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hZltnisse, was braucht
es, damit wir trotzdem
Sex haben konnen, der
sicher, heiB und
einvernehmlich ist? (§35) |

| —=yicke\ | | _

| S AL\ , /

Du musst keinen Sex haben ,

jifswalder g7 (e

Gleitgel is your friend
Im Zweifel, mach eine Pause _
Du musst nicht warten, bis deine Gren-

zen liberschritten wurden, bevor Du

Nein sagen kannst

Wir leben in einer Welt
voller scheiB Macht-
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vielen Jahren sehr berihrt.
black-mosquito.org/de/beziehungsweise-frei.html.html (da gibts einen  fasser
Link zur Pdf Datei. Du musst es dann ,,als Broschiire drucken” - das ist

eine Einstellung beim Drucken, die die einzelnen Seiten ordnet, so dass RE .
| hﬁ sie doppelseitig gedruckt zu einem Heft werden) P

Pakete mcmumnxm:......................2

~ T

Was brauchen wir fur einvernehmlichen
selbstbestimmten, heifBen Sex?.......
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xten
zu allen moglichen Sachen, die mit Sexualitdt zu tun haben. Es werden
auch viel Fragen von Menschen beantwortet — wie Dr. Sommer, aber
gut. Highlights sind die Texte von Heather Corinna, zB diese:
scarleteen.com/read/sex-sexuality/i-want-have-sex-my-boyfriend-i-
cant-enjoy-it

scarleteen.com/read/sex-sexuality/immodest-proposal
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Rezensionen von Sex Toys, Aufklarung uber x_:rw.xa_.uma it

Beziehungsformen,Jelostlicoe, Body Image, Sexvalitaten, gender stulf.
hjoysextoy.com/sensate-focus-katie-fleming/

/ .wm. ohjoysextoy.com/category/comic/hienpham/
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Pervocracy (englisch) von Cliff — viele Texte zu Feminismus, Sex, BDSM. N
So gute, prazise Gedanken zu: Wie kommunizieren wir? Warum haben \
wir Sex? Was haben wir fur Vorannahmen, und wie werfen wir die 8
Uber Bord? Es hat mir sehr viel gegeben, Cliffs Texte zu lesen. Cliff
schreibt so auf den Punkt und witzig. Man muss sich nicht fiir BDSM ]
interessieren, um da spannende Sachen zu finden. Auch viele einfach w.
lustige Sachen, zB hat Cliff lange jeden Monat die Cosmopolitan (Frauenmagazin) -
kritisch und funny auseinandergenommen. ;
Zur Orientierung: Klick dich durch die Labels auf der rechten Seite des
Blogs, wenn du am PC bist, zB kink / feminism / sex tips
ein paar Highlights:
pervocracy.blogspot.com/2013/10/the-sexcalator.html
pervocracy.blogspot.com/2013/02/how-to-have-sex-on-purpose.html
pervocracy.blogspot.com/2012/06/missing-stair.htm|
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Ich bin traurig Uber die Einschrankungen und die
Gewalt,

Dieses Zine entsteht aus Trauer und Firsorge:
die wir erlebt haben. Wenn ich zurick-
schaue zu Menschen die vor uns gelebt haben und
wenn ich mich jetzt umschaue, dann sehe ich so
viel Gewalt und beschissene Normen, immer wieder,
und ich mochte dafir sorgen, einen Teil der ge-
sellschaftlichen Strukturen und Ideen aufzudecken,
die die Gewalt befordern.

AuBerdem will ich Ideen entwickeln wie wir Sex
anders erleben konnen. Wie wir auf uns aufpassen
konnen. Wie wir Sex genieBen konnen - wenn wir
das wollen - ohne Stress und ohne Missen. (Aber
an der mdeHm gibt es bei mir vor allem Fragen

und weniger Antworten.)

Dieses Zine entsteht aus Lust: Trotz der ganzen

Scheif-Dinge, die mit Sex zusammenhangen, habe
ich Lust und sexuelle Gefihle und Begehren und
ich will das so (er-/aus-)leben, dass es mir gut
tut una mich glicklich macht.

.I/I'/ —

I~ ;
Dieses Zine entsteht als Teil von langen Aus-__ "\
einandersetzungen, Gesprachen, Kampfen, Kunt _me
Ich bin dankbar fir alle Menschen, von denen ich

lernen konnte, deren Texte und Gesprache und

Handeln mich bestarkt und getrdstet haben und
die mir geholfen haben, mehr durchzusehen in dem

Gewirr aus c:dmmaucnxc:m\mmmmswm:\zoasm:\mmzmwﬂ
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Zirtlich & Zornig (Podcast) — Betroffene von sexualisierter Gewalt
sprechen tiber das Thema und bestérken sich dabei gegenseitig. Man
kann zuhoren, wie sie einander unterstiitzen und sich trauen. Hat mich
sehr beruhrt.

Alles fiir Alle — Podcast von Dissens, u.A. zu den Themen Mannlichkeit,
Weiblichkeit, Nichtbinaritat

Vortrag von Rona Torenz

Warum auch das Konsensprinzip nicht perfekt ist und (hetero-)
sexuelle Normen verstarken kann:
mixcloud.com/MONAliesA_Leipzig/ja-hei%C3%9Ft-ja-
mm:..m:m.&un:m.um_umnm:-cB-m,:<m3m_._B_R:m:-mmx.mmmn_“
%C3%A4ch-mit-rona-torenz/

Emotional Labour Queen (Podcast) (englisc)

Wenn Dr. Sommer stabil, queer und into Astrology ware. So klare

yourself, lesbian sex, joy. Riesige Empfehlung, | love listening to th

v

v/ Not your Opfer

37 Podcast (oer Exualisierie Gewal
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T e v 20
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The consent conversation...needs some wor
AT AT ST AR AR Pt ) NG e

-> Video von Khadija Mbowe tiber _Qq._wm:m.
Geschlechterrollen, Kommunikation. Su
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Du musst keinen SEX haben,
. £
&. s s P il y l\&\ - . —
V' 'Nie. Mit niemandem. Du bist nie dazu ver-
€ joflichtet. Nicht wenn du mit jemandem
" zusammen bist. Nicht wenn du mit jemand:om
mmmHHwamd\mmwbcﬁmowd\wcamosmowﬁ hast.
Es ist in jedem Moment okay, keinen Sex
* " (mehr ) zu wollen. Auch, wenn ihr gerade mitten
" dabei seid und du wdhrenddessen merkst,
LA l'dass du nicht(mehr) willst, oder
wenn du erst nach 10 Minuten / 8 Wochen /
5Jahren sagen kannst, dass du keinen Sex
.o%.AsHHHmw oder dass sich etwflas nicht gut an-
# fiihlt.

