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Frage ggf. nach den gewünschten
Pronomen und Namen und achte
darauf, in welchen Kontexten sie
genutzt werden dürfen. Vermeide
dabei Situationen, in denen dein*e
Vertraute*r unfreiwillig geoutet
werden könnte.

Wenn Unsicherheiten bezüglich
Pronomen oder Ausdrucksweisen
bestehen, frage sensibel nach. Achte
jedoch darauf, ob dein nahestehender
Mensch aktuell bereit ist, solche
Fragen zu beantworten. Denn
manchmal ist es z.B. aufgrund
emotionaler Belastung (noch) zu viel,
direkt Auskunft zu geben. In diesem
Fall solltest du nicht drängen, sondern
die Grenzen respektieren. Signalisiere
Verfügbarkeit, falls er*sie später ins
Gespräch kommen möchte.
Übernimm die Verantwortung für dein
Wissen über queere Themen. Es ist
wichtig, sich eigenständig
weiterzubilden, anstatt den queeren
Menschen als primäre
Informationsquelle zu nutzen.

Fehlerfreundlichkeit und Reflexion

Es ist normal, dass Unsicherheiten oder
Fehler auftreten, wenn du einen queeren
Menschen unterstützen möchtest -
besonders, wenn du mit queeren Themen
noch wenig vertraut bist. Wenn du darauf
hingewiesen wirst, dass eine
Verhaltensweise von dir verletzend war,
versuche, die Rückmeldung nicht als
persönlichen Angriff zu sehen. Sieh Kritik
als Gelegenheit, mehr über die
Perspektive deines vertrauten Menschen
zu erfahren.

Offenheit zeigen: Sei aufmerksam und
verständnisvoll. Es ist wichtig, deinem
nahestehenden Menschen aktiv
zuzuhören und ihn*sie ernst zu
nehmen.
Erkenne die Gefühle an, ohne diese zu
bewerten oder infrage zu stellen.
Zeige Interesse und einen
wertschätzenden Umgang mit
sexueller und geschlechtlicher Vielfalt.

Unvoreingenommen und empathisch
zuhören

Wenn sich ein dir nahestehender
Mensch als queer outet, öffnet

er*sie dir einen sehr persönlichen
Teil der eigenen Lebenswelt. Als
Familienmitglied oder Freund*in

spielst du eine bedeutende Rolle:
Deine Reaktion und dein

Verhalten können eine wertvolle
Unterstützung sein, die ihm*ihr

hilft, sich sicher, akzeptiert und
verstanden zu fühlen.

Individuelle Wünsche respektieren

Sensibel und lernbereit sein

Die folgenden Tipps und
Erklärungen bieten dir eine

Orientierung, wie du in dieser
Phase respektvoll reagieren

kannst.



In unserer Gesellschaft sind Cis- und
Heteronormativität tief verankert. Das
bedeutet, es wird oft davon
ausgegangen, dass alle Menschen
vermeintlich cisgender sind (also sich
mit dem Geschlecht identifizieren, das
ihnen bei der Geburt zugewiesen wurde)
und heterosexuell leben. Diese Normen
beeinflussen, wie wir über Geschlecht,
Sexualität und Beziehungen denken -
und prägen unsere Sprache und unser
Verhalten.

Als Unterstützer*in eines queeren
Menschen kannst du einen wichtigen
Beitrag leisten, indem du diese Normen
bewusst wahrnimmst und hinterfragst. 

Gesellschaftliche Normen hinterfragen

Setze dich aktiv dafür ein,
geschlechtliche und sexuelle Vielfalt zu
respektieren und zu normalisieren.
Korrigiere zum Beispiel Menschen,
wenn sie falsche Pronomen verwenden.
Zeige klare Haltung gegen
Diskriminierung queerer Menschen,
indem du eingreifst und Solidarität
zeigst. Schaffe so einen schützenden
Raum, der Akzeptanz und Zugehörigkeit
fördert.

Proaktiv handeln
Das beginnt im Kleinen, zum Beispiel:

Sprache reflektieren: Frage dich, ob du
in Gesprächen oder Annahmen
unbewusst von Heterosexualität oder
binären Geschlechterrollen ausgehst,
z. B. durch Aussagen wie „Hast du
schon einen Freund?“ (bei Frauen) oder
„Das ist typisch männlich“. Versuche
stattdessen, neutral und offen zu
formulieren.
Geschlechterrollen aufbrechen:
Überlege, welche Erwartungen du an
Männer, Frauen oder nicht-binäre
Personen knüpfst - und wie diese
Vorstellungen queere Identitäten
unsichtbar machen könnten.
Manche gesellschaftlichen Strukturen,
wie das klassische Vater-Mutter-Kind-
Familienkonzept, sind nicht inklusiv.
Denke darüber nach, wie diese
Konzepte alternativ gestaltet werden
könnten, um vielfältigere
Lebensrealitäten abzubilden.

Jeder Mensch ist anders, undindividuelle Bedürfnisse könnenvariieren. Sieh dieseInformationen daher als Hilfeund nicht als starre Regeln. Diebeste Unterstützung basiert aufoffenen Gesprächen undpersönlicher Abstimmung -frage also nach und passedeine Unterstützung an das an,was deinem nahestehendenMenschen wirklich wichtig ist.


