Vorwort

Dieses Buch ist fir dich geschrieben. Fur Menschen,
die Gewalt oder Missbrauch erlebt haben — kérper-
lich, seelisch, sexuell, subtil oder strukturell — und die
einen behutsamen, alltagstauglichen Zugang zur Hei-
lung suchen. Es ist ebenso fir dich, wenn du jeman-
den liebst oder begleitest, der betroffen ist. Die fol-
genden Seiten wollen nichts erzwingen, nichts aufrei-
Ben. Sie mochten dir Sprache, Orientierung und einfa-
che Schritte an die Hand geben, damit sich dein Weg
sicherer, klarer und freier anfuhlt.

Warum dieses Buch?

Gewalt hinterldsst Spuren — im Korper, im Nerven-
system, in Gedanken und Gefithlen, in Beziechungen,
im Vertrauen in dich selbst und in die Welt. Viele Be-
troffene tragen diese Spuren still mit sich, oft uber
Jahre. Dieses Buch gibt dir Worte fiir das Unsagbare,
Zusammenhinge fir das Verwirrende und Kkleine,
wirksame Schritte fiir den Alltag. Es ersetzt keine
Therapie. Aber es kann ein verlisslicher Begleiter sein:
verstiandlich, sanft, respektvoll.

Wichtige Hinweise zur Sicherheit:

* Du bestimmst das Tempo. Du darfst jederzeit pau-
sieren, eine Seite uberspringen oder das Buch wegle-
gen.

e Lies nur so viel, wie sich heute gut anfiihlt. Morgen
kann mehr oder weniger richtig sein.

* Achte auf deinen Korper: Atme bewusst aus, sptire
deine Fulle am Boden, lehne dich an eine Stuhllehne,
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nimm einen Schluck Wasser. Das sind kleine, aber
starke Signale von Sicherheit.

* Wenn dich etwas stark triggert (Uberflutung, Panik,
Taubheit): Stoppe. Sieh dich im Raum um. Benenne 5
Dinge, die du siehst, 4, die du fiihlst, 3, die du horst,
2, die du riechst, 1, die du schmeckst. Atme ruhig aus.
Kehre erst zurick, wenn du Stabilitit spirst.
* In akuten Krisen wende dich bitte an vertraute Men-
schen oder professionelle Hilfe vor Ort. In Europa ist
der Notruf in der Regel unter 112 erreichbar; nutze
lokale Hilfsangebote und Krisendienste.

Wie du mit diesem Buch arbeiten kannst

1. Wihle ein Thema, das dich ruft — nicht das
,»wichtigste®, sondern das, zu dem heute ge-
nug Kraft da ist.

2. Lies langsam. Halte inne, wenn ein Satz dich
berithrt. Manchmal gentigt ein Absatz.

3. Notiere 1-2 Sitze: Was war neu? Was tut gut?
Was brauchst du jetzt?

4. Mache eine kleine Stabilisierung (Atem, Fille
spuren, Schultern lockern).

5. Wenn ein Wortcode vorgeschlagen wird, pro-
biere ihn kurz und freundlich — ohne Druck,
ohne ,,richtig” oder ,,falsch®.

6. SchlieBe bewusst ab: Ein tiefer Ausatem, ein
Glas Wasser, ein Blick aus dem Fenster. Damit
sagst du deinem System: ,,Fiir heute ist es ge-
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Was du hier findest — und was nicht

Du findest: klare Sprache, die die Dinge beim Namen
nennt; Erklirungen, warum du fihlst, was du fthlst;
einfache Ubungen; respektvolle Impulse fiir Grenzen,
Selbstmitgefiihl und Stabilisierung; Wortcodes als
energetische Unterstiitzung,

Du findest nicht: Diagnosen, Fachjargon, Schuldzu-
weisungen, Spektakel. Heilung ist kein Wettbewerb.
Sie datf leise sein.

Ein Wort zu ,Wiuarde”“ und , Grenzen®
Gewalt versucht, Wiirde zu nehmen und Grenzen zu
verwischen. In diesem Buch behandeln wir Wiirde als
deinen unverletzlichen inneren Wert — auch wenn Et-
lebtes dich anderes hat glauben lassen. Grenzen sind
nicht Hirte, sondern Firsorge: das Ja zu dir selbst
und das Nein zu dem, was dir nicht guttut. Jede
Ubung, jeder Satz, jeder Code soll deine Wiirde und
deine Grenzen stirken.

Ein Wort zu den Wortcodes

Wortcodes sind Klangfolgen mit bewusster Austich-
tung. Sie sind keine ,,Zauberformeln®, sondern Einla-
dungen an dein System, hilfreiche Resonanzen leich-
ter zu erreichen — dhnlich wie ein ruhiger Ton, der
Wasser besanftigt.

So kannst du sie anwenden:

* Sprich den Code leise oder innerlich, 3-mal oder 7-
mal, in deinem Atemrhythmus.

