
Trans*Körper*Wahrnehmung.
Auf die Haltung kommt es an!

Projektbeispiel eines Postersmit Begleitheft

zur ganzheitlichen Vor- und Nachbereitung

einerMastektomie

Alexander Hahne & K* Stern

Dieser Beitrag ist geschrieben von zwei trans* Menschen, die mit einem pro-
fessionellen Hintergrund Körperarbeit für trans*1 und nicht-trans* Menschen
anbieten. Wir geben Seminare und Workshops zu den Themen Trans*, Körper
und Sexualität.Wir vereinen in unserer Arbeit vor allemAnsätze aus Bewegungs-
und Körpertherapie. In unsere Arbeit fließen ebenfalls unsere Erfahrungen aus
der Trans*-Community, anderen Selbsthilfe-Bewegungen sowie der professionel-
len Trans*-Beratung ein.

Mit diesemBeitrag wollen wir Interessierten praktische Einblicke in eines un-
serer Projekte geben. Der Beitrag richtet sich sowohl an trans* Personen, die Peer-
Material für andere trans* Menschen erstellen möchten, als auch an Menschen,
die die Erstellung solcher Materialien beispielsweise finanziell und logistisch un-
terstützen möchten.

Zum Thema Mastektomie gibt es bislang im deutschsprachigen Raum wenig
veröffentlichtesMaterial.Als bundesweit erhältlicheBroschüren sindunsbekannt:
➢ aus dem Jahr 2012 die Broschüre »Trans*Patienteninformation Mastekto-

mie. Zur Unterstützung und für einen guten Verlauf«, herausgegeben vom
Magnus-Hirschfeld-Centrum, Hamburg: Die Broschüre stellt ausführlich
verschiedeneOperationsmethoden vergleichend vor und gibtHilfestellung
zurWundheilung.

1 Wir orientieren uns an der Sprachregelung der Bundesvereinigung Trans* und ver-

wenden »trans*« als Adjektiv um Personen zu beschreiben, aber substantivisch, wenn

es um Strukturen geht, in denen es um Trans* geht. Bsp.: trans* Frau aber Trans*-

Organisation. Gleichermaßen verwenden wir Trans* als Oberbegriff, der das gesamte

Spektrum von nicht-binären bis transsexuellen Identitäten beschreiben soll.
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➢ aus dem Jahr 2016 die Broschüre »Trans*Rat. Informationen für Trans*-
menschen.Wundheilung undNarben« von der Trans*BeratungNord e.V.,
Hamburg: Diese Broschüre gibt Einblicke in die Themen Wundheilung
und Narbenbildung.

Mit unseremPoster undBegleitheft verkleinernwir eine Lücke im bisherigenAn-
gebot mit einer ganzheitlichen sowie körper- und gefühlsorientierten Sicht auf
den Operationsprozess und die anschließende Wundheilung. Weiterhin denken
wir Nichtbinarität konsequent mit bzw. fokussieren uns auf alle Menschen, die
sich mit einer Mastektomie auseinandersetzen. Wir regen dazu an, die eigenen
Handlungsspielräume in Bezug zum eigenen Körper zu erweitern.

In diesem Beitrag beleuchten wir anhand des Projektbeispiels, wie sich eine
ganzheitliche Herangehensweise und Haltung konkret in die Materialien über-
führen lassen. Abschließend reflektieren wir kurz über die Entstehung und das
Feedback sowie über zukünftige Bedarfe.

Projektskizze

Als freies Projekt haben wir ein Poster mit Begleitheft zur Vor- und Nachberei-
tung einer Mastektomie entwickelt: Das doppelseitige DIN-A2-Poster enthält
auf der Vorder- und Rückseite jeweils ein Programm von Körperübungen, die
mobilisieren und/oder die Körperwahrnehmung fördern.MancheÜbungen wir-
ken körperlich belebend oder öffnend, andere ausgleichend oder beruhigend. Sie
tragen zur Verbindung aller Körperbereiche bei und sind angepasst auf den jewei-
ligen körperlichen Zustand vor und nach der Mastektomie.

Das Begleitheft im DIN-A5-Format bietet weiterführende Informationen
und Anregungen für den persönlichen Umgang mit dem körperlichen Verände-
rungsprozess. Es stellt Fragen und Übungen zur inneren Bewegung bereit, um
die eigeneMastektomie individuell vorbereiten und anschließend denWundhei-
lungsprozess nachbereiten und verarbeiten zu können: Was macht das alles mit
mir? Was spüre und fühle ich dabei? Wie kann ich dafür sorgen, dass es mir vor,
während und nach der Operation gut geht?

