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„Fürsorge für mich selbst ist nicht Genusssucht,  
es ist Selbsterhaltung  

und dies ist ein Akt des politischen Kampfes.“  
Audre Lorde 

 
 
Der Vortrag ist unter der ICH-Ebene und der WIR Ebene zu betrachten 
Zum Beispiel sind Stressreaktionsmuster auf Körperlicher, Verhaltens und Emotional-
Kognitiver Ebene beobachtbar auf der ICH-Ebene.  
Von den mentalen Gesundheits- und psychosozialen Auswirkungen von Trauma und 
chronischem negativen Stress befinden sich Personen auf der ICH-Ebene und auf der 
WIR Ebene im Empfinden von Stressreaktionen und Anpassungsverhalten als Trauma 
organisierte Gruppen und Organisationen oder auch Gemeinschaften und 
Gesellschaften. Dies ist gleichzeitig zusammen zu denken und auseinander zu halten!  
Der Wunsch Aktivismus nachhaltig zu organisieren, bereichern die Ich- und WIR 
Ebene als Interdependenzen zu betrachten.  
Für ein Burnout gibt es also individuelle und strukturelle Faktoren. Individuelle 
Faktoren sind zum Beispiel: Die Leugnung der eigenen Bedürfnisse oder starke 
Negativität.  
Strukturelle Faktoren sind zum Beispiel: Kapitalistische Verhältnisse, Diskriminierung 
oder Strukturlosigkeit.  
 
Eine der Resilienz Säulen ist Akzeptanz, durch die an erster Stelle Notwendigkeit 
aufzeigt wird, um wieder Handlungsfähigkeit herzustellen.  
 
Der Ansatz des nachhaltigen Aktivismus ist von der Resilienzforschung, spirituellen 
Traditionen und Erfahrung Wissen aus Umgang mit Krisen in der Geschichte und 
Praxis von sozialen Bewegungen geformt. Resilienz wird hier auch individuelle und 
kollektiv gedacht.  
 
„(…) Nachhaltiger Aktivismus als ein Analyserahmen, um verschiedenste 

Ansätze und Erfahrungen zu systematisieren und zusammenzufassen.“  
Timo Luhmann  

 
 
 
Das Ziel ist es Stressbewältigungs- und Resilienz Strategien auf kollektiver Ebene zu 
entwickeln. Dabei können verschiedene Ebenen der Veränderung reflektiert werden: 
Kulturelle, Strukturelle, Institutionelle, Interfraktionelle, Zwischenmenschliche und 
persönliche Ebene.  
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Resilienzstrategien für die politische Gruppe/Team  
 
�Praktische Solidarität mit von Burnout, Trauma oder Krankheit betroffenen 

Aktivist*innen; Anerkennung der Selbstfürsorge  

�Schaffen von ermächtigenden Gruppen 

�Kollektive transformative Praxen  

�Partizipative Gruppenstrukturen (Machtausgleich, reflektierte Entscheidungsfindung, 

Kommunikationswege/formen)  

�Unterstützung von Familien in sozialen Bewegungen und Gemeinschaften  

�Gemeinsame Visionen entwickeln  

�Geeignete Organisationsform finden  

�Zeitmanagement und Teamsitzungen/Plena gut strukturieren  

�Konflikte ernst nehmen  

�Reflexion: Gemeinsame Projekte auswerten und feiern  

�Politische Unterstützungsnetzwerke aufbauen  

�Nachhaltige Finanzkonzepte / Umverteilen / Solidarische Ökonomie  

�Gemeinsam feiern, meditieren, Urlaub machen 

 
Kollektive Resilienzstrategien auf Bewegungsebene  
 
Gesundheitliche Unterstützungsstrukturen  

�Aktionsküchen, KüfAs  

�Antirepressionsgruppen und Demosanis  

�Awarenesgruppen zum Umgang mit Diskriminierung und sexualisierter und 

rassistischer Gewalt  

�Kollektive Strukturen zur Unterstützung von Traumatisierten  

�Übersetzungskollektive  

�Aktivistentrainer*innen und Bewegungsarbeiter*innen  

�Stiftungen gründen / solidarische Finanzierungsformen  

�Meditationsgruppen und Vermittlung und Lösung von Konflikten  

�Orte und Räume für Rückzug und Erholung 
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