Emotionaler Umgang in
Raumungssituationen

Awareness-Zine mit Tipps
und wichtigen Informationen fur dich
und deine Bezugsgruppe



Dieses Zine ist fur dich und deine Bezugsgruppe fur die Raumungszeit in
LUtzerath. Ihr findet dies so wie weiteres Awareness-Material auch auf der
Webseite: luetzerathlebt.info. Alle Texte und Inhalte haben keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit, im Gegenteil uns ist bewusst, dass vieles
fehlt. Wir haben im Zeitdruck Anfang Januar das zusammengestellt, was an
dieser Stelle mdglich war und hoffen euch einige Ideen mitgeben zu
konnen. Alles kann gerne weiter verwendet werden.

Erstellt von: verschiedenen Awareness-Gruppen
in und um Lutzerath
Erstellt im Zeitraum: 2021-2023
Veroffentlichung: 08.01.2023
Version 3: Deutsch (auch in Englisch)



TAKE CARE OF EACH OTHLK..

Wann immer es zu einem Raumungsversuch kommt
oder wir Aktionen miteinander durchfiihren wollen,
mussen wir aufeinander aufpassen und flir einander da
sein.

Dieses Zine soll einen kleinen Einblick und Uberblick
uber Emotionale Erste Hilfe geben. Wie wir uns
vernetzen konnen und wie wir einen achtsamen
Umgang miteinander vor, wahrend & nach Aktionen
pflegen kénnen.

Bevor ihr in Aktionen ist es sehr sinnvoll Bezugsgruppen zu bilden z.B. mit
Menschen, die ihr schon langer kennt, mit denen ihr im Barrio zusammen
lebt oder die ihr beim Bezugsgruppenfindungstreffen kennen lernt. Das
sind am besten Menschen, denen ihr vertraut oder wo ihr zumindest
ahnliche Aktionsformen oder - Erfahrungen habt. Damit ihr gut zueinander
findet haben wir eine —~Bezugsgruppen- Checkliste erstellt.

Im R&umungsfall kommt es leider nicht selten zu triggernden,
uberfordernden und stressigen Situationen. Da wir
nur interagieren kénnen, wenn wir -Angst, Panikzustande und Trauma
erkennen, haben wir dazu einen kleinen Text zusammengestellt der
helfen soll, diese bei euch selbst und anderen wahrzunehmen.

Auch wenn wir eigentlich das System andern wollen dass diese
gewaltvollen Umstande schafft, sind sie noch Realitat. Daher haben wir
eine Liste mit —.Ubungen fiir Stress-Situationen zusammengestellt die
in diesen Situationen helfen kdnnen. Ubt sie gerne schon vorher in
euren Barrios oder Bezugsgruppen, damit sie in stressigen Situationen
bereits vertraut sind

Im -Leitfaden: In Aktion gehen findet ihr recht kurz zusammengefasst
eine Aufstellung was in den verschiedenen Phasen um Aktionen herum
relevant ist & der Text -Strategien in Gewahrsam beleuchtet
zusammenfassend was im Fall einer Ingewahrsamnahme hilfreich sein
kann solltet ihr dieser zusétzlich belastenden Situation ausgesetzt
werden.

Die Aufarbeitung und der Umgang mit den kdérperlichen und mentalen
Folgen von politischer Arbeit/ Aktionen sind keine Privatsache, die ihr
alleine I6sen musst, sondern ist Aufgabe der gesamten Bezugsgruppe
und der Bewegung! Um einen Uberblick zu schaffen was alles wichtig sein
kann haben wir einerseits eine Sammlung von Vorschlagen zur
- Aktionsnachbereitung, sowie auch einen kurzen Text mit dem Titel
~Kollektive Strategien zusammengestellt, die helfen sollen bestehende
Strukturen zu finden und zu nutzen, sowie der potentiellen Vereinzelung
nach Aktionszeitraumen vorzubeugen.
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Komm mit mir nach Lutzerath
von Findus

Hast du Bock der Zerstorung nicht mehr zu zuschauen
was zu verandern zu bewegen etwas aufzubauen
Hast du Bock auf gemeinschaftlichen Widerstand
wir stoppen hier die Kohle mit Herz und Verstand

Hast du Bock auf Hutten oder Baumhauser bauen
oder die schénsten Sonnenuntergange zu bestaun
Hast du Bock unser Morgenplenum zu moderiern
es gibt unendlich viele Dinge hier zu organisiern

Komm mit mir nach Litzerath
gemeinsam stoppen wir das Schaufelrad
hier baggert kein Bagger mehr die Dérfer ab

wir kampfen gegen Kapital und Staat

wir kampfen fiir das gute Leben
und wir werden das System au s den Angeln heben
aus Solidaritat unsre Zukunft weben
und ganz sicher werden wir niemals aufgeben

Hast du Bock auf Social Media und Presse sprechen
Bock zu Uben aus gelernten Muster auszubrechen
Hast du Bock auf EA oder GESA Support
willst du Gemeinschaft gestalten
dann ist Lutzerath dein Ort