Sowohl das Poster als auch das Begleitheft sind zweisprachig aufDeutsch und
Englisch verfasst. Die zielgruppengerechte Sprache undGestaltung standen dabei
imVordergrund.Die Zielgruppe des Posters undBegleithefts sind alleMenschen,
die sich damit auseinandersetzen, ob sie sich für eine Brust-Transformation hin
zu einem flachen Brustprofil entscheiden. Die Geschlechtsidentität ist dabei un-
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erheblich, es sind alle Identitäten angesprochen, die diese Fragestellung für sich
haben – egal ob trans* männlich, trans*, trans, transgender, transident, transsexu-
ell, queer, genderqueer, genderfluid, Frau mit flacher Brust, weder-noch, nicht-
binär, agender oder noch ganz anders.2

Motivation und Bedarfe

Wir haben dasMastektomie-Poster mit Begleitheft auf der Basis eines ganzheitli-
chenAnsatzes als Ergänzung zur gängigenmedizinischenVersorgung, psychothe-
rapeutischen Begleitung und aktuellen (Trans*-)Beratungsangeboten entwickelt.
Warum?Wir möchten trans* Menschen einen sensiblen Weg zurück ins Fühlen an-
bieten.

Es ist noch immer Standard, dass die »Behandlung« von trans* Menschen
durch das Nachdenken und Sprechen über das eigene Trans*-Sein erfolgt statt
über das direkte SpürenundErlebendes eigenenKörpers.GängigeBegleittherapie
ist fast immer ausschließlichGesprächstherapie, Angebote aus der Selbsthilfe sind
es überwiegend auch. Die Grenzen des Settings sind in einer Trans*-Beratungs-
stelle für die Durchführung körperorientierter Interventionen ebenfalls schnell
erreicht (für eine ausführlichere Betrachtung siehe Hamm& Stern, 2019, S. 20).

Wir geben bundesweit Seminare für trans* und nicht-trans* Menschen zu
den Themen Trans*, Körper und Sexualität, unter anderem an der Akademie
Waldschlösschen. In diesem Themenbereich gibt es bislang im deutschsprachi-
gen Raum wenige Peer-basierte, professionelle Angebote. Zu unseren Seminaren
reisen sogar Menschen aus der Schweiz und aus Österreich an, mit dem Bedarf
den eigenen Körper in trans*-sensiblem Kontext zu spüren und sich diesem kon-
struktiv anzunähern. Die Seminare waren bislang ausgebucht, mitWarteliste.

Der Bedarf an Körpererfahrungsseminaren und Orten, an denen sich mög-
lichst diskriminierungsarmentspanntwerdenkann, zeigt sichdeutlich.Die bisher
existierenden Angebote decken den Bedarf nicht. Um daher vielenMenschen die
Möglichkeit zu geben, sich auf angeleitete Weise dem eigenen Körper annähern
zu können, haben wir Material für zu Hause entwickelt. Das Material kann auch
von Beratungsstellen ausgegeben oder dort ausgelegt werden.

2 Wir haben ein breites Verständnis von Geschlecht und erkennen alle Verortungen und

Nicht-Verortungen im Geschlechtersystem gleichermaßen an. In diesem Text verwen-

den wir trans* als Oberbegriff für alle nicht-cis Identitäten, um unsere Zielgruppe mit

einem kurzen Wort zu beschreiben.
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Wir möchten Menschen unterstützen sich körperlich wohler zu fühlen, auch
wenn ihr aktueller Oberkörper (noch) nicht ihrem Wunsch entspricht: Viele Men-
schenmit demWunsch nachVeränderungen imBrustbereich spüren sich nichtmehr,
blenden Körperregionen aus oder verhärten innerlich und äußerlich in Körper-
haltungen. Es kann zu einem extrem unergonomischen Umgang mit dem eigenen
Körper kommen: Haltungsschäden, Bewegungseinschränkungen oder Gewebeschä-
den durch Binder sind mögliche Folgen.

Durch das Abbinden des Brustbereiches, um einen flachen Oberkörper zu
erhalten, ist oftmals die Atmung limitiert, erschwert und eingeschränkt. Oftmals
nehmendieKompressionsmaterial tragendenPersonendies inKauf und tauschen
Engegefühl gegen freie Atmung und damit Zugang zu Gefühlserleben. Das Be-
wegen des eigenen Körpers wird oftmals als unangenehm empfunden, vor allem
wenn sich unerwünschtes Gewebe mit bewegt.

Wir möchten Menschen unterstützen, eine Haltung zur eigenen Geschlechts-
identität und Körperlichkeit sowie zum normativen trans* Männlichkeitsnarrativ
zu finden: In der Trans*-Community wird beim Thema »Mastektomie« viel
über technischeOperationsdetails, Fotos vonOP-Ergebnissen undTipps für den
Umgang mit Krankenkassen, zur Wundversorgung und Narbenbehandlung ge-
sprochen. Das finden wir wichtig und hilfreich. Aus unserer Perspektive ist es
allerdings darüber hinaus notwendig, den Blick zu erweitern und das Thema
ganzheitlicher zu betrachten. Vor allem halten wir es für hilfreich, den eigenen
Körper zu befragen, wertschätzend zu behandeln und ihn als Ressource zu nut-
zen.