—y———————

) LS
Es kann super schwierig sein, bei den eige-
nen Bediirfnissen zu bleiben, wenn man selbst
keinen Sex mochte, das Gegeniiber aber schon.
Oft gibt es dann Schuldgefiihle und man

fiihlt sich unter Druck / wird unter Druck
gesetzt. Aber auch dann gilt: niemand hat

ein Anrecht darauf, mit dir zu schlafen,

egal in welcher Beziehung ihr zueinander steht
und Q¢ musst keinen Sex haben, auch wenn dein
Gegeniiber horny/enttduscht/verletzt ist.

Bs ist nicht allein deine Verantowrtung, dir
#%r das bewusst zu machen. Dass wir uns ver-
amwwo:wmw oder schuldig fiihlen, ist kein
4 komisches Hirngespinst, dass wir alleine iiber- p
’ winden miissen. Viele von uns bekommen unser
i 4 Banzes bmcms.wmsm beigebrakcht, dass wir sexuell
.»L<mww:mdmw sein nmiissen, andere lernen, dass sie
Anspruch auf Sex haben (manchmal lernen Men-
- schen auch beides). nint behindert

- A#lBesonders cis hetero'Minner lerne .

I n gk eine
uﬂ”ﬂ»nmﬁW¢osmmuanc=m und sind Xx oft in der Positi-
,’ on, diesen Anspruch einzufordern.
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Wo kann ich weiter (&) VN \Jir Sind keine Freien und Gleiches,
|r@wﬁe¢ wﬁdo—.@%.-mosu;n:; Tl wepn Wir mienander ins Bett gehen. l,,
“erleben ,
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- laber gern lesen willst,

i )

tHerangehensweise geht davon aus, dass wir schonen, einvernehmlichen Sex
\

\\.M.m:oam:, dass wir in Machtverhdltnissen leben,
4‘
W

T i R

,Empfehlungen zu?

sehr tief in uns stecken und die sich nicht durch die ,richtige* Art, miteinander zu
== U - it E0r 61nv mnm.m:.__“..._.u..o:m: e £ \(freden, ausschalten lassen, egal wie gul wir es miteinander meinen.
uchen ; N T N AT O PO 2 I wNljoss Sargy S i A WSOV AVAMG
Mwwcmmwmmwwaamm: heiffen Sex? \ﬂduﬁz.pl,!’ufﬂth.\._.h@s i (= FANT Y VS T WERVATAN Y
; o - - o SR e S
4 I, ﬁ_ aben und andere Bediirfnisse zu
A Nonideal Theory of Sexual Consent, e \l Jenachdem, in-welcher
Quill R Kukla, Ethics 131 (Januar 2021): 270-292 - «ﬁ N
- das ist der Text, den ich da {ibersetzt habe. Schrei ' Bo4mehr oder weniger ernst zu nehmen. Die Idee, dass wir beim Reden iiber Konsens
du ihn lesen willst. lles kldren konnten, geht davon aus, dass einfach alle sagen kénnen, was wir
o Rebieeca , as nicht. Das ist aber nicht allen zugénglich! I——
a 2 . . $ - = e T 0 s PR .Ln\.\nnﬂu..lll.&(..ﬂlllllylsw 14.%1\‘1:."\.‘ S . )
Kukla, Ethics 129 (October ~owmr 70-97 2 ukla schreibt S niche g . ernt, dass .a_m eigenen Wiinsche und Grenzen:
Was fehlt, wenn wir wir NUR Gber Konsens reden? Kukla s 00 £ ,» dann m:..~ man sie auch beim Sex nicht plotzlich einfach so
dariiber, dass es nicht ausreicht, sich auf einen Moment der i B ) 7 Mwmwc..ms und kommunizieren,
iDey; . . Wollen wir Sex haben —Ja/Nein & _ S¥) VX wamssou X e
Zustimmung zu konzentrieren, so: , ’ Ry - X { PPERSRHERY,
Kommunikation findet ja am besten nicht nur einmal am >=hm=m mﬁmu_“‘ QS cR\S L2 WML mﬂﬂm(m ’A. \J.n,”.q K %M/’s_.n.za..v =
i i ern auc . : . e e e
sondern fortlaufend, und es geht .:_n:n nur cB:_m\Zm_? son & Viele cm:_zamam Menschen bekommen wenig Autonomie uber
um Wie und Was wollen wir miteinander machen. : \2 cmm.mﬁmzam:. Ubergriffe und Entmiindigung kommen im zwischenmenschlichen}j
ereich und bei Medizin und Pflege hiufig vor. So :

: eine Entscheidungsmacht dariiber hat it d ler E man, Qmmm man ow u m
disabilities, in: Kulick, D., & Rydstrom J. (2015). Loneliness and Its ; » Was mit dem eigenen Kérper passiert. § ‘.
Opposite: Sex Q.SE_.? aridahe MM“W of Engagement. Duke o mdmn:m:‘ die von Rassismus betroffen sind, lernen oft, dass sie sich .
c::ﬁﬂ .2. fress: xmo.ﬁmﬁ M.m. u:mm_...: Menschen mit Behinderungen ihr /& :..Enw:mvam.: miissen, um sich in weif§ dominierten Riumen zu bewegen. Of K
Ewm.i_a oo _M:ﬁaw%« verhindert? Super spannend zu g g ussen a._m eigene mxwmﬁ:mm. Meinungen und Gefiihle zuriickgehalten werden § )
NMVMM n“MnﬂMumuﬁmﬁm:M”wmaznsm: Praxen es da gibt. Das ganze Buch ist A \_.mE: weiffe Menschen sich nicht gestort fiihlen. ” »

