


Hallo,

wir freuen uns riesig, euch das vorliegende Zine zum Thema Korper
prasentieren zu diirfen.

Wir haben uns fiir das Thema Kérper entschieden, weil es fiir uns
ein groBBer Sammelbegriff ist, der viele Themen, mit denen wir uns
in unserer Arbeit auseinander setzen, vereint. Sexualitat,
Selbstbestimmung, Gender, Genitalien, Gefiihle wie Scham,
Schmerz und Liebe, die eigene Stimme, Gedanken, aber auch
Gesundheit, Krankheit, Schwache, Starke, alles das und noch vieles
mehr zahlt dazu. Nicht zuletzt auch die Auseinandersetzung mit der
aktuellen Pandemie.

Die Texte dieses Zines sind im Rahmen der gemeinsamen Arbeit des
Projekts Vulva im Dialog aus Frankfurt (Oder) und des FoK*ollektiv
(Fruit of Knowledge Theater und Bildungskollektiv) aus Berlin,
entstanden. Es beinhaltet aber auch viele Arbeiten aus vergangenen
Workshops und Podcast-Folgen, die in der Arbeit mit Iwona Demko
und P.Banause entstanden sind.

Basis des Zines bildet jedoch die zweite Folge des Vulva im Dialog
Podcast*. In dieser Folge leiten uns Fanni und Lena vom Kollektiv
durch eine Anleitung zum kreativen Schreiben. Diese Anleitung
findest du in den folgenden Seiten auch nochmal schriftlich. Ganz
hinten im Zine sind auBBerdem noch einige leere Seiten, diese kannst
du gern nutzen um selbst kreativ zu werden.

Wir bedanken uns herzlich bei allen Menschen, die uns ihre Texte
und Bilder zugeschickt haben. Die meisten Texte wurden auf
Wunsch der Autor*innen anonym veréffentlicht.

*Den Podcast findet ihr bei Spotify, iTunes und allen bekannten
Podcast-Catchern.



Czesc,

bardzo sie cieszymy, ze mozemy Wam przedstawi¢ naszego zina na
temat ciata. Wybralismy ten temat, poniewaz to okreslenie ciata jest
dla nas zbiorowg definicja, ktora tgczy wiele tematéw, ktorymi
zajmujemy sie codziennie w naszej pracy. Seksualnos¢,
samookreslenie, pte¢, genitalia, uczucia takie jak wstyd, bdl i mitos¢,
wiasny gtos, mysli, ale takze zdrowie, choroba, stabos¢ czy sita.
Wszystkie te czynniki odgrywajg ogromna role w naszej codziennej
pracy. Do tego dochodzi rowniez nieunikniona konfrontacja z obecng
pandemia.

Teksty naszego zinu powstaty w kontekscie wspolnej pracy nad
projektem Vulva w dialogu z Frankfurtu nad Odrg oraz z FoK*kollektiv
(Fruit of Knowledge Teatr i kolektyw edukacyjny) z Berlina. Zawiera
on rowniez wiele prac z naszych poprzednich warsztatow i
podcastow, ktore sg wynikiem wspodtpracy z Iwong Demko oraz
P.Banause.

Podstawowa czes$¢ naszego zinu opiera sie na drugim odcinku
podcastu Vulvy w dialogu. W tym odcinku Fanni i Lena z kolektywu
przedstawiajg nam instrukcje obstugi do tworczego pisania. Te
instrukcje mozna znalez¢ w formie pisemnej na kolejnych stronach
zinu. Na koncu dotgczylismy rowniez kilka pustych stron, ktore
mozesz smiato wykorzystac, aby wykazac sie swojg kreatywnoscig i
stworzy¢ wilasne teksty postepujac zgodnie z instrukcjg obstugi Fanni
i Leny.

Dziekujemy wszystkim osobom, ktore wystaty nam swoje teksty i
zdjecia. Wiekszosc¢ tekstow zostata opublikowana anonimowo na
prosbe autoréw i autorek.

*Podcast znajdziecie na Spotify, iTunes oraz innych znanych portalach
z podcastami.
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Anleitung zum kreativen schreiben des FoK*ollektivs:

Ubung 1 (3min)

Nimm dir ein Blatt Papier und stelle einen Timer auf 3 Minuten.
Schreibe auf das Blatt alle Assoziationen die dir zum Thema Korper
einfallen in einer MindMap auf. Es gibt kein richtig oder falsch.
Wenn du fertig bist lies dir alles nochmal durch und unterstreiche drei
Worter oder Satze die dir besonders auffallen.