Bei vielen Gesprächen in der Community und in der Trans*-Beratung, vor al-
lem rund ums Trans*-männlich-Sein, hören wir leider noch oft von einem trans*-
normativen Narrativ, bestehend aus folgendem Programm:
➢ Schritt 1: Hormonbehandlung mit Testosteron
➢ Schritt 2: Mastektomie
➢ Schritt 3: Ovarektomie und Hysterektomie
➢ Schritt 4: genitalangleichende Operation

Am Ende des Behandlungsprogrammes sei die Person »fertig« und ein »richti-
ger Mann«. Dieser normative Ansatz mit einer vermeintlichen Checkliste, um
vom »falschen Körper« in den »richtigen Körper« zu gelangen, lässt sich si-
cherlich als historisch gewachsen einordnen und begründen und er findet sich
unter anderem in den »Begutachtungs-Richtlinien« des Medizinischen Diens-
tes der Krankenkassen von 2009wieder (vgl.MDS, 2009).Wir bedauern, diesem
sich hartnäckig haltenden trans*-normativem Narrativ in der Community im-
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mer noch zu begegnen. Wir erfahren, dass es viele Menschen unter erheblichen
Druck setzt, einer Geschlechternorm zu entsprechen, die im schlimmsten Falle
nicht ihrem eigenen Bild von sich entspricht. Bei allem Respekt und Verständnis
für Wünsche nach operativer Veränderung regen wir in unserer Arbeit stets an
sich auf die Suche zu machen nach individueller Ausgestaltung der eigenen Ge-
schlechtsidentität.

Wir möchten Strategien anbieten, um eigenem Ohnmachtserleben zu be-
gegnen (bspw. einen Umgang mit Wartezeiten zu finden) und eigene Hand-
lungsspielräume zu erweitern: Für mancheMenschen sind die Entscheidung und
der Weg zur Operation leicht, für andere erscheint der Weg deutlich undurch-
sichtiger und steiniger: auszuhaltende Wartezeiten (auf Begleittherapieplätze,
Indikationsschreiben, Krankenkassenzusagen, Ergebnisse von Widerspruchsver-
fahren,Warten auf freieOP-Plätze), die SuchenachUnterstützung,Vorstellungen
und Erwartungen rund um das Operationsergebnis, die Operation selbst und die
direkte Nachsorge sowie der Umgang mit potenziellen Krisen nach der Operati-
on – all dies gilt es zu bewältigen.

Der operative Weg scheint in den Trans*-Diskursen meistens entweder nach
der Entlassung aus dem Krankenhaus, mit Ende der reinen Wundversorgung,
mit Ende der Krankschreibung oder eventuell erfolgender Narbenbehandlung
beendet zu sein. Die ganzheitliche Nachsorge und vor allem die Integration des
operierten Körperbereiches erscheinen uns noch nicht ausreichend in den Blick
genommen, genauso wenig wie die Auswirkungen der Entscheidung zur Operati-
on auf den ganzenMenschen.

Zudem erfahren wir immer wieder von hohen Erwartungen an die Operati-
onsergebnisse. In die Operationen wird große Hoffnung gesetzt, dass das eigene
Leben danach endlich besser und erfüllter wird. Für manche Menschen sind
»angleichende«Operationen der Schlüssel zu einem erfüllteren Leben. Es kann
jedoch auch zuKrisen nach derOperation bzw. denOperationen kommen, wenn
sich diese Hoffnung nicht erfüllt.

Unsere Haltung und Ansätze

Unsere Haltung und unsere Ansätze, sowohl bei unseren Workshops und Semi-
naren als auch bei der Erstellung von Peer-Material, lassen sich überblicksartig
wie folgt zusammenfassen:

Wir haben ein breites Verständnis von Geschlecht und erkennen alle Veror-
tungen und Nicht-Verortungen im Geschlechtersystem gleichermaßen an. Wir
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bemühen uns entsprechende geschlechtsneutrale oder -sensible Bezeichnungen
für Körperteile oder -bereiche, Körperphänomene und Bewegungen zu finden.

Wir arbeiten im Peer-Setting, das heißt, wir machen unsere eigenen trans*
Hintergründe sichtbar und nutzen unsere eigene Community-Erfahrung für un-
sere Arbeit (zur besonderen Bedeutung des Peer-Ansatzes siehe Egener et al.,
2017).