. 3 ird ! NV
illst, mail mir. % ) ] .
gut, wenn du es lesen wills ora it Q@Frauen und alle, die falsch als Frauen Zu

N rauen u geschrieben werden, lernen oft, die
@Bediirfnisse von anderen Menschen (bes

ke . . onders von Ménnern) wichtiger zu
e 1 en als ihre eigenen. Von ihnen wird oft erwartet, sich anzupassen, auf dief
4Gefiihle von anderen einzu
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und dieses Gefiihl bringst du dann mit in sexuelle Situationen. Dazu
auch der Text ,,Why Yes Can Mean No“, siehe Ressourcen-Seiten.

Wie viel Autonomie braucht es mindestens, um gut entscheiden zu
konnen?

Kukla schreibt, dass auch mit eingeschrankter Autonomie
einvernehmlicher Sex moglich ist, aber dass es keine
Einvernehmlichkeit geben kann, wenn man sehr wenig oder keine
Autonomie hat. Wie viel Autonomie ist dann ,,genug“? Das hangt
natiirlich auch von der Unterstiitzung und dem Umfeld einer Person
ab, aber man kann dariiber nachdenken, was mindestens gegeben sein
muss. So eine ,Mindest-Autonomie“ braucht es unbedingt, damit
Einvernehmlichkeit maoglich ist.

Wie sieht dieses MindestmaR aus?

1) Man kann Entscheidungen treffen, die aus den eigenen Wiinschen,
Grenzen und Werten entstehen, die Entscheidungen werden nicht
manipuliert oder erzwungen.

2) Man handelt entsprechend dieser eigenen Wiinsche und Grenzen.

3) Man kann auch Argumente / Griinde wahrnehmen, die gegen die
eigene Entscheidung sprechen — das heift, man handelt nicht vollig
unaufhaltsam impulsiv, sondern kann das, was man tut, auch abwéagen.
Man kann ausreichend reflektieren und reagieren.”

Der dritte Punkt ist besonders wichtig, damit Sex einvernehmlich ist -
wenn jemand nicht sieht, was dagegen sprechen kénnte, Sex zu haben,

* Bei diesen 3 Punkten orientiert sich Kukla an Agnieszka Jaworska, die in
ihrem Text “Caring, Minimal Autonomy, and the Limits of Liberalism” (in:
Naturalized Bioethics: Toward Responsible Knowing and Practice, 2009)
Gber ein MindestmaR an Autonomie im medizinischen Bereich schreibt.

4
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The votmw of Pause

Diesen Tip habe ich vor Kurzem von einer Per-
son bekommen, von der icn viel geternt habek.
Danke.

Bei dem ganzen Reflektiered Uber Sex, (teil-
welse verinnerlichte) Unterdruckung, sich
Besinnen auf die eigenen Winsche etc etc;
denke ich schnell: Naja, jetzt habe ich ja
altées durchdacht, jetzt misste es doch easy
funktionieren, dass alle einfach kommunizie-
ren was sie wollen, niemand braucht sicn zu
irgendwas gedrdngt fohlen weil wir ja wissen,
dass wir gegenseitig nur das Beste fUreinanaer
wollen. So leicnt istm es aber nicnt, denn
die innere Einstellung "icn sollte jetzt mal
besser der anderen Person zuliebe mitmachen,
ich mach jetzt mal das, was mein Gegenuber
wahrscheinlicn gut findet" sitzt total tief.
Wenn wir gelernt haben, dass wir sexuell ab-
liefern und zur verfigung stehen sollen,

vnd wenn andere Menschen das auch von uns er-
warten / erwartet haben, wie kénnen wir dann
plotzlich in touch mit uns selbst sein und
immer wissen und sagen, was wir (nicht) wollen?

0ft helfen Zeit und Ruhe, um richtig mitzubeko-
mmen: Wle fihle ich micn grace?
Wie fuhlst du dicn? Worauf habe ich jetzt Lust?

Darum: Stop: Atmen. Spiren. Pausen beim Sex
sind super und haben viel Potential. Inne-
halten, nicnts machen, mit sich selbst und
dann mit der anderen Person in Verbindung
gehen.

Aus <mﬁmnswmamam: Positionen heraus kann ein
Stop richtig hilfreich sein:

10
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Die Punkte 6 und 7 hingen davon ab, dass alle Beteiligten sozial

u 8.

M

nach aufen verbunden sind — wir brauchen ein Unterstiitzungsnetz-
werk, einen Bezug zur Realitdt und eine Gemeinschaft, die Menschen
zur Verantwortung zieht. Das heiRt auch: wenn jemand ein*e
Partner*in von anderen Menschen isoliert, dann wird die
Handlungsmacht der isolierten Person aktiv eingeschrankt und

untergraben.

Das soll keine Liste sein, die abgehakt werden muss, damit Sex ein-
vernehmlich ist. Es kann Einvernehmlichkeit geben, auch wenn nur
einige und nicht alle dieser Bedingungen erfiillt sind, und es kann
auch passieren, dass alle erfiillt sind und trotzdem keine richtige

Einvernehmlichkeit gegeben ist.
Wir haben Sex unter Bedingungen, die nicht ideal sind und die unsere
Autonomie immer wieder einschrinken. Die Punkte auf der Liste
helfen dabei, Einvernehmlichkeit auch unter diesen Umstinden zu

bestarken und méglich

zu machen.

Die

Méglichkeit

fiir

Einvernehmlichkeit ist keine walles-oder-nichts-Sache“, sondemn sie
wird gestarkt oder geschwacht von solchen Bedingungen. Wenn die
Fahigkeit einer Person, autonome Entscheidungen zu treffen,

eingeschrankt ist, dann werden die anderen Punkte umso wichtiger.