Ubung 2 (5 min)

Nimm nun ein neues Blatt Papier. Stelle den Timer auf 5 Minuten.
Schreibe einen Brief an dich selbst aus der Perspektive eines deiner
Korperteile. Dies kann der kleine Zeh sein, dein Po oder deine Zahne.
Wichtig ist dass du den Stift beim Schreiben nicht absetzt, sondern allen
Gedanken freien Lauf Iasst. Wenn du nicht weiBt was du schreiben sollst,
dann schreibe ,,ich weil3 nicht was ich noch schreiben soll“ und gucke
was danach fiir ein Gedanke kommt. Los geht's !

Ubung 3 (10 min)

Nimm dir ein neues Blatt Papier. Stelle den Timer auf 10 min.

Schreibe die drei Assoziationen aus der ersten Ubung oben auf die Seite.

Schreibe den Satz ,,Mein KOrper ist mein...“ oben hin und fange damit
deinen Text an.

Viel Spal3 beim Schreiben!




—

Instrukcja kreatywnego pisania FoK*ollektivs:

Cwiczenie 1 (3min)

Wez kartke papieru i ustaw zegar na 3 minuty.
Zapisz na kartce wszystkie skojarzenia, ktdre mozesz sobie wyobrazié na
temat ciata. Nie ma tutaj zadnej dobrej ani ztej odpowiedzi.
Kiedy skonczysz, przeczytaj wszystko jeszcze raz i podkresl trzy stowa
lub zdania, ktére szczegdlnie wpadly ci w oko.

Cwiczenie 2 (5 min)

Teraz wez nowg kartke papieru. Ustawi¢ zegar na 5 minut.
Napisz do siebie list z perspektywy jednej z czeSci swojego ciata. To
moze by€ maty palec u nogi, tytek lub nawet zeby.

Wazne jest, aby nie odktadaé dtugopisu podczas pisania i pozwoli€, aby
wszystkie twoje mysli ptynety swobodnie. Jesli nie wiesz, co masz
napisa¢, napisz "Nie wiem, co jeszcze napisa¢" i zobacz, jaka mysl|
przyjdzie ci po tym do gtowy. Lecimy!

Cwiczenie 3 (10 min)
Zdobadz nowy kawatek papieru. Ustaw zegar na 10 minut.
Napisz trzy skojarzenia z pierwszego éwiczenia na gorze strony.

Napisz na gérze zdanie "Moje ciato jest moim/moja..." i zacznij od tego
zdania swoj tekst.

Mitego pisania!







UNSICHERHEIT/SCHUTZ/FALLEN LASSEN

Mein Korper ist mein Feind. Er lauert mir auf in den
dunkelsten Ecken und will mir nichts Gutes. Er lasst
mich ihm Stich und schaut dabei zu, wie ich verliere.
Mein Koérper und mein Kopf sind in einem standigen
Kampf und ich schaue den Beiden dabei von auf3en zu.
Will ich ein Zuhause finden, dann sicher nicht in mir.
Wenn das Misstrauen wachst, dann wird die Luft
weniger. Der Magen krampft und die Sicht wird
schlecht. Dann heif3t es: Klarkommen, Ablenken,
Durchstehen. Bis der Klof3 im Hals weg ist: Wasser
trinken und Knackebrot essen.
Mein Kopf ist mein Feind. Er flustert mir ein, dass sich
irgendwo in mir eine Krankheit versteckt haben muss.
Dass ich urplétzlich tot umfallen kénnte (SOLLTE) und
das mit 29.

NUR NICHT ZU SICHER FUHLEN, DENN WENN ICH
MICH ZU SICHER FUHLE, DANN PASSIERT ES

Jetzt atme ich tief ein. Spure meine Rippen sich weiten

und den Bauch sich wdlben. SchlieBe die Augen und
lasse es zu. Ich falle. In mich. Zusammen.

