
Empowerment zielt darauf ab,
Ohnmachtsgefühle zu überwinden,
vorhandene Ressourcen zu nutzen und
Autonomie zu stärken. 

(Bundeszentrale für politische Bildung)

Empowerment bedeutet auch,
Erfahrungen einordnen zu können,
Sprache dafür zu finden und
Handlungsmöglichkeiten zu sehen – im
Austausch mit anderen.

Begriffe aus der antirassistischen
Theorie sind wichtig für uns, weil sie
Umstände beschreiben, die oft
unsichtbar bleiben
Z. B.: Racial Battle Fatigue, Angry-Black-
Woman-Trope, White Fragility,
Hermeneutische Ungerechtigkeit, Color
blindness oder Respectability Politics
Diese kritischen Konzepte beschreiben
wiederkehrende Muster,
gesellschaftliche Dynamiken und
Machtverhältnisse

🧠      Worte für das, was wir erleben

IMPULSE AUS DEM WORKSHOP

HANDOUT ZUM WORKSHOP 
Empowerment für Black,
Indigenous & Frauen* of Color

Uns anzupassen, fühlt sich oft richtig an.
Auf Dauer erschöpft uns das. Wichtig
darum: eigene Grenzen achten. 💪🏽     Power für unseren Alltag

Verbindung & Community: umgebt
Euch in Eurem privaten Raum
möglichst mit Menschen, mit denen Ihr
Euch sicher fühlt, die Kraft geben
Bücher, Filme, Kunst & Kreativität:
Geschichten können uns stärken, in
Filmen, Büchern
Auch selbst kreativ werden hilft,
schreiben, zeichnen, vielleicht auch
kochen, etwas herstellen, das Euch
erfüllt
Selfcare – was auch immer das für
Euch bedeutet, aber Pausen zu
machen, sich vielleicht auch mal
zurückziehen oder Sport machen – das
ist wichtig für unseren Körper und für
unseren Kopf 

»Power is not given to you. 
You have to take it.« –

 Beyoncé



Alle Links sind anklickbar – falls einer
nicht mehr funktionieren sollte, gerne
melden :)

Falls Du einen richtig guten Link-Tipp
hast, auch gerne melden :)

Bundeszentrale für politische Bildung

Dorsch – Lexikon der Psychologie

Empowerment

Quellen & 
weiterführende Links

Diese Liste ist dient als Anregungen zur
vertiefenden Auseinandersetzung. 

Racial Battle Fatigue:

The University of Utah

Your Civil Rights Guide

White Fragility

Universität zu Köln

Neue deutsche Medienmacher*innen

Dekoloniale Stadtführung

Angry-Black-Woman-Trope

RosaMag

TEDX Talk – Jennifer Gaskin

Edit Magazin

Tupoka Ogette

The Impact of a Harmful Trope

https://www.bpb.de/lernen/inklusiv-politisch-bilden/335013/empowerment-als-paedagogisches-leitprinzip/
https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/empowerment
https://healthjustice.utah.edu/racial-battle-fatigue/
https://www.youtube.com/watch?v=iKERrhaMF2w
https://www.youtube.com/watch?v=iKERrhaMF2w
https://vielfalt.uni-koeln.de/antidiskriminierung/glossar-diskriminierung-rassismuskritik/white-fragility
https://vielfalt.uni-koeln.de/antidiskriminierung/glossar-diskriminierung-rassismuskritik/white-fragility
https://www.neuemedienmacher.de/glossar/weisse-fragilitaet
https://www.dekolonialestadtfuehrung.de/2023/04/weisse-zerbrechlichkeit/
https://rosa-mag.de/wie-das-bild-der-angry-black-woman-schwarze-frauen-stigmatisiert-und-krank-macht/
https://www.youtube.com/watch?v=QriGM2gkBu4
https://www.edit-magazin.de/wer-hat-angst-vor-der-schwarzen-frau.html
https://www.linkedin.com/posts/tupokaogette_kennst-du-schon-den-angry-black-woman-trope-share-7307679469803040768-wttj/
https://www.youtube.com/watch?v=r4uIKUIB5Z4


Respectability Politics:

TEDx Talk – Sarah Kelsey Hall

Studio Atao

Dictionary

Das Private ist politisch

Miranda Fricker: Epistemische
Ungerechtigkeit. Macht und die Ethik
des Wissens

Hilkje C. Hänel: Einleitung Epistemische
Ungerechtigkeit

Hermeneutische Ungerechtigkeit:

Internalisierte Unterdrückung:

Deutsche Gesellschaft für
Demokratiepädagogik e.V.