In einem anderen Artikel (,That’s What She Said: The Language of
Sexual Negotiation“, Ethics 129, 2018) schreibt Kukla, dass
Einvernehmlichkeit / Konsens nur ein Aspekt von ethischem Sex ist,
aber gleichzeitig so hochgehalten wird, als wire das das Einzige,
worauf es ankommt. Manche der Faktoren auf der oben stehenden
Liste, wie Vertrauen zwischen Partner*innen und ob Menschen
geglaubt wird, helfen dabei, dass Sex einvernehmlich sein kann, aber
sie sind nicht direkt Teil von Konsens. Sie sind Hintergrund-
bedingungen, damit einvernehmlicher Sex méglich ist.

R
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ob sich dein Gegeniber gerade richtig wohl
. fiohlt, dann mach eine Pause.

-eVielleicht stecken wir auch beide / alle

. 1n einer Idee davon fest, wie Sex laufen
sollte, und machen einfach nur das, was wir
denken was jetzt "dazugenort!, ohne richtig zu
fuhlen, ob wier das grade wollen. Niemand

+ hat richtig SpaB dabei, alle versuchen nur,

eine allgemeine Erwartung zu erfillen. In dem

L W

e

e

Moment kann ein Innehalten gut sein, um diesen

Modus Uberhaupt zu bemerken und daraus auszu-
brechen.

Manchmal KANN man es einfach nicht mit Nach-
fragen / direkt aussprechen klaren, und mal

= kurz (oder xamgyx lang) nix machen ist dann
' ein guter Weg, um wirklich rauszufinden,

.4 wie man sich gerade finlt und was man will.
Lﬂw T — st | — e T

P.S.: Vielleicht denkst du auch: ,Ich will gar nicht Stopp
o sagen, wenn sich was nicht gut anfihlt. Ich will dann
A keine Pause machen und und hinspiiren, wie es mir geht
und was ich mochte, denn dann wiirde der Sex ja noch
i langer dauern und ich misste mich mehr damit beschaf-
tigen, aber ich will doch eigentlich nur, dass es maglichst
3 schnell vorbei ist.” Wenn es dir so geht, dann nehm ich
dich in die Arme und bin mit dir traurig, weil es scheille
¥ ist, dass du grad in so einer Situation bist. Auf keinen Fall
sage ich dir hier, dass du das mit Pause machen und
r.. mehr Kommunikation einfach so auflésen kannst, denn
es hat wahrscheinlich gute Griinde, dass du flhlst, dass
L du den Sex hinter dich bringen musst. Ich hoffe, dass du
bald einen Weg findest, um keinen Sex mehr zu haben,
H bei dem du dich so fiihlst. Wo kannst du Unterstiitzung
m finden, um deine Situation zu verdandern und mit diesen
Erfahrungen umzugehen? Vielleicht durch deine Friends,
bei Beratungsstellen fiir Partnerschaftsgewalt oder in
Therapie. Du schaffst das, es wird anders werden.

, Ich denk an dich.
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Empathie erleben und dabei wire es egal, mit wie vielen Leuten man
geschlafen hat.

5. Vermeiden von Handlungen, die die Handlungsmacht untergraben.
Was beim Sex passiert, darf niemanden herabwiirdigen oder zum
Objekt machen, und es darf kein Gaslighting geben. Erniedrigung und
Objektifizierung konnen als einvernehmliches Rollenspiel beim Sex
vorkommen, wenn alle Beteiligten darauf Lust haben. Aber echte
Entmenschlichung darf es nicht geben, wenn die Handlungsmacht
gestdrkt und unterstiitzt werden soll.

Gaslighting heift, dass jemand die Wahrnehmung und Einschatzungen
einer anderen Person leugnet, um selbst einen Vorteil zu haben und
um die andere Person zu verunmsichern. In einem Kontext von
sexuellen Grenzverletzungen kénnte das zum Beispiel so aussehen:
Kim und Alex sind in einer Beziehung miteinander. Oft will Kim Sex
auch wenn Alex keine Lust hat. In so einer Situation versucht Kim,
Alex zum Sex zu dringen und zu iiberreden. Manchmal willigt Alex
dann ein, Sex zu haben, weil es so stressig ist — wenn Alex beim
-Nein® bleibt, hat Kim schlechte Laune lisst das an Alex aus. Alex
spricht irgendwann an, dass A sich beim Sex oft nicht wohl gefiihlt hat
und nur mitgemacht hat, weil Kim das wollte, und dass Alex’ Grenzen
dabei dberschritten wurden. Kim sagt: ,Du hast doch Ja gesagt und
mitgemacht, ich wiirde nie was machen was du nicht willst, du kannst
jetzt nicht hinterher ankommen und behaupten, du wolltest das nicht!“
Damit leugnet Kim, dass Kim Alex unter Druck gesetzt und vollig
ignoriert hat, dass Alex keine Lust hatte.

£

6. Epistemische Handlungsmacht: Sexpartner*innen miissen Glaub-
wiirdigkeit zugesprochen bekommen. Das heift nicht nur, dass
Partner*innen sich gegenseitig zuhéren und glauben, bevor und
wdhrend sie miteinander schlafen, sondern gilt auch in anderen

45

Hab-Acht-Stellung war, dass ich die ganze Zeit
scharf aufgepasst habe, ob jetzt die mmuc:E:.m
kommt, die ich nicht will, bereit, mich u.mamm.Nm:
dagegen zu verteidigen. Mit so Gedankenschleifen
wie ,war das jetzt schon nah genug dran an dem,
was ich nicht will, dass ich was sagen kann?” oder
,ah Mist jetzt hat er mich beinah da beriihrt, aber
jetzt ist der Moment vorbei, jetzt kann ich auch
nichts mehr sagen und muss warten, bis er das

das nachste Mal macht”.