* Lege eine Hand an Herz oder Bauch. Spire, ob sich
etwas weicher, ruhiger, weiter anfthlt.
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* Beende, wenn du Midigkeit, Warme, mehr Raum
oder ein klareres Gefiihl fir deine Grenzen bemerkst.
Wichtig: Wenn ein Code sich heute nicht stimmig an-
tihlt, lass ithn weg, Es gibt kein Muss.

Wenn Erinnerungen auftauchen:

Erinnerungen kommen manchmal in Wellen. Man-
ches zeigt sich als Bild, anderes als Korpergefiihl oder
plotzliche Stimmung. Glaube deinem Tempo. Du
musst dich nicht ,,durcharbeiten®. Stabilisierung geht
vor Verarbeitung, Ein sicherer Rahmen (Zeit, Ort,
vertraute Person, therapeutische Begleitung) ist wich-
tiger als ,,alles erinnern®.

Fir Angehorige und Begleitende

:Wenn du jemanden liebst, der betroffen ist: Deine
Prisenz ist heilsam, wenn sie still, warm und urteils-
frei ist. Biete Wahlmoglichkeiten statt Ratschligen,
stelle einfache Fragen (,,Was wiirde jetzt gut tun?®),
respektiere Pausen und Schweigen. Du musst nichts
16sen. Unterstitze beim Organisieren von Hilfe, beim
Strukturieren des Alltags, beim Dranbleiben an klei-
nen, regelmifligen Schritten.

Sprache und Ansprache

In diesem Buch verwenden wir eine direkte, einfiihlsa-
me Du-Ansprache. Begriffe wie ,, Tater", ,,Betroffene®
oder ,,Gewalt” werden dort verwendet, wo Klarheit
wichtig ist — ohne zu dramatisieren. Du darfst jedes
Wort innerlich ersetzen durch eine Formulierung, die
dir guttut.

Eine kleine Notfallkarte (zum Abschreiben)
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* Es ist vorbei. Ich bin hier und jetzt.

e Ich sehe: ... Ich hére: ... Ich spire: ...

e Ich atme langsam aus. Meine Fifle sind am Boden.
* Ich rufe Unterstiitzung: Name/Nummer: ...

* In akuter Gefahr: Notruf.

Abschlieender Gedanke

Heilung ist nicht die Ruckkehr zu ,,friher®, sondern
das stille Wachsen eines neuen Bodens unter deinen
FiaBen. Vielleicht merkst du es zuerst in sehr kleinen
Dingen: Du schlifst etwas ruhiger, du sagst einmal 6£-
ter ,,Nein“, du fuhlst einmal 6fter Wirme statt Taub-
heit. Das sind keine Kleinigkeiten. Das sind Wegwei-
ser. Dieses Buch mochte dir genau dafiir Raum geben.

Du bist nicht allein. Du darfst langsam gehen. Jeder
sanfte Schritt zahlt.
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Was sind Heilschliissel fiir Gewalt- & Miss-
brauchsthemen?

Heilschlissel sind besondere Worte oder Klangfolgen,
die in einer tiefen inneren Sprache wirken — einer
Sprache, die nicht tiber den Verstand, sondern iber
das Herz, den Korper und die Seele verstanden wird.
Man konnte sagen: Sie sprechen direkt mit dem Teil
in dir, der unter der Gewalt vetletzt wurde, und etin-
nern ihn daran, dass Heilung moglich ist.

Vielleicht fragst du dich: ,,Wie soll ein Wort mir hel-
fen, wenn das, was ich erlebt habe, so schwer war?*
Diese Frage ist verstindlich und wichtig. Heilschliissel
konnen das Geschehene nicht ungeschehen machen.
Aber sie konnen dir etwas zuriickgeben, was durch
Gewalt oft verloren gegangen ist: Vertrauen, innere
Ruhe, ein Gefiihl von Halt und die Erinnerung
daran, dass dein Wert unantastbar bleibt.

Die innere Wirkung von Heilschliisseln

Stell dir vor, jemand spricht ein Wort zu dir, das dich
wirklich bertihrt — vielleicht ,,Du bist nicht schuld*
oder ,,.Du darfst sicher sein®. Allein durch diese Worte
beginnt in dir etwas zu atmen, etwas zu heilen. Heils-
chlissel funktionieren dhnlich. Sie sind keine alltagli-
chen Worte, sondern energetisch ,aufgeladene®
Klangfolgen, die deinem Inneren helfen, sich zu ord-
nen und alte Verletzungen leichter loszulassen.

Ein Heilschlussel wirkt dabei nicht auf der Ebene des
Denkens. Er setzt nicht auf Argumente oder Erkla-
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rungen. Er 6ffnet vielmehr eine Schwingung, die dein
Nervensystem beruhigen, deine Gefiihle stabilisieren
und dein inneres Gleichgewicht stirken kann.

Warum gerade bei Gewalt und Missbrauch?

Gewalt — ob korperlich, seelisch oder subtil — zerstort
innere Strukturen: Sicherheit, Vertrauen, Selbstwert,
Wirde.