Hast du Bock einen Raumpanzer zu besetzen
oder beim spuln zu nicer Mucke richtig abzufetzen
Hast du Bock auf ein Awarenessteam mit coolen Leuten
oder bock es mal zu lernen was all die
Szenecodes bedeuten
[Chorus]

LUtzi ist ein Ort fur Kampfer*innen
Wir heben unsre Koérper, unsre Stimmen
LUtzi ist ein Ort fur die Bedachten
Die sich kimmern und die aufeinander achten
LUtzi ist ein Ort fur die, die glauben
an eine bessre Welt, die wir schon heut aufbauen
In LUtzi freun wir uns Uber jedes neue Gesicht
und wenn dein Herz jetzt etwas schneller schlagt
ist LUtzi vielleicht auch ein Ort fur dich
[Chorus]

https://findusmusic.bandcamp.com/track/l-tzerath
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AWARENESS TO GO Far

Personen mit

Rassismus Erfahrung

Atme tief durch.

Gefahr einschatzen, bevor man
reagiert.

Es gibt immer zwei Optionen.
Beziehe Verbiindete ein.
Selbstflrsorge.

Einfach mal elektronische Gerate
abschalten.

Du musst Dich nicht rechtfertigen.

Wenn es sich wie Rassismus anfiihlt,
ist es

Rassismus.
Austausch mit anderen
Rassismuserfahrenen

Personen kann helfen.

AWARENESS TO GO For
people with

Racism experience

Take a deep breath.
Assess the danger before reacting.
There are always two options.
Involve allies.

Self-care
Simply switch off electronic devices.
You don't have to justify yourself.
If it feels like racism, it is racism.
Sharing with others who have
experienced

racism can help.



AWARENESS TO GO Fur

Personen ohne

Rassismus Erfahrung

Atme tief durch.
Verantwortung Ubernehmen.
Nicht weggucken Innehalten, erst
reflektieren, dann handeln.

Muss es von mir gesagt/geteilt
werden?

Was ist meine Motivation?
Bedenke die Konsequenzen
Deiner AuRerungen und
Handlungen.
Anderen den Vortritt lassen.
Privilegien nutzen, um

Unterstlitzung zu bieten.

Anmerkung:

AWARENESS TO GO For

People without

racism experience

Breathe deeply.
Take responsibility.
Don't look the other way Pause, first,
reflect, then act.

Does it need to be said/shared by me?
What is my motivation?
Consider the consequences
of your statements and actions.

Let others go first.

Use privilege to offer support.

In diesem Zine konnte nicht Uber alle Diskriminierungsformen explizit
geschrieben werden, aber Ubertrage diesen Text bitte auch auf
Situationen, wo du Ableismus, Antisemitismus, Queerfeindlichkeit,
Sexismus oder andere Formen von diskriminierenden Verhalten
mitbekommst. Nutze auch hier deine Stimme und beachte, dass
Diskriminierungen auch oft intersektional sind!

Let's care about each other, so we can be dangerous together!
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EA (Ermittlungsausschuss):
+49 641 2010 99 547

Was du wissen musst:

1. Individuelle EA-Nummer am Action Point geben
lassen oder

—> hier: https://luetzerathlebt.info/mitmachen-

unterstuetzen/aktionen-in-luetzi/

2. EA-Nummer auf den Korper schreiben bzw.
merken
3. EA-Nummern von Bezugis aufschreiben
4. in der Gesa: Keine Aussagen! Nichts
unterschreiben!
5.in der Gesa: deinen Anruf einfordern, EA anrufen
und deine Nummer (eventuell auch die deiner
inhaftierten Bezugis) nennen
6. Deine Nummer so lange als ,,festgenommen® auf
dem Schirm bis du (oder ein*e Bezugi) anruft und
sagt, dass du wieder frei bist !! Daher: Vergiss nicht
den EA Uber deine Freilassung zu informieren !!
6. Freilassung feiern

Alle wichtigen Infos, Links und Nummern:
kurzelinks.de/RheinlandEa



WICHTIGE TELEFONNUMMERN

Litzerathlebt

Infopoint +4915218106687
Presse +491575 3980277
Actionpoint +49 15510349479

UnserAllerCamp

Infopoint +4915510561460

UAC Allgemeine Awareness +4915510565852

UAC BIPoC Awareness +4915510561204 (nach Moglichkeit
besetzt)

UAC TINA* Awareness +4915510564395 (nach Moglichkeit
besetzt)

Sanis +4915510564380

ShuttlePoint +4915510560825

Radio +4915510560770

Supportstrukturen

Out of Action Orte  +4915510565513
Psychologists4Future (langfristig erreichbar)
+491742776325

Antirepressionsgruppe Rheinisches Revier
https://antirrr.nirgendwo.info/

(Wenn du kein eigenes Handy hast, aber emotionalen
Support brauchst, frag nach dem Barriohandy)

Radio-Ticker auf 107.2 MHz