Was da drin steckt: Sexuelle Beriihrungen gelten
in dieser patriarchalen Logik als Angriff,
besonders (aber nicht nur) im hetero Kontext. Ich
beschreibe jetzt, welche Vorstellungen und
welches Verhalten damit in einem hetero-
normativen Bild verkniipft sind, aber ahnliche
pynamiken kann es auch in queeren Beziehungen
geben oder sie konnen in hetero Beziehungen von
Frauen gegen Manner gerichtet werden.

(Ich beschreibe hier natiirlich NICHT, wie Menschen ,von sich
aus® oder ,immer* sind, sondern es geht darum, welche
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Verbote es gibt, desto weniger kénnen Menschen frei entscheiden und
desto schlechtere Voraussetzungen haben sie beim Sex, um gut auf
sich aufzupassen.

[Beispiel Behindertenfeindlichkeit]: Tanja hat als behinderte Frau
gelernt, dass sie eigentlich keine Sexualitit haben kann und dass
niemand sich zu ihr hingezogen fithlen kénnte. Sie lebt in einer
betreuten Wohnung, wo die Betreuenden Sex zu einem Tabuthema
machen und wo es kaum Méglichkeit fiir Privatsphére gibt. Diese
Sachen (was sie gelernt hat und ihr Wohnumfeld) rauben ihr Kraft und
Handlungsmaoglichkeiten.

Wenn sie dann mit jemandem schlift, muss sie das vielleicht heimlich
tun und kann dadurch nicht mit jemandem anderem dariiber sprechen,
falls etwas nicht gut lduft oder ihre Grenzen iiberschritten werden.
Wenn sie verinnerlicht hat, dass sie quasi ,,froh sein muss“, wenn
~ jemand sie attraktiv findet, dann hat sie wenig sexuelles Selbst-

man das nicht will.

oy

Ich méchte Sexualitit als etwas sehen und
erleben, dass wir zusammen machen, um uns gut
zu flhlen, um verbunden zu sein, um es zy
genieRen, um SpaR zu haben.. Und mit dieser
Perspektive ergibt es Uberhaupt keinen Sinn, dass
man sich verteidigt, wenn eine Person Nein zu
etwas sagt. Sich beriihren kann dann kein
Austesten sein ,Wie weit 13sst mich die andere
Person gehen, bevor es ihr zu unangenehm wird?“,
sondern es ist ein Zusammen Rausfinden: Worauf
haben wir Lust? Was fiihlt sich gut flr uns an?

m
\ lich {iberschritten wurde, bevor man sagt, dass

b —

bewusstsein und es ist viel schwerer moglich, dass sie fiir ihre eigenen

Wiinsche einsteht und ihre Grenzen setzen kann. —

Wenn ich will, dass mein Gegeniiber sich gut
flhlt, dann ist es doch super, wenn mensch mir
sagt oder auf andere Art zu verstehen gibt ,das
will ich und das nicht”. Dann kann ich sagen ,okay
alles klar” oder »8Ut dass du das sagst” oder
.thanks for letting me know”. Falls ich eine
ungewollte Sache grade schon beinah (oder ganz)
gemacht habe, kann ich mich entschuldigen.

Wie konnte ein Umfeld aussehen, dass ihre Handlungsmacht starkt?

Sexualitat gilt nicht als Tabuthema, sondern als normaler Teil des
Lebens. Fiir Tanja ist es selbstverstandlich, sich mit ihrem Begehren
auseinanderzusetzen, sie fiihlt Lust und Liebe, keine Scham. Sie hat
Zugang zu sexueller Bildung, in ihrer Wohngruppe gibt es immer
wieder Workshops und Austausch rund um Sex, Korper, Liebe,
Wiinsche, Grenzen und Kommunikation.

Die Betreuenden sehen es als Teil ihrer Arbeit an, Raum zu schaffen
fiir das Liebesleben der Bewohner*innen, und tun das auf respektvolle
s Art. Tanja ist in ihrer Bewegungsfahigkeit eingeschrénkt. Wenn Tanjas

Beziehungsperson Flynn zu Besuch kommt und die beiden
miteinander schlafen wollen, hilft die Betreuerin Tanja dabei, sich

.- e 43 o

u. Tanjas Situation kénnte auch so aussehen:

i R
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»Ich versuche aufpassen, dass mein Gegeniiber nichts macht, was
sich ZU schlecht anfiihlt“, statt dass man sich entspannen kann in
dem Wissen, dass die andere Person einfach will, dass ich mich
wohlfiihle und eine gute Zeit habe und dass mensch aufmerksam
auf mich achten und auf mich eingehen wird]

2. Die konkrete Moglichkeit, jederzeit aus einer (sexuellen)
Handlung auszusteigen, wenn man das mochte, ohne dass das Stress
oder lingere Aushandlungen nach sich zieht. Dieses ,Stopp‘ muss
fiir alle Beteiligten sofort leicht erkennbar sein. Wir alle haben mehr
Handlungsmacht, wenn wir einen verldsslichen Weg haben, um eine
Situation direkt zu beenden.

Es ist zum Beispiel ein groBer Unterschied, ob ein madnnlicher
Partner zu mir sagt , Keine Sorge, ich mach nichts, was du nicht
willst“ (wobei er die ganze gesellschaftliche Macht, doch etwas
gegen meinen Willen zu tun, auf seiner Seite hat)

oder

ob wir zusammen ein Safeword  oder etwas anderes Unmiss-
verstandliches festlegen, ein Werkzeug, mit dem wir in jedem
Moment unkompliziert Stop machen kénnen.