InKonstellation

RosaMag

Beratungs- und Meldestellen:

Empower Hamburg

HiNT Hamburg

YOUNA – Ersthilfe bei Rassismus

Antidiskriminierungsstelle Hamburg

Verband der Beratungsstellen für
Betroffene

Wenn wir uns klein und weniger Wert fühlen, liegt es
vielleicht an der internalisierten Unterdrückung

https://www.youtube.com/watch?v=KtgotrYHuqI&t=127s
https://www.studioatao.org/respectability-politics
https://www.dictionary.com/browse/respectability-politics
https://www.friedrich-verlag.de/friedrich-plus/sekundarstufe/ethik-philosophie/medien-kommunikation/das-private-ist-politisch-18256
https://www.chbeck.de/fricker-epistemische-ungerechtigkeit/product/34611587
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.praktische-philosophie.org/zfpp/article/download/353/305&ved=2ahUKEwjBv7KkiviNAxVFh_0HHaL0FQcQFnoECF0QAQ&usg=AOvVaw1yXZ7GluxJ7nNGKuhUHVWb
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.praktische-philosophie.org/zfpp/article/download/353/305&ved=2ahUKEwjBv7KkiviNAxVFh_0HHaL0FQcQFnoECF0QAQ&usg=AOvVaw1yXZ7GluxJ7nNGKuhUHVWb
https://degede.de/dks/internalisierte-diskriminierung/
https://degede.de/dks/internalisierte-diskriminierung/
https://www.in-konstellation.de/glossar/abschlussarbeiten/umgang-mit-internalisierter-unterdrueckung/
https://rosa-mag.de/rosapedia-was-bedeutet-internalisierter-rassismus/
https://hamburg.arbeitundleben.de/politische-bildung/empower/
https://hint.hamburg/
https://www.youarenotalone.ai/
https://www.adb-hamburg.de/de
https://verband-brg.de/
https://verband-brg.de/
https://verband-brg.de/


Accounts auf Instagram

Onemorebookpodcast

Blackhike_hamburg

Blackwomenrundhamburg

tupoka.o

communitydininghh

arca_abz

mbassy_hamburg

readersgonnareadpod

blackhistorymonth_hamburg

koheromagazin

Gratitude_verlag

Ossaraev

Africandiva_

Be_boldly

Kwanzaa.bookshop

racialequityinsights

Hermeneutische Ungerechtigkeit:

Das Private ist politisch

Miranda Fricker: Epistemische
Ungerechtigkeit. Macht und die Ethik
des Wissens

Hilkje C. Hänel: Einleitung Epistemische
Ungerechtigkeit

https://www.instagram.com/onemorebookpodcast/
https://www.instagram.com/blackhike_hamburg/
https://www.instagram.com/blackwomenrunhamburg/
https://www.instagram.com/tupoka.o?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=dHFrMmV3cDJzcnF2
https://www.instagram.com/communitydininghh/
https://www.instagram.com/communitydininghh/
https://www.instagram.com/arca_abz/
https://www.instagram.com/mbassy_hamburg/
https://www.instagram.com/mbassy_hamburg/
https://www.instagram.com/readersgonnareadpod/
https://www.instagram.com/blackhistorymonth_hamburg/
https://www.instagram.com/koheromagazin?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=am4xZjFqYmI0ZmZh
https://www.instagram.com/gratitude_verlag?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=MXBmMGIwaTVmamoyYQ==
https://www.instagram.com/ossaraev/
https://www.instagram.com/ossaraev/
https://www.instagram.com/africandiva__/
https://www.instagram.com/be_boldly_/
https://www.instagram.com/kwanzaa.bookshop/
https://www.instagram.com/racialequityinsights/
https://www.friedrich-verlag.de/friedrich-plus/sekundarstufe/ethik-philosophie/medien-kommunikation/das-private-ist-politisch-18256
https://www.chbeck.de/fricker-epistemische-ungerechtigkeit/product/34611587
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.praktische-philosophie.org/zfpp/article/download/353/305&ved=2ahUKEwjBv7KkiviNAxVFh_0HHaL0FQcQFnoECF0QAQ&usg=AOvVaw1yXZ7GluxJ7nNGKuhUHVWb
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.praktische-philosophie.org/zfpp/article/download/353/305&ved=2ahUKEwjBv7KkiviNAxVFh_0HHaL0FQcQFnoECF0QAQ&usg=AOvVaw1yXZ7GluxJ7nNGKuhUHVWb


Ijeoma Oluo: Schwarz sein in einer
rassistischen Welt 

Alice Hasters: Was Weiße Menschen
nicht über Rassismus hören wollen 

May Ayim u.a.: Farbe bekennen

Peggy McIntosh: Weißsein als Privileg 

Podcastfolge mit Alok Vaid-Menon: The
urgent need for compassion 

Anschläge. Das feministische Magazin

Nadja Ofuatey-Alazard, Susan Arndt:
Wie Rassismus aus Wörtern spricht
(K)Erben des Kolonialismus im
Wissensarchiv deutsche Sprache. Ein
kritisches Nachschlagewerk.