Wirbietenauf zweifachemWegprofessionalisierteUnterstützung:Wir grenzen
uns erstens ab von klassischer Peer-to-Peer-Unterstützung, zum Beispiel Selbst-
hilfe – auf die Unterschiede gehen Hamm & Stern (2019, S. 15ff.) ein – und
zweitens wenden wir existierende professionelle Methoden und fachliche Hin-
tergründe aus der Bewegungs- und Körpertherapie in der Arbeit mit trans* und
gender-non-konformen Menschen an. Wir überführen auch bereits funktionie-
rende und etablierte Selbsthilfekonzepte in trans* Kontexte und bereiten sie
zugänglich auf.

Wir arbeiten durch direktes Körpererleben und die Fokussierung auf Gefühle,
sodass der jeweilige Mensch (mehr oder weitere) Möglichkeiten bekommt die ei-
gene Körperwahrnehmung zu skalieren: Wie nehme ich meinen Körper wahr?
Wie fühle ich mich dabei? Wovon möchte ich mehr? Wovon möchte ich we-
niger? Denn Trans*-Sein ist eine ur-körperliche Angelegenheit, verbunden mit
mehr oder weniger starken, bewussten oder aus dem Bewusstsein ausgeblendeten
Empfindungen undGefühlen. Ein rein »verkopftes Sprechen« über das Körper-
erleben von Trans* ist oftmals genauso wenig ausreichend wie bei nicht-trans*
Personen.

Wir arbeiten personenzentriert, das heißtmit bedingungsloserWertschätzung
und Akzeptanz für Identitäten mit ihren Suchbewegungen, Grenzen und Lö-
sungsansätzen. Wir sind überzeugt, dass sich für jeden Menschen zeigt, »was
dran ist«, wenn der für die Person passendeZeitpunkt gekommen ist und die Per-
son dafür bereit ist. Für weitere Beleuchtung des Themas siehe Günther (2015),
Meyer (2015) sowie Hamm& Stern (2019).

Empowernd zu arbeiten liegt uns amHerzen. Dazu gehört für uns Reflexions-
fragen anzubieten, aber die Verantwortung bei unserem Gegenüber zu belassen.
Wir bestärken Menschen regelmäßig darin sich den eigenen Körper (wieder)
anzueignen – sei es für Transitionsbelange oder bei der Entscheidung eine Kör-
perübung (nicht oder anders) zu machen.

Stets den Wunsch nach vereinfachten Umständen anerkennend versuchen
wir gemeinsammit unseremGegenüber herauszufinden, wie es in kleinen Schrit-
ten Richtung Lösung gehen kann. Mehr von dem zu tun, was hilft, im Sinne einer
kreativen Erweiterung von Handlungsspielräumen.
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Es ist uns wichtig, so niederschwellig und inklusiv wie möglich zu agieren.
Für uns bedeutet das konkret zum Beispiel, dass alle Inhalte möglichst trans*-
sensibel aufbereitet sind. Das heißt, wir berücksichtigen bei der Auswahl der
Übungen zum Beispiel mögliches dysphorisches Körpererleben und verwenden
eine von weitestgehend geschlechtsunabhängigen Bezeichnungen und Beschrei-
bungen geprägte Sprache. Die meisten Übungen können unbegleitet ausprobiert
werden.

Ein wichtiger letzter Baustein unserer Haltung ist die Ressourcenorientierung:
Viele unserer Seminarteilnehmenden und aus der Zielgruppe unseres Peer-Ma-
terials leben im sozialen Rückzug und haben in ihrem Umfeld wenige bis keine
Vertrauenspersonen, mit denen sie entspannt über ihr Inneres sprechen oder kör-
perlich sein können. Viele haben in ihremLeben noch keine oder nur sehr wenige
gute Erfahrungen in Gruppen gemacht. Wir arbeiten gegen den sozialen Rück-
zug und ermuntern unsere Gegenüber, sich auf die trans* Gruppe des Seminars
einzulassen und sich aktiv Hilfe zu holen.

Gerade wegen der strukturellenDiskriminierung und desMinderheitenstress
vieler aus unserer Zielgruppe legenwirWert auf Ressourcenorientierung imSinne
Louise Reddemanns, »die Schale des Glücks so aufzufüllen, dass sie ein Gegen-
gewicht bilden kann zur Schale des Unglücks« (Reddemann, 2001, S. 33). Wir
laden dazu ein, bereits gewonnene Sicherheiten, bereits gegangene Schritte und
positive Erlebnisse zu sehen und sich daran zu erfreuen. Viele unserer Seminar-
teilnehmenden fühlen, dass ihr trans* Weg mit dem Erreichen einer Vornamens-
und Personenstandsänderung oder lang ersehnter somatischer Maßnahmen be-
endet ist. Wir bieten auch ein Reframing dieses gesamten trans* Weges an und
öffnen den Blick für die Zeit danach: den eigenen trans* Weg als kraftgebende
Ressource zu sehen, nach demMotto »Wenn ich das Trans*-Sein geschafft habe,
dann schaffe ich … auch!«

Details zum Poster und zur Broschüre

Um möglichst niederschwellig zugänglich zu sein, haben wir das Poster und
die Broschüre zweisprachig auf Deutsch und Englisch erstellt und möglichst
umgangssprachlich formuliert. Letzteres verstärkt zudem den Peer-Kontakt auf
Augenhöhe.

