — Erkunde deine Gefiihlswelt
in Bezug auf deinen Korper und bejahe dein physisches Selbst.

* Beziehungen und Netzwerke aufbauen (Kapitel 7) — Techniken, wie du fiir dich
einstehen und durchsetzungsfahig sein kannst.

*



* Unterstiitzung annehmen und Ressourcen entdecken (Kapitel 8) — Finde heraus,
was dir hilft, widerstandsfahig zu sein und deine Bediirfnisse zu erfiillen.

* [nspiriert werden und Hoffen (Kapitel 9) — Wie Hoffnung Resilienz beeinflusst, du
dich inspirieren lassen kannst und Neues {iber dich lernst.

* Einen Unterschied machen und etwas zuriickgeben (Kapitel 10) — Erkenne den
Zusammenhang zwischen deiner Widerstandskraft, Unterstiitzung von anderen
und das AnstoBRen positiver gesellschaftlicher Verdnderungen.

* Wachsen und Reifen (Kapitel 11) — Setze dir Ziele, um Selbstliebe, Wachstum und
Reflexionsvermdgen zu vergrofern und als Isbtiag* Person zu reifen.

Diese elf Resilienzstrategien bauen aufeinander auf und erweitern sich, je mehr du sie
einiibst. Das Resilienz-Rad veranschaulicht die dynamische und sich verdndernde Na-
tur dieser Widerstandsfahigkeiten. Die Kernkompetenz in der Mitte ist, wie du dich
selbst als LSBTIAQ* definierst. Start- und Endpunkt des Rades sind flexibel: Du kannst
jederzeit zu jeder »Speiche« springen und daran arbeiten, den jeweiligen Teil deiner
Widerstandskraft auszubauen.

Erkenne
deinen
Negative Selbstwert i
Botschaften z@;e fllr
entschliisseln 1ch ein
Du bist mehr als
dein Gender und Deinen Korper
deine sexuelle annehmen und
Orientierung Bestimme genieRen
Dein LSBTIAQ*-
Selbst )
Wachsen Beziehungen
und Reifen und Netzwerke
aufbauen
Den Wandel Unterstiitzung
vollziehen und etwas an};lehmern L;nd
zurlickgeben essource
\Laee e entdecken

inspirieren
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Jedes Kapitel dieses Buches entspricht einer der Speichen und vertieft die jeweilige
Strategie. Wenn du jedes Kapitel griindlich liest, bildest du demnach die Facetten aus,
die zwischen den Speichen beschrieben sind, baust auf deinem Vorwissen auf und
stdrkst deine Resilienz insgesamt.

Mit den Ubungen in den jeweiligen Kapiteln kannst du herausfinden, wie dein
aktuelles Level in Bezug auf diesen Aspekt aussieht, um zu entscheiden, welchen
Schritte du als ndchstes gehen mdchtest, um als Isbtiag* Person resilienter zu werden.
Ich méchte dich dazu ermutigen, wihrend der Ubungen so ehrlich wie mdglich mit
dir zu sein, denn sie sind entwickelt worden, damit du dich ndher kennenlernst — weil
du es dir wert bist! Du kannst dich entscheiden, ob du das, was du {iber dich und
deine Widerstandskraft lernst, mit anderen teilen mochtest (z. B. mit unterstiitzenden
Personen, Menschen aus deiner Familie oder in einer Therapie) — oder auch nicht. Am
Ende eines jeden Kapitels findest du eine kurze Zusammenfassung der Kernaussagen.
Da kannst du innehalten und das Gelernte reflektieren. So hast du auch die Méglich-
keit, dahin zuriickzubldttern, wenn du bestimmte Aspekte nochmal nachlesen moch-
test.

Ich habe dieses Buch geschrieben, da ich die letzten zwei Jahrzehnte damit zuge-
bracht habe, {iber queere und trans* Resilienz zu forschen. Als siidasiatische, multieth-
nische, queere, genderqueere Femme und Sikh (ich werde einige dieser Begriffe in
den ndchsten Kapiteln aufgreifen), habe auch ich wahrend meines Aufwachsens damit
zu kdmpfen gehabt, resilienter zu werden. Es gab Botschaften im Uberfluss, die mir
weismachten, etwas wiirde mit mir nicht stimmen und dass ich nicht dazugehoéren
wiirde — ungliicklicherweise gab es gleichzeitig keine Person, die mir mitteilte, dass
all das nicht der Wahrheit entspricht und es wichtig ist, meine Widerstandskraft an-
gesichts solcher Erlebnisse zu stdrken. Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich
durch meine Forschung und meine personlichen Erfahrungen einen grofen Vorteil
darin sehe, resilienter in Bezug auf Diskriminierung zu werden: Je mehr du dich als
Isbtiag™ Person wertschdtzt, desto stérker und gliicklicher wirst du! Und das ist genau
das, wovon diese Welt viel mehr braucht — gliickliche, selbsterméchtigte, befreite und
bestdrkte queere und trans* Menschen, die sich selbst wertschdtzen und wissen, dass
sie geliebt und mit Respekt und Wiirde behandelt werden. Du bist ein wichtiger Teil
dieser Welt!

Aber nun lass uns mit Kapitel 1 loslegen und schauen, wie es mit deiner Resilienz
beziiglich deiner sexuellen Orientierung und deiner Genderidentitdt aussieht.