3. Aufmerksamkeit und Aufeinander Eingehen. Dazu gehort: Dass
man versteht, was das Gegeniiber kommuniziert und dass man
darauf reagieren kann. Dass man Korperreaktionen erkennt und
versteht. Dass man in der Lage ist, wahrend dem Sex direkt Sachen
zu verandern und anzupassen, damit sich alle wohlfiihlen. One-
Night-Stands und Sex ohne tiefere Beziehung konnen super sein
und auch ethisch véllig klar gehen, aber manche Sachen funktionie-

* Ein Safeword ist ein vorher vereinbartes Wort (zB ,,Rot“) mit dem man

,  ausdriicken kann ,,Stop, ich will das nicht mehr”, und dann wird sofort

aufgehort. Ein Stop-Signal kann auch eine Geste oder Bertihrung sein.

i € man sich fijh¢.
Mmow =\ Mcmmms /... soll _.SMM,“? . Kuscheln /
& ann man Sagen
¢ Herangehensye » was

o ...mncw.. _!l._
el
fe S

man gerade wj) :
A . sen wi . ill. In man q%
.,_,zwﬂ....“ Option Préasentiert Ird das als dje einzig akz fhex & e
s rnehmlich passiert gehen, dass alles @ﬁf:. O
, ) . »w.‘ wv.\.ﬂ.&l....ﬁ%%l:.ss —is N,

-\ Aussprechen und Nachfragen passt aber nicht immer:
% .. vielleicht schame ich mich, etwas direkt zu sagen.

1 ... vielleicht méchte / kann ich in manchen Momenten
“ nicht reden.

... vielleicht fuhle ich mich unter Druck, ,Ja“ zu sagen.

¢ ... vielleicht weiR ich grade nicht genau, was ich will.
. g ._...?_u ..“.ﬁ 7 AL/ AN XV taami— e

: m_p?Eﬁ es sich an, als hatte man etwas falsch
gemacht und versagt, wenn man nicht um:m:.mmmman hat,
' dass man etwas (nicht) wollte. Es gibt aber viele

5 gewichtige Griinde, die es verdammt schwer machen
N kénnen, herauszufinden und auszusprechen, was man

S A :
05 L1l und du brauchst nicht dir selbst die Schuld geben,

WWM:\ wenn das nicht moglich ist. (siehe auch: Wir sind keine
¥ Freien und O_m..z.“:m: m )

vw y V7 N QR TR b
;W, . An der Stelle mussen nicht wir versuchen, uns einem
Konzept anzupassen (,ich MUSS es schaffen, immer

sofort zu sagen was ich will”) sondern wir koénnen

Kommunikationsweisen ausprobieren, die besser fur uns
passen.Und: icat alles Uegl an Kommunikakiofs
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In anderen Bereichen ihres Lebens kann das anders aussehen: : ey : . s = N

[Achtung: Rassismus und Dickenfeindlichkeit im Krankenhaus] . _ B . .

Als sie ins Krankenhaus muss, wird sie als Schwarze, dicke Frau vom Sy v o sich gegenseitig Sachen Nm.pmwﬁ. amwm o
Personal nicht ernst genommen und herablassend behandelt. Ihr wird _ M . man hot findet - Bilder, Fantlc y rion Bl
nicht erklart, was eigentlich genau mit ihrem Kérper los ist, und T : e die eigenen m.mb.nmmwms als sexy Ge-

niemand achtet darauf, ob es ihr gut geht. Darum kann sie auch schichte aufschreiben . .

nicht gut abwégen, welche Behandlung sie will, und es wird viel iiber | o zusammen/allein eine um\zﬂ._p\fmﬁmpowd
ihren Kopf hinweg entschieden, ihre Schmerzen werden nicht ernst : _ lListe ausfiillen, zB diese hier —X
genommen und nicht ausreichend behandelt. In diesem Bereich ihres . 2 g S e cine Weile mesma.mmm ﬂm,oms. sa:amww
Lebens wird ihre Handlungsmacht massiv geschwécht. . R % °in sich selbst rein spiiren zu konn

_ .wmdmﬁwmwswﬁm _
te Focus / Sensuall £ amas YO
Kukla gibt uns in dem Artikel eine niitzliche Liste von Dingen, die ) m.mmmmws mal im Internet nach, zB hier: u._

helfen kénnen, Autonomie und Handlungsmacht zu stirken. Diese W _. ohjoysextoy.com/sensatefocus-katie=
Liste soll nicht so verstanden werden, als wiren das alles - e fleming

notwendige oder ausreichende Vorbedingungen fiir Einvernehmlich- . e
keit: Sex kann ethisch okay und einvernehmlich sein, auch wenn
vielleicht einige Punkte nicht erfiillt sind, und wenn eine Sache von
der Liste fehlt, braucht es wahrscheinlich mehr von den anderen
Dingen, um das auszugleichen.

DLUNGSMACHT BEIM SEX -

1. Grundlegendes Vertrauen zwischen allen Beteiligten. Vertrauen,
dass allen die Sicherheit, die Wiinsche, die Grenzen und das Wohl-
fihlen der anderen Person_en wichtig sind. Vertrauen, dass man
aufmerksam ist und genau auf die Sprache, Kérpersprache und
Mimik der anderen Person_en achtet, auch auf alles, was sich nur
andeutungsweise und weniger aufféllig ausdriickt, und dass man
darauf kompetent eingeht. Vertrauen, dass wir auch auferhalb von
dieser (sexuellen) Begegnung unser gegenseitiges Wohlergehen im
Blick haben und die Privatsphire und Integritit der anderen
Person__en schiitzen. Wie viel und welche Art von Vertrauen es gibt

39

Wi %ﬁm.H.Hmmc@.nmﬁ\mmmmwm\mommmo\\
Q%mwquwwwmwowﬂﬂ.mg%mw

...und was paset qut {iir Dichl

Was stirkt unsere |
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A Nonideal Theory of Sexual Consent von Quill Kukla

Kukla schreibt dariiber, dass viele Konsenskonzepte folgende Idee
zur Grundlage haben: ,Damit Sex einvernehmlich sein kann,
miissen Menschen voéllige Autonomie haben, wenn sie sich
entscheiden, Sex zu haben.“

In unseren Leben haben wir aber fast nie véllige Autonomie, denn
unsere Autonomie wird durch unterschiedliche innere und duRere
Faktoren eingeschrinkt. Diese Einschriankungen konnen durch
unsere eigenen Moglichkeiten und Fahigkeiten bedingt sein: so
kénnen zum Beispiel Trauma, Demenz, Alkohol, Erschépfung,
manche Formen von Behinderung und junges Alter dazu beitragen.
AuRerdem gibt es dufere Einfliisse, die unsere Autonomie
einschranken kénnen: zum Beispiel wenn wir in einer Beziehung
mit einem Machtgefélle sind (was sehr oft der Fall ist), wenn wir
manipuliert werden, oder wenn die gesellschaftlichen Normen, in
denen wir leben, es uns extrem schwer machen, autonom zu
handeln.