Neben Informationen aus der Community stellen wir überwiegend Refle-
xionsfragen zur Verfügung, die die Verantwortung für den Umgang damit bei
der lesenden Person belässt. Alle Inhalte sind möglichst trans*-sensibel aufberei-
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tet, das heißt, wir berücksichtigen bei der Auswahl der Übungen zum Beispiel
mögliches dysphorisches Körpererleben und verwenden eine Sprache, die von
weitestgehend geschlechtsunabhängigenBezeichnungen undBeschreibungen ge-
prägt ist.

Broschüre und Poster werden als ein zusammengehöriges Paket verteilt und
dieMitnahme ist kostenlos. Die erste Auflage verteilten wir persönlichmöglichst
breit in unseren privaten und beruflichen Netzwerken, auf Trans*-Konferenzen,
über Trans*-Selbsthilfestrukturen, Trans*-Behandler*innen und über Trans*-Be-
ratungsstellen. Gegen Rückporto versenden wir auch an alle Privatpersonen,
sodass auchMenschen ohne Zugang zu Trans*-Beratungsstellen ein Exemplar er-
halten können.

DasMaterial wurde unter einer Creative-Commons-Lizenz erstellt, vom Typ
»Namensnennung – nicht-kommerziell – Weitergabe unter gleichen Bedingun-
gen 4.0 International zugänglich«.

Methodisch verwenden wir Elemente aus Bewegungstherapie und Körper-
therapie: Atem-, Erdungs- und Achtsamkeitsübungen, Übungen aus dem Body-
Mind-Centering und demmedizinischen Fitnesstraining.

Von der Haltung zum konkreten Poster

Das Poster ist unterteilt in Vorder- und Rückseite, wobei die Vorderseite Körper-
übungen für die Zeit vor der Mastektomie und die Rückseite Übungen für die
Zeit nach der Operation zeigt.

Das Format ist DIN A2 und kann zum Beispiel bequem an die Außensei-
te oder Innenseite eines Schrankes geklebt werden. Für die Durchführung der
Übungen ist kein besonderer Ort erforderlich und es wird kein Equipment benö-
tigt, das nicht allgemein in einemHaushalt vorhanden ist.

Die elf niederschwelligen Übungen sind den oben genannten Bereichen ent-
nommen und speziell für die Zielgruppe aufbereitet. Grundsätzlich sind alle
Übungen alltagstauglich und kurz gehalten. Kriterien waren zudem, dass sie sich
nicht wie Sport anfühlen, damit es Menschen ohne Sporterfahrung leichter fällt
sie auszuprobieren, und dass sie sicher genug sind, damit sie ohne Vorerfahrung
und Kenntnisse ausprobiert werden können undmöglichst kaumVerletzungspo-
tenzial vorhanden ist. Dennoch gibt es den Hinweis im Zweifelsfall ärztlichen
Rat einzuholen.

Die ausgewählten Übungen fördern ein aktives An- und Entspannen des
Körpers. DieWirkungen sind belebend oder öffnend bzw. ausgleichend oder be-
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ruhigend. Darüber hinaus wird die Atmungwahrgenommen und die Verbindung
aller Körperbereiche und Extremitäten gefördert.

Die »Vorher«-Seite des Posters beinhaltet vor allem Übungen zum Mobili-
sieren derWirbelsäule und des Brustkorbes.Warum?WennMenschen Kompres-
sionswesten bzw. Binder tragen, kommt es häufig zu Verspannungen im Bereich
des Brustkorbes. Die gerade Körperhaltung im Sinne einer geraden Wirbelsäule
wirddurchdas regelmäßigeTragen einesBinders unterstrichen, bei gleichzeitigem
Verspannen der Schultern und Versteifung der Körperhaltung. Trans*-sensible
Aufbereitung der Übungen bedeutete hier, dass zum Beispiel keine Übungen
enthalten sind, bei denen der Körper geschüttelt wird. Eventuell unerwünschtes
Gewebe wird so nicht weiter bewegt, der Fokus wird eher auf die Gelenkmobili-
sation gelegt.