— SVENJA
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Scham Schreibwerkstatt: Phase I

Worte: (Ver)Brennen — Trauer — Rache *

Am Tag als es geschah, brannte die Luft. Es war wieder einmal einer dieser unertréiglich heiBen Sommer, .
der die Erde verdorrte, die Fliisse und Seen austrocknete und die Luft zu einem Hochofen hochheizte. .
Thre Trauer kam erst viel spiter. Lange nachdem es passiert war. Eine bittere tiefe Trauer die sich wie ein
Schleier auf die Welt legte, iiber ihre Welt und diese in dunkelgraue Farben einfirbte. Eine trostlose Welt
in der sie sich oft fragte, wofiir das alles, ob sich das weitermachen lohne. Die schwere ihrer Gedanken
wandelte sich irgendwann zu Feuer um. Feuer, dass alles verbrannte aufen wie innen, Feuer wie
unertraglich heiBe Sommer in denen alles verdorrt.

Irgendwann hérte sie auf zu weinen und nach der Trauer kam die Wut und mit ihr der Zorn. Irgendwann
auch Rache. Irgendwo hatte sie mal gelesen, dass nach der Rache Gefiihle von vergessen, von loslassen
kommen wiirden. Doch das wollte sie gar nicht. Sie hatte es jahrelang unterdriickt und vergessen. Sie
hatte hart gearbeitet es iiberhaupt zu realisieren.



ch bin gesund und
kann mich bewegen,

wie es mir gefallt.
Das 1st eigentlich ein

Geschenk. Ich sollte

nicht meckern.

Trotzdem erwische
ich mich beim
Baucheinziehen vor

dem Spiegel.
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Hallo du,
ich bins, die ,,Orangenhaut” deines
Korpers. Wir wissen beide, wovon ich
spreche. Die leichte Neurodermitis, die
nicht eine medizinische Fachperson
sondern deine Mutti diagnostiziert hat.
Wegen mir musstest du dir als Kind
und als Jugendliche Einiges anhoren;
.Reibi” oder ,Reibeisen” haben sie
dich genannt. Und diese Kommentare
daruber, dass du so - Zitat —
~hiemanden abbekommen wirdest".
Dahinter verbergen sich so verquere
Ansichten von Liebe, Schonheit und
Korpern, da weil} ich gar nicht, wo ich
anfangen soll. Auf die Fresse du
zerfallener Onkel mit deinem dummen
Grinsen. Ist mir bis heute ein Ratsel
warum so viele Leute ungefragt
Stellung beziehen auf unserem Terrain.
Also lass uns bitte mal face-to-face
reden Liebes. Stort dich das mit der
Kribbelhaut? Egal ob ja oder nein, nur
raus damit. Wir kbnnen uns damit
beschaftigen und eine Hautarztin
aufsuchen. Aber wenn dich das gar
nicht juckt, wollen wir dann nicht einen
Pakt schlieBen? Ein paar satte Spriche
parat haben falls der nachste
Vollpfosten daher lauft und meint die
Oberflache deiner Haut bewerten zu
mussen. Kreuze an:
JA ® nein O Vvielleicht O

Deine besondere, einzigartige,
prickelnde Haut Al
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Ich wunschte ich konnte

meinen Sommer so
verbringen. Frei.



Anleitung und Tipps fiir das #realselfiefeminism Bild:

Verwende bei deinem Selfie keinen Filter.
Versuche dabei nicht zu licheln. Ungiinstige Mimik
kommt beim schlechten Selfie besser riiber.
Achte auf das Licht! Positioniere dich am besten so, D E U TS C H
dass man alle Ungenauigkeiten deines Gesichts sieht
z.b. Falten, Pickel oder Rotungen.
4. Versuche so viele Doppelkinns zu bekommen wie geht.
Trau dich! Schime dich nicht!
Ich weil, es klingt alles nicht so schon, darum geht es aber! Es
braucht Ubung und Mut ein perfektes schlechtes Selfie

hinzubekommen. Viel Spaf!

IWONA DEMKO

Instrukcje i wskazowki dla doskonalego zlego selfie!
#realselfiefeminism

1. Nie uzywaj filtra na swoim Selfie.
PO LS KI 2. Postaraj si¢ nie usmiechac do zdjecia. Brzydki wyraz
twarzy Korzystnie wplywa na brzydkie selfie.
3. Zwroc¢ uwage na swiatlo! Ustaw sie tak, aby widzie¢
wszystkie niedoskonaloSci twarzy, takie jak
zmarszczki, pryszceze lub zabarwienia.

