Wie kann ich fiir mich selbst sorgen, wahrend ich diesen Volkermord mit ansehe?

Wenn man Zeug*in einer Krise wie der in Gaza ist, kann das die psychische Gesundheit
eines Menschen ernsthaft beeintrachtigen. Der stiandige Konsum von grausamen Bildern,
schmerzhaften Berichten von Augenzeug*innen und bestilirzenden Statistiken kann zu
Geflihlen der Hilflosigkeit, Depression und Erschopfung fiihren. In diesem Abschnitt
finden Sie einige Ratschldge, wie Sie mit diesen Gefiihlen umgehen kénnen.

Wut wird in der Regel als negative, zerstorerische Emotion beschrieben. Wenn wir uns
Uber eine Ungerechtigkeit argern, werden wir von anderen oft als irrational und
kontraproduktiv abgetan, unabhangig davon, ob unsere Wut angemessen oder
gerechtfertigt ist oder nicht. Diese , Kontrolle der Wut“ kann dazu fiihren, dass wir an uns
selbst zweifeln: Ist unsere Beteiligung erforderlich?

Die Antwort lautet ,,Ja“. Ob Sie nun aktiv vor Ort protestieren, sich an BDS-Kampagnen
(Boykott, Desinvestition, Sanktionen) beteiligen oder sich tber den Vélkermord
informieren, lhr Aktivismus macht einen Unterschied fiir die globale Bewegung.

Aktivismus und Firsorge schlieRen sich nicht gegenseitig aus. Ihr Aktivismus kann mit
lhrem BedUirfnis, Grenzen zu ziehen und lhrer Gesundheit und der Gesundheit Ihrer
Nachsten Vorrang einzuraumen, koexistieren.

Ein weiteres in Aktivist*innenkreisen verbreitetes Narrativ ist die Vorstellung, dass es in
gewisser Weise egoistisch ist, fiir sich selbst zu sorgen. Dies kdnnte nicht weiter von der
Wahrheit entfernt sein. Finden Sie Unterstiitzung in lhrer Gemeinde, nehmen Sie an
sozialen Veranstaltungen teil, verbringen Sie Zeit mit Ihrer Familie oder der von lhnen
gewadhlten Familie, und génnen Sie sich Zeit, um sich auszuruhen, sich zu erholen und
Freude zu empfinden.

Wenn Sie sich langfristig engagieren und Sie nicht auf sich aufpassen, besteht friiher
oder spater die Gefahr einer Mitleidsmidigkeit. Es ist wichtig, sich bewusst zu machen,
dass viele von uns, die sich in der Bewegung engagieren, auch mit ihren eigenen
psychischen Problemen und marginalisierten Identitaten zu kimpfen haben. Es ist
notwendig, einen Schritt zurlickzutreten, um sich auszuruhen und zu erholen, um
sicherzustellen, dass das kollektive Trauma, dessen Zeug*innen wir sind, unsere eigenen
Probleme nicht verschlimmert.

(Lesen Sie weiter: Mitleidsmiidigkeit bewéltigen: Warum es in Ordnung ist, sich selbst zu
beruhigen, wenn ein Vélkermord unsere Aufmerksamkeit erfordert)

Im Zeitalter der sozialen Medien, in dem man einen Vélkermord in Echtzeit mitverfolgen
kann, besteht ein hohes Risiko der Isolation und Verzweiflung, wenn man sich
ununterbrochen beim Scrollen durch Graueltaten wiederfindet. Dieses Gefiihl der
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Hilflosigkeit halt uns voneinander getrennt, bis es uns schlieflich schwerfillt, daran
teilzunehmen.

Deshalb ist es wichtig zu verstehen, wie Ihr Konsum zu dieser Hilflosigkeit beitragt.

Passiver Konsum: Es besteht ein schmaler Grat zwischen der emotionalen Verarbeitung,
die uns zum Handeln bewegt, und dem emotionalen Ventilieren im Internet, das die
Verzweiflung normalisiert. Passiver Konsum verleitet uns dazu, Tod und Zerstérung zu
konsumieren, ohne zum Handeln aufgefordert zu werden. Dadurch wird der Glaube
aufrechterhalten, dass wir immer eingeloggt sein missen und dass das Abschalten der
Konten in den sozialen Medien gleichbedeutend damit ist, sich von der Bewegung
abzuwenden.

Aktives Engagement: Ein Teil des Aktivismus besteht darin, Hoffnung zu kultivieren und
Rechenschaft zu Giben. Aktives Engagement erfordert realistische Methoden der
Beteiligung, welche Lernen, Online-Gemeinschaftsorganisation und die Erhéhung der
Sichtbarkeit umfassen kénnen. Bildung und Lernen sind zwar méachtige Werkzeuge, aber
es herrscht oft ein UbermaRiger Druck, ,alles zu wissen”. Fiir sich selbst zu sorgen
bedeutet, sich die Zeit zu nehmen, um zu lernen.

»Manchmal halten wir unser Potenzial zuriick, weil wir unsicher sind, ob wir genug
wissen... Lehnen Sie willkiirliche Standards ab, wie super extra informiert Sie sein
miissen, bevor Sie in Ihrer Gemeinschaft aktiv werden.”

Palastinensische Therapeutin Maria Fakhouri

»Ich hoffe, ihr passt alle gut auf euch auf. Eine Lektion, die ich immer wieder in
verschiedenen Formen von unseren schwarzen Briidern und Schwestern lerne, die
unvorstellbaren Schrecken ausgesetzt waren und noch immer sind (Sklaverei,
Polizeibrutalitit, unendlicher Rassismus), ist, dass Freude ein wesentlicher Teil des
Widerstands ist.”

Salman Nagqvi, ein kanadischer pro-paldstinensischer Organisator

Wahrend wir in den sozialen Medien mit Tod und Zerstérung in Gaza Uberflutet werden,
gibt es auch viele positive Geschichten: Studierende, die ihren Abschluss in Zelten
machen; Kinder, die mit ihren Familien das Ramadan-Fasten brechen; Menschen, die
zum Zuckerfest Lieder singen und SiiBigkeiten verteilen. Selbst in der palastinensischen
Diaspora sehen wir Kunst als eine Methode des Widerstands und der Zelebrierung von
Kultur.

Obwohl Aktivismus in der Gegenwart verwurzelt sein kann, ist er ein kontinuierlicher
Prozess, der sich tiber Wochen, Monate und Jahre erstreckt. Sich Zeit fir Freude zu
nehmen, ist eine Moglichkeit, den eigenen Aktivismus auf lange Sicht
aufrechtzuerhalten.



»Das Imperium ist egoistisch und will, dass wir nach seinem Bild geformt werden: isoliert,
egozentrisch, geizig, hart, gewalttdtig, brutal. Die Verweigerung dieser Seinsweisen
ist ebenfalls Widerstand.”

Prof. Sunny Singh

Sich um sich selbst zu kimmern, kann sich wie eine ungewohnte Aufgabe anfiihlen,
wahrend man zusieht, wie sich ein Genozid entfaltet. Sie ist jedoch notwendig, um
sicherzustellen, dass Ihr Engagement aktiv, sinnvoll und in der Gemeinschaft verankert
bleibt.