Auf der »Nachher«-Seite sind Übungen zusammengestellt, die vor allem
die Körperwahrnehmung fördern:NachOperationen ist bei einigenMenschen
ein Gefühl der körperlichen Entfremdung präsent. Sie haben den Eindruck,
dass einige Körperteile nicht mehr zusammenhängen oder es Sprünge im
vorherigen kontinuierlichen Verlauf der Haut gibt. Wenn zum Beispiel die
Brustwarze versetzt wird, kann der Körper noch die Erinnerung haben, dass
sie an einer anderen Stelle des Körpers sitzt. Wenn größere Hautmengen ent-
fernt wurden und es eine Hautnaht gibt, kann das Empfinden zum Beispiel bei
dem Darüberstreichen mit der Hand unterbrochen sein oder sogar springen.
Einige Menschen tragen auch nach der Operation für mehrere Wochen eine
Kompressionsweste, ähnlich – aber weniger stark abschnürend – wie ein Bin-
der. Dies kann eine Erinnerung an das vorherige Engegefühl durch den Binder
hervorrufen. Die zusammengestellten Übungen sind sowohl bei größeren als
auch bei kleineren Operationsnarben und in Kombination mit der Hysterek-
tomie geeignet.

Von der Haltung zur konkreten Broschüre

Das zweisprachige Begleitheft besteht aus 20 Seiten im DIN-A5-Format. Der
Inhalt orientiert sich am Zeitverlauf von der Entscheidungsfindung über die
etwaige Operation bis zum Ausblick auf den nächsten Schritt im Leben und
unterteilt sich in folgende Kapitel: Über diese Broschüre und das Poster; Vom
Aushalten und Unterstützung finden; Vorstellungen und Erwartungen; Und
dann geht es los; Umgang mit Krisen nach der Operation; Mein trans* Weg als
Ressource.
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Abb. 1: Vorderseite des Posters mit Körperübungen für die Zeit vor der Mas-

tektomie

Wir greifen imFolgenden beispielhaft einige Punkte proKapitel heraus, an denen
deutlich wird, wie wir zentrale Punkte unserer Haltung in das Material überfüh-
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ren: Bereits im Vorwort sprechen wir beispielsweise positiv von einer »Brust-
Transformations-Operation (Mastektomie) hin zu einem flachen Brustprofil«
(Hahne & Stern, 2017, S. 4). Schon an dieser Stelle zeigt sich einerseits unser
wertschätzender Blick auf den Umwandlungsaspekt der Operation und ande-
rerseits verwenden wir dadurch Wörter, die explizit alle Geschlechtsidentitäten
inkludieren.

Im Kapitel »Vom Aushalten und Unterstützung finden« arbeiten wir gegen
den sozialen Rückzug und machen konkrete Andockvorschläge:

»Viele Menschen aus der trans* Community berichten, dass es ihnen guttut, wenn

sie zusätzlich zudenSitzungeneinerPsychotherapiemit anderenMenschenüberdas

Aushalten und ihreGefühle dazu sprechen. Sei esmit Partner*innen, Freund*innen,

in einer Selbsthilfegruppe, oder bei einem Termin in einer trans* Beratungsstelle.

DieWartezeit wird dadurch nicht kürzer, vielleicht ist der Schmerz nach einem sol-

Abb. 2: Beispiel einer Körperübung für die Zeit vor der Mastektomie
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chen Gespräch auch noch genauso intensiv wie vorher. Viele sagen allerdings, dass

es ihnen besser geht, wenn sie sich mitteilen und mit anderen darüber sprechen

können« (ebd., S. 6).

An dieser Stelle starten wir auch den Versuch die Selbstfürsorge der lesenden Per-
son zu aktivieren:

»Mein Körper fühlt sich noch nicht so an, wie ich es mir wünsche. Aber auch der

heutige Tag ist Teil meiner Lebenszeit – dann kann ich ihn auch für mich nutzen

und gucken, was ich mir selbst Gutes tun kann. Welche eine Sache tut mir heute

gut?Was gönne ich mir heute?« (ebd., S. 6f.)

Zum Umgang mit Wartezeiten und Ohnmachtsgefühlen bieten wir an, die kon-
kreten Übungen des Posters zu benutzen, um sich in der Zwischenzeit selbst
Gutes zu tun. Als weitere Ideen, um selbst den eigenen Handlungsspielraum zu
erweitern, stellen wir das Prinzip des 24-Stunden-Plans aus dem Selbsthilfekon-
text der Alcoholics Anonymous vor (ebd., S. 6f.) sowie die Übung des Bohnen-
Sammelns für jedes gute Erlebnis des Tages aus der Achtsamkeitsbewegung (ebd.,
S. 7).