4. Postaraj sie¢ zribi¢ jak najwiecej podbrodkow.

5. Odwaz sie! Nie wstydz sie!
Wiem, Ze to nie brzmi zbyt ladnie, ale o to wlasnie chodzi!
Potrzeba troche praktyk i odwagi, aby zrobi¢ doskonale brzydkie

selfie. Milej zabawy!

IWONA DEMKO

Ay



#realselfiefeminism

Wydawato mi sie, ze jestem zdystansowana do
swojego wygladu. Jednak wrzucenie
pierwszego "brzydkiego" zdjecia na Instagram
duzo mnie kosztowato. Zastanawiatam sie, czy
na pewno chce taki swoj obraz zostawi¢ w
pamieci dla innych. Czy na pewno chce
wrzucic¢ takie zdjecie do Internetu, gdzie kazdy
bedzie mogt je zobaczyc¢.

Od trzech lat uparcie wrzucam swoje
"brzydkie" zdjecia na konto na Instagramie
(http://www.iwonademko.art.pl/ ). Projekt
nazwatam #realselfiefeminism.
Chcialam zaprasi¢ wszystkie dziewczyny do
tej odwaznej "zabawy", ktora jest
emancypacyjna, a uczyniona razem moze tez
przynies¢ duzo radosci. Zréb sobie ,brzydkie”
zdjecie i wrzuc¢ z hasztagiem
#realselfiefeminism w komentarzu do tego
posta.

Zapraszam rowniez do postuchania wywiadu
ze mna, ktory przeprowadzita Lynn de Vrees:
https://linkd.pl/zmsa.

Oprocz tego polecam tez moj tekst o

selfiefeminizmie https://linkd.pl/zmfs
- lwona Demko




#realselfiefeminism

Mam 46 lat. Starzeje sie, zaczynam wiotczec,
marszczy¢ sie. Ten proces jest niepokojacy, ale
bardzo zalezalo mi, zeby go zaakceptowac. Na
poczatku wrzucania ,brzydkich” zdje¢ na moje

konto na Instagramie czutam sie zle. Kiedy
sztam spac i zamykatam powieki, miatam
przed oczami powidok wiasnie tych zdjec¢. To
nie byto przyjemne. Stan przygnebienia trwat
dlugo, mysle, ze okoto trzech miesiecy. Potem
stopniowo zaczeto dziatac to, co sobie
zalozytam. Stawalam sie coraz bardziej
obojetna, przyzwyczajatam sie do takiego
widoku moich zdjec.

Teraz nie jestem zadowolona, bo chciatabym
zrobic¢ jeszcze brzydsze zdjecie, a wbrew
pozorom nie jest to takie proste.

Zrob sobie ,brzydkie” zdjecie i wrzué¢ z
hasztagiem #realselfiefeminism w komentarzu
na tego posta.

Zapraszam rowniez do postuchania wywiadu
ze mna, ktory przeprowadzita Lynn de Vrees
https://linkd.pl/zmsa.

Wiecej w rozmowie z Anng Walter w Important
Art Magazine https://linkd.pl/zmfz
- lwona Demko
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#realselfiefeminism
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#realselfiefem




#realselfiefeminism
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DE: Vulva im Dialog ist ein Projekt von Anna Domke und Franziska
Dickmann, sowie dem gemeinniitzigen Verein Doppelstadtkultur eV. aus
Frankfurt (Oder). Sie veranstalten Workshops zusammen mit lokalen, aber
auch internationalen Kiinstler*innen, Aktivist‘innen und Akteur*innen zu den
Themen: Sexualitdt, Macht, Selbstermachtigung, Empowerment und
Anatomie. Die dritte und letzte Edition des Projekts wurde, Corona bedingt,
als partizipativer Podcast veroffentlicht und ist kostenlos auf Spotify, iTunes
und anderen Podcast-Catchern zu héren unter: Vulva im Dialog Podcast.

DE: Das FoK*ollektiv (Fruit of Knowledge Theater und Bildungskollektiv) aus
Berlin setzt sich mit Fragen rund um sexuelle und geschlechtliche Identitat
und Begehren, aus queerfemenistischer Perspektive auseinander. Das
Kollektiv ist bekannt fir ihre Theaterinszenierung "Urspriinge der Welt" und
ihrem Zine zum Thema Scham.

Mehr zum FoK*ollektiv/Wiecej o FoK*ollek

Web: https://fokkollektiv.jimdosite.com

Instagram: fok_sternchen

Facebook: https://www.facebook.com/fok.ollektiv/
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