(Mit Autonomie ist bei Kukla Entscheidungsfihigkeit gemeint —
es geht hier um die Méglichkeit, freiwillige, unabhéngige Entschei-
dungen anhand der eigenen Wiinsche, Werte und Uberlegungen zu
treffen.

Konsens meint hier in diesem Text , Einvernehmlichkeit®, und
nicht ,,Zustimmung®, wie das Wort sonst oft verwendet wird.)

Wenn man diese ganzen verschiedenen Arten betrachtet, wie
Autonomie eingeschrankt sein kann, dann lauft es darauf hinaus,
dass man fast nie in einem véllig autonomen Zustand ist. Und wenn
Autonomie eine Bedingung fiir einvernehmlichen Sex wire, dann
hieRe das, dass Sex selten wirklich einvernehmlich ist. Hetero Sex
konnte dann mit dieser Betrachtungsweise eigentlich nie einver-
nehmlich sein, weil die hetero Konstellation ein bestimmtes Macht-
verhdltnis mit sich bringt und weil es extrem starke soziale Normen
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Von beiden Richtungen her zu kommen ist total okay und kann gut
dafiir sorgen, dass man sich wohlfiihlt.}von beiden Richtungen her

kann man manchmal Lust haben, sich in einen Vielleicht-Space rein zu
bewegen - also Sachen auszuprobieren, von denen man nicht genau |

i

: =
weil, ob man es mag oder nicht.

Dabei will ich vorher sagen: Man
muss absotut nicthi in diesen VieWeichi - Space gehen, s kqnn autih
§ein, 435S € §ith gerade stimmig Jnfuhlt, melwr beim Nlein oder
beim A 21 6ein unat dass iCh gar nicht zuma Vielleicks Will.

mochte: = -i.E,‘ : A
Wenn ich vom “Nein” komme, dann kann das so aussehen, dass es
Sachen gibt, von denen ich nicht wei8 wie ich sie finde, und vielleicht

habe ich bisher dann eher gesagt “wenn ich mir unsicher bin, dann lass

SIS

gibt, die ich bisher nicht gemacht hab, die mir aber gefallen kdnnten.
Wenn ich vom “Ja” komme, dann konnte das “Vielleicht" so aussehen:
es gibt einen Haufen Dinge, die ich mache oder machen wirde, zu
denen ich ja sage. Die sind alle okay - ich mochte aber gerne rausfinden,
- = ob einige davon vielleicht weniger nice sind als andere. Vielleicht gibt es
— ja Sachen, die ich schon machen kann, aber wenn ich genau hinsptire,
merke ich, dass die sich nur so mittel anfiihlen - und wenn ich in den
“vielleicht"-Space gehe, dann kann ich rausfinden, welche wmn:_m: ich’

richtig gut finde und zu welchen ich eher “Nein” sagen will.
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TR cogge  NEERRY  THETT e,

m Wag brauchen Wy ?,ﬁ einvernenm-
lichen, seliostigestimmten heipon Sex?

Was stiirkt uns — was brauchen wir — wie passen wir
aufeinander auf? Was kann ich auch von anderen einfordern?

Texte, die ich frither zum Thema Einvernehmlichkeit gelesen habe,
und Gespriche, die ich gefiihrt habe, haben sich hédufig darum
gedreht, erst mal zu verstehen, wie sich Unterdriickung in unserem
Sexleben niederschldgt, wie das unsere Handlungsmacht und
m Entscheidungsautonomie einschrankt und wie verkorkst das alles
ist. Dadurch habe ich mich manchmal wie in einem Sumpf aus
ScheiRe gefiihlt, alles ist verklebt und schwierig und wie sollen wir
n da iiberhaupt herauskommen? Also zum Beispiel zu merken ,Ich
. passe mich voll oft an das an, was ich denke was mein Gegeniiber
grade will, weil ich gelernt habe, dass ich das tun soll, und fiihle
m mich dabei schlecht“. Und aus so einem Muster rauszukommen
; kann echt mega schwierig sein.
__ Viele Konsenskonzepte versuchen den Schwierigkeiten und
schlechten Erfahrungen zu begegnen, indem die Kommunikation
w verandert werden soll. ,,Wenn wir auf die richtige Art und Weise
miteinander reden, dann konnen wir sichergehen, dass keine
Grenzen verletzt werden.“ Mehr verbale Kommunikation kann gut
m tun, aber dieser Ansatz hat auch neoliberale Vibes: Du musst dich
nur richtig verhalten, dann liegt es in deiner Hand, dass der Sex
ethisch und einvernehmlich ist. Das hat mich sehr frustriert, weil
m dann die strukturellen / gesellschaftlichen Aspekte iiberhaupt nicht
mit bedacht werden, und mir als Einzelperson wird die komplette
m Verantwortung iibertragen. ,Wenn DU gut genug kommunizierst,
dann lduft auch alles gut!“ Wenn weiterhin Sachen beim Sex
schiecht laufen und sich ungut anfiihlen, dann scheint es die eigene
Schuld zu sein, weil man nicht ausreichend geredet hat — ???

i‘!w.m.\\“i
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. Auf die bunten Seiten
schreiben:

Wie {Gilk sicn ein Ja fiir mich InT
Was empfinde [ denke/{unle ith,  |Wasem finde/denke/tubnle idn,
WeNN ith ridhtig Lust auf etuds wenn ich etias nickd ma \38\,3
hake ! Was %;8,9 dalgei im JearperZ | W3S SpUTEich dabei im Aof perl