Im Kapitel »Vorstellungen und Erwartungen« stellen wir unserer Zielgrup-
pe vielfältige Fragen zur Verfügung, mit denen sie ihre Entscheidungen rund um
die Operation reflektieren können. Durch die Art der Fragestellung ist unter an-
derem impliziert, dass
➢ die eintretende Realität nicht mit den Hoffnungen und Wünschen über-

einstimmenmuss und gleichzeitig jede einzelne Person für sich irgendeinen
Gestaltungs- und Handlungsspielraum hat, zum Beispiel: »Wie viel Zeit
möchtest du dir lassen oder nehmen, um dich von der Operation zu er-
holen? […] Wie gehst du damit um, wenn du Informationen erfährst, die
deinenWunschvorstellungen nicht entsprechen? Mit wem kannst du über
Wünsche, Sehnsüchte und Enttäuschungen sprechen? […] Wer kann dir
welche Form von Unterstützung geben?« (ebd., S. 8)

➢ es einen selbst gestalteten und bewussten Übergang geben kann: »Was
glaubst du wird kommen und was gehen?Wovon willst du dich verabschie-
den, was neu willkommen heißen?« (ebd., S. 8)

➢ Gefühle rund um die Operation vielfältig sein können und dürfen.

Wir stellen lediglich Fragen und überlassen das Finden von Antworten der Per-
son selbst, anknüpfend an das »informed consent«, denn die Verantwortung
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liegt selbstverständlich bei der Person selbst: »Es ist ja dein Körper: wofür ent-
scheidest du dich?« (ebd., S. 8)

Im Kapitel »Und dann geht es los« thematisieren wir mögliche Unsicher-
heiten, Zweifel und Ambivalenzen vor dem Schritt ins Unbekannte der Verände-
rung – und »normalisieren« bzw. »erlauben« sie dadurch. Auch im Zweifeln
kann die Operation die richtige Entscheidung sein:

»Der Operations-Tag rückt näher. Vielleicht freust du dich, vielleicht meldet

sich die Besorgnis, ob du die richtige Entscheidung für dich getroffen hast, viel-

leicht meldet sich nichts, oder erst kurz vorher, wenn ›es ernst wird‹. Das alles

kann sein, dein Körper meldet sich mit dem, was er braucht, vielleicht kannst du

dem folgen. Eine solche Operation ist trotz sorgfältigem Abwägen im Vorfeld ein

Schritt ins Unbekannte. Es gibt kein schrittweises Ausprobieren und du weißt

erst imNachhinein, wie es sich dann tatsächlich anfühlt« (Hahne & Stern, 2017,

S. 9).

Wir laden ein, den Abschied bewusst zu spüren und anzugehen, zumBeispiel mit
einem Ritual, damit die Seele und gegebenenfalls auch Beziehungspersonen den
Geschehnissen folgen können. Wie auch immer, auch hier bleibt die Verantwor-
tung für die Entscheidung bei der Person selbst.

»Manche Menschen haben das Bedürfnis vor ihrer Operation bewusst mit einem

RitualAbschied zunehmenvondemKörperbereich, der gehenwird, der chirurgisch

verändert wird. Manchmal ist es auch der Wunsch von Partner*innen, Abschied

nehmen zu dürfen von einem Körperteil, der geht. Manche halten einen Moment

inne, andere machen zum Beispiel ein Abschiedsfoto oder einen Gipsabdruck vom

Brustkorb vor der Operation. Entscheide du, wie du Abschied nehmen möchtest,

was für dich gut ist« (ebd., S. 9).

Im weiteren Teil berücksichtigen wir, dass viele trans* Personen, die wir ken-
nen, nicht gelernt haben, sich ihre Bedürfnisse zuzumuten, und Autonomie
mit Autarkie verwechseln. Wir stellen daher Ressourcen-aktivierende Fragen zur
Selbstfürsorge für die Zeit im Krankenhaus und besonders zur Entlassung mit
Übergang in der häuslichen Umgebung. Implizit normalisieren wir und ermuti-
gen unsere Zielgruppe dazuHilfe zu erfragen und sie anzunehmen, zum Beispiel:
»Soll dich wer ins Krankenhaus bringen? Kann dich wer bei deiner Entlassung
abholen, deinen Koffer tragen und mit dir zuhause die ersten, notwendigen Din-
ge regeln?« (ebd., S. 9)
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Das Kapitel »Umgang mit Krisen nach der Operation« fokussiert einen
Zustand, den wir in der trans* Community oftmals hören: »Ich hatte mich so
gefreut und dachte, nach derOperation ist alles ok …«.Die Zeit nach derOpera-
tion kann anders aussehen, denn es gibt einen Unterschied zwischen »körperlich
gesund sein und sich körperlich-psychisch-seelisch heil fühlen. Vielleicht gab es auch
›heimliche Wünsche‹, dass mit der Operation sich die anderen Lebensthemen
mit inWohlgefallen auflösen« (ebd., S. 10).