Alok Vaid-Menon: Mehr als binär

Bücher, Zeitschriften, Magazine, Serien,
Podcasts:

Noch mehr Bücher, Zeitschriften,
Magazine, Serien, Podcasts:

Reni Eddo-Lodge: Warum ich nicht
länger mit Weißen über Hautfarbe
spreche

Kübra Gümüşay: Sprache und Sein

Podcast Feuer & Brot

Podcast Rice and Shine

Podcasts über Rassismus und Identität

Serie von Steve McQueen: Small Axe 

https://unrast-verlag.de/produkt/schwarz-sein-in-einer-rassistischen-welt/
https://unrast-verlag.de/produkt/schwarz-sein-in-einer-rassistischen-welt/
https://www.hanser-literaturverlage.de/buch/alice-hasters-was-weisse-menschen-nicht-ueber-rassismus-hoeren-wollen-aber-wissen-sollten-9783446283206-t-5498
https://www.hanser-literaturverlage.de/buch/alice-hasters-was-weisse-menschen-nicht-ueber-rassismus-hoeren-wollen-aber-wissen-sollten-9783446283206-t-5498
https://www.hanser-literaturverlage.de/buch/alice-hasters-was-weisse-menschen-nicht-ueber-rassismus-hoeren-wollen-aber-wissen-sollten-9783446283206-t-5498
https://orlanda.de/product/farbe-bekennen
https://www.reclam.de/produktdetail/weisssein-als-privileg-die-privilege-papers-9783150143582
https://open.spotify.com/episode/1SovB8DUniC7EwCg3hRgCM?si=caemoAMFRLqyVUlO5Eak0A&nd=1&dlsi=50a07e5f08cd43da
https://open.spotify.com/episode/1SovB8DUniC7EwCg3hRgCM?si=caemoAMFRLqyVUlO5Eak0A&nd=1&dlsi=50a07e5f08cd43da
https://open.spotify.com/episode/1SovB8DUniC7EwCg3hRgCM?si=caemoAMFRLqyVUlO5Eak0A&nd=1&dlsi=50a07e5f08cd43da
https://open.spotify.com/episode/1SovB8DUniC7EwCg3hRgCM?si=caemoAMFRLqyVUlO5Eak0A&nd=1&dlsi=50a07e5f08cd43da
https://anschlaege.at/
https://unrast-verlag.de/produkt/wie-rassismus-aus-woertern-spricht/
https://unrast-verlag.de/produkt/wie-rassismus-aus-woertern-spricht/
https://unrast-verlag.de/produkt/wie-rassismus-aus-woertern-spricht/
https://unrast-verlag.de/produkt/wie-rassismus-aus-woertern-spricht/
https://unrast-verlag.de/produkt/wie-rassismus-aus-woertern-spricht/
https://www.zuckersuessverlag.de/products/mehr-als-binar?srsltid=AfmBOop0qcNUK8WBmeGrufti_0kWSnZSj0KG4TEdsw-cZ6ShLbLB0A4e
https://www.klett-cotta.de/produkt/reni-eddo-lodge-warum-ich-nicht-laenger-mit-weissen-ueber-hautfarbe-spreche-9783608504583-t-2953
https://www.klett-cotta.de/produkt/reni-eddo-lodge-warum-ich-nicht-laenger-mit-weissen-ueber-hautfarbe-spreche-9783608504583-t-2953
https://www.klett-cotta.de/produkt/reni-eddo-lodge-warum-ich-nicht-laenger-mit-weissen-ueber-hautfarbe-spreche-9783608504583-t-2953
https://www.hanser-literaturverlage.de/buch/kuebra-guemuesay-sprache-und-sein-9783446265950-t-3118
https://feuerundbrot.de/
https://open.spotify.com/show/3LeEzSZbw9ifp76qotlOVi
https://www.podstars.de/insights/wissen/podcast-empfehlungen-ueber-rassismus
https://www.arte.tv/de/videos/120058-001-A/small-axe-1-5/
https://www.arte.tv/de/videos/120058-001-A/small-axe-1-5/
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