Wie {ahlt sich ein Nein (Gv mith dnd

Mﬂ Auf das weiBe Blatt am Rand
entlang schreiben (als Rahmen):

Wenn ich in den Vielleicht-Raum gehen will, was brauche ich dann
dafiir? Also wenn ich Lust habe, etwas auszuprobieren, von dem ich
noch nicht genau weif3, ob ich es mag und wie es mir dabei geht:

Welche Rahmenbedingungen tun mir dann gut, um in diesen Probier-
Bereich reinzugehen? Also mit wem fiihle ich mich wohl dafir, wie soll
die Situation sein, welche Kommunikation tut dabei gut...? (Zum
Beispiel: ich mochte, dass du haufiger als sonst nachfragst / dass ich die |
neue Sache initiiere / dass wir langsam machen / dass wir morgen noch
mal driiber reden...)
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ich erlebt habe. (ich weiB nicht, welche Erwartungen und
Standards es in queeren / anderen sexuellen Connections gibt,
wenn du mir dazu was erzdhlen willst, mail mir gern.) Zum
Beispiel die Erwartung ,wenn man miteinander ins Bett geht,
dann gehort Penetrations-Sex dazu“. Die Erkenntnis ,das ist nur
eine von vielen Formen von Sex, und man muss das nicht
zwangsldufig machen, wenn man nicht méchte; man kann auch
ohne Penetration Sex haben” klingt vielleicht basic, aber sie hat
mir sehr gut getan und es hat viele Jahre gedauert, um da hin zu
kommen! Diese Pakete sind so fest geschniirt und sind mit so viel
Scham und Stress besetzt, es kann sehr schwer sein, sie
iiberhaupt zu erkennen und dann anzufangen, sie aufzuschniiren.
Puh. Ich denke, den Blick zu schérfen und die Pakete zu
entdecken, hilft schon viel weiter, und dann kénnen wir uns
liebevoll und aufmerksam daran machen, sie auszupacken und
rauszufinden, was wir mégen und was wir miteinander tun
wollen. Dann eréffnen sich viele neue Méglichkeiten.

Vielleicht...

... mochte ich gern langfristige Lebenspléne mit meiren besten
Friends machen, wir kuscheln viel und ab und zu schlafen wir
miteinander, ohne ,zusammen" zu sein?

... habe ich Lust auf Nihe und erotische Spannung mit dir, ohne
Kiissen?

... bist du verliebt und willst mit einer Person zusammen sein,
magst Zartlichkeit und Kiissen, und willst keinen Sex?

... willst du mit einer Person flirten und eng tanzen, und dann
erst rausfinden, ob du Lust hast auf Knutschen / Sex?
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2) Der ganze ScheiB8, der uns in dieser Gesellschaft
umgibt, kann es extrem schwer machen, guten Sex
zu haben.

» Wir lernen ein super beschranktes Bild davon, wie
Sex auszusehen hat. Alles, was von diesem Bild
abweicht, wird oft verurteilt und gilt als komisch
und peinlich. Dadurch trauen sich viele Menschen
nicht, wirklich hinzuspiiren und auszuprobieren,
was ihnen gefallen konnte.

« Sex gilt als Leistung, die man bringen muss, und
dass setzt uns unter Druck. Wenn du zB als cis Typ
lernst, dass du beim Sex abliefern musst und
wissen musst, was der anderen Person gefallt, wo
ist dann Raum um richtig in sich reinzuspiiren und
sich zu zeigen, auch mit Unsicherheiten?

« Viele von uns lernen in vielen Lebensbereichen,
sich selbst, ihren SpaR und ihre Lust ganz hinten an
zu stellen, wir lernen, nett zu sein und moglichst
alle anderen zufriedenzustellen (teilweise zu
unserer eigenen Sicherheit): das alles ist nicht
plotzlich anders, wenn wir Sex haben.

« Im Patriarchat lernen wir so viele beschissene
Bilder dariiber, wie Sex zu sein hat. Gewalt und
Ubergriffe werden als sexy beschrieben, zum
Beispiel in der Idee: ,Ein Mann muss eine Frau
bloR lange genug zu etwas drangen, dann macht sie
mit und dann folgt super Sex”. Wie soll was
Schones dabei rauskommen, wenn wir DAS
verinnerlicht haben?
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Wir lernen oft ziemlich festgelegte Bilder, in denen Gefiihle,
Beziehungen und korperliche NZhe immer in bestimmten
zusammengehorenden Sets / Paketen /Konstellationen
vorkommen. Wenn wir Gliick haben, dann kénnen wir im Lauf
der Zeit lernen, dass wir diese Pakete aufschniiren kénnen, dass
man nicht zwischen verschiedenen Paketen auswihlen muss,
sondern dass wir genau hinschauen kénnen, welche Sachen wir
miteinander teilen wollen. Um dazu beizutragen, schreibe ich ein
paar Gedanken zu den Paketen auf.

Was meine ich mit ,Pakete"? Ein Paket ist eine Sammlung an
Handlungen und Gefiithlen, die nach gesellschaftlichen
Vorstellungen ,zusammengehéren”; man kann nicht nur eine
Sache davon machen, sondern die anderen gehdéren auch mit
dazu.

Zum Beispiel: zum Paket ,romantische Beziehung" gehort es,
dass man romantische Gefiihle fiireinander hat, dass man sich oft
sieht oder in Kontakt ist, dass man miteinander zértlich ist und
miteinander schldft, und oft auch, dass man langfristige Pline
miteinander macht. Oder das Paket ,One-Night-Stand™: wir
flirten, vielleicht knutschen wir, dann schlafen wir miteinander
und empfinden keine starken Gefiihle fiireinander.

Diese ,Pakete” konnen grofien Druck auslésen und beschrianken
unsere Moéglichkeiten. Vielleicht willst du gerne manche Sachen
machen, andere aber nicht, und wenn man in diesen Bildern
feststeckt, dann ist es schwer mdglich, genau hinzuspiiren: was
will ich denn genau? Was willst du? Was fiihlt sich fiir uns
stimmig an?
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