Wir normalisieren diesen Aspekt und laden ein im Hier und Jetzt eigene
Gefühle zuzulassen und mit dem zu gehen, was der Körper äußert. Und wir la-
den erneut ein, sich mit dem, was ist, anderen Menschen zuzumuten und im
besten Fall die Erfahrung zu machen (aus)gehalten zu werden. Wir formulieren
es so:

»Vielleicht kommt statt einem Gefühl von Erleichterung, ›endlich die neue Brust

zu habe‹«, Traurigkeit oder Bedauern, den Schritt nicht viel früher gegangen zu

sein. Oder es kommt Wut oder Traurigkeit, dass die Operation wegen vieler Hin-

dernisse für dich gefühlt erst spät stattfinden konnte. Mit wem kannst du diese

Gefühle teilen?« (Hahne & Stern, 2017, S. 10)

Das Abschlusskapitel »Mein Trans*Weg als Ressource« haben wir als Reframing
des gesamten Trans*-Seins geschrieben.Wir möchten das Positive und Kraftvolle
eines trans*Weges in den Blick nehmen und den Blick auf Trans*-Seinmit all den
Hürden und Windungen des eigenen Weges als Ressource richten. Wir kennen
bisher wenig Diskussionen darüber, wir wollen diesen Blick fördern. Im Begleit-
heft formulieren wir das bewusst feierlich:

»Wenn ich das trans* Sein geschafft habe, dann schaff ich _________ auch!« Spre-

chen trans* Menschen mit anderen Menschen, innerhalb und außerhalb der trans*

Community, ausreichend über das Positive und Kraftvolle ihres trans*Weges?Wie

ist das für dich?Wir haben Lust darüber zu sprechen, wie der eigene trans*Weg als

Ressource genutzt werden kann, denn:

Du hast einen Weg hinter dir, auf dem du für dich selbst hingeschaut hast,

wie die Dinge sind. Vielleicht hast du dich und deine Bedürfnisse gegen inneren

und/oder äußeren Widerstand durchgesetzt. Du bist vielleicht durch Zeiten des

Zweifelns, der Ohnmacht und der Krise gegangen. Du bist für dich eingestanden,

vor dir selbst und vor anderen. Wow. Was heißt das für dich und andere (krasse)

Entscheidungen in deinem Leben? Wie bist du jetzt in der Welt? Wo willst du

noch du selbst sein? Wo kannst du sonst noch für dich einstehen, hinaus in die
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Welt gehen und das umsetzen, was du machen willst oder worauf du Lust hast?

Was steht für dich an bei Wahl_Familie, Ausbildung und Beruf, Freizeit, Bezie-

hung, Sexualität? Was steht für dich als Nächstes an in deinem Leben?« (ebd.,

S. 11)

Reflexion: Entstehung, Feedback undweitere Bedarfe

Wir haben uns entschieden das Projekt ehrenamtlich durchzuführen, denn die
Umsetzung des Posters und der Broschüre war vor allem eine Herzenssache.
Die von uns gestellten Projektanträge sind auch auf Nachfrage ohne Angabe
von Gründen abgelehnt worden. Wir standen für Texte, Übersetzungen, Fo-
tos, Gestaltung und Layout vor einem klassischen »Projekt ohne Ressourcen«.
Wir haben daher Bekannte und Freund*innen eingespannt uns zu unterstützen.
Die Druckkosten wurden durch eine zweckgebundene Privatspende und von
Trans*Recht e.V. in Bremen getragen.

Während der Entstehung und nach Veröffentlichung desMaterials haben wir
durchweg positives Feedback erhalten. Die erste Auflage war in kurzer Zeit ver-
griffen. Eine umfangreiche Evaluation des Projektes ist im Zuge einer Neuauflage
geplant – unter Voraussetzung einer Finanzierung des Vorhabens.

Zu guter Letzt

Neben der der medizinischen Versorgung braucht es aus unserer Sicht und Erfah-
rung für bedarfsgerechte, ganzheitliche und inklusive Versorgung und Begleitung
von trans* Menschen in der »Regelstruktur« das Folgende:
➢ mehr von trans* Personen erstelltes Peer-Material zur ganzheitlichen Infor-

mation
➢ mehr professionelle Angebote vonMenschen, dieQuerschnittsthemenwie

zum Beispiel trans* und Körperarbeit zusammenbringen können
➢ mehr Angebote und Material mit einer klaren Haltung, wie wir sie oben

skizziert haben

Und letztlich braucht es dafür einfach zu erreichende Förderstrukturen und eine
verstetigte Finanzierung der Angebote – damit mehr Menschen das Positive und
Kraftvolle eines trans*Weges leben können.
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