Missbrauch verletzt die tiefste Basis unseres Daseins:
das Gefihl, dass wir frei, geschiitzt und respektiert
sind. Viele Betroffene erleben danach das Gegenteil:
stindige Anspannung, Scham, Schuldgefihle, Angst,
Misstrauen, Erstarrung oder ein Gefiihl, innerlich zer-
brochen zu sein.

Hier setzen die Heilschlussel an. Sie schaffen kleine,
sichere Rdume in dir. Rdume, in denen dein Korper
kurz entspannen darf, dein Herz leichter schligt und
dein Atem ruhiger wird. Riume, in denen du wieder
spiiren kannst: Es gibt mehr in mir als die Verlet-
zung.

Einfachheit statt Anstrengung

Ein Heilschliissel verlangt keine komplizierte Technik.
Du musst nichts kénnen, nichts lernen, nichts perfekt
machen.

Es reicht, wenn du ihn liest, leise aussprichst oder in-
nerlich wiederholst. Schon dadurch beginnst du, eine
neue Schwingung einzuladen. Manche spiiren sofort
etwas, andere erst nach einigen Tagen oder Wochen —
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beides ist in Ordnung. Wichtig ist: Es gibt keinen
Druck und kein richtig oder falsch.

Ein stiller Begleiter im Alltag

Du kannst die Heilschliissel so nutzen, wie es fiir dich
passt:

« morgens beim Aufwachen, um dich zu stir-
ken

ol

+ abends vor dem Einschlafen, um den Tag ab-
zuschlief3en,

+ in schwierigen Momenten, um Ruhe zu fin-
den

5

» oder einfach dann, wenn du das Gefuhl hast:
,,Jetzt brauche ich Unterstiitzung,*

Manche schreiben sich die Wortcodes auf einen Zet-
tel und tragen ihn in der Tasche. Andere sprechen ihn
still beim Atmen. Wieder andere hingen ihn sichtbar
in den Raum. Finde deine eigene Form.

Ein Hinweis zur Verantwortung

Heilschlissel sind keine ,,Allheilmittel. Sie sind wie
eine Hand, die dir gereicht wird, aber du entscheidest,
ob du sie ergreifst. Wenn du spirst, dass du Unter-
stiitzung brauchst — von Freunden, Familie, therapeu-
tischen Angeboten oder Beratungsstellen — dann nut-
ze diese Wege. Die Heilschliissel wollen kein Ersatz
sein, sondern eine Erginzung,

17



Zusammenfassung

Heilschlissel fur Gewalt- und Missbrauchsthemen
sind Worte der Erinnerung: Erinnerung an deine
Wiirde, deine innere Stirke, deine Fihigkeit zu heilen.
Sie sind einfache, klare und sanfte Begleiter. Sie geben
dir Halt, wo Gewalt Halt genommen hat. Sie schen-
ken dir innere Riume der Sicherheit, wo Missbrauch
Vertrauen zerstort hat. Und sie erinnern dich daran:
Dein Licht kann nicht ausgeloscht werden.
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1. Korperliche Gewalt

Korperliche Misshandlung — wenn der Kérper
zum Schauplatz von Gewalt wird

Korperliche Gewalt ist die Form von Misshandlung,
die am deutlichsten sichtbar erscheint. Schlage, Tritte,
StoBe, Festhalten oder gar das Zufiigen von Verlet-
zungen — all das sind Ubergriffe, die den Korper zum
Ort von Gewalt machen. Und doch ist es nicht nur
der Korper, der leidet. Jede korperliche Misshandlung
hinterldsst Spuren, die weit tiefer reichen als die dul3e-
ren Verletzungen.

Die Erfahrung koérperlicher Gewalt

Wenn der eigene Korper nicht mehr sicher ist, wenn
Nihe zur Bedrohung wird, dann zerbricht etwas
Grundlegendes: das Vertrauen in den eigenen Schutz-
raum. Der Korper ist eigentlich das Zuhause, in dem
wir uns geborgen fihlen sollten. Gewalt verletzt die-
ses Zuhause und hinterldsst das Gefiihl, ausgeliefert
zu sein. Viele Betroffene beschreiben, dass sie nicht
nur Schmerzen erlitten, sondern dass ein Teil von ih-
nen innetlich ,,erstarrte®.

Unsichtbare Folgen

Auch wenn die aulleren Wunden verheilen, bleiben in-
nere Narben zurtick:

« cin dauerhafter Zustand von Anspannung,
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« Angstreaktionen, wenn jemand zu nahe-
kommit,

 Schlafstérungen, Albtriume oder ein stindi-
ges Gefiihl der Unsicherheit,

+ das Bediirfnis, den eigenen Koérper zu verste-
cken oder abzuwerten.

Manchmal fihrt die Erfahrung auch zu einem tiefen
Misstrauen gegentiber sich selbst: ,,Warum habe ich
das zugelassen? Warum konnte ich mich nicht schiit-
zen?** Solche Fragen sind verstindlich, doch sie tragen
oft neue Schuldgefiihle in sich. Wichtig ist: Die Ver-
antwortung fiir Gewalt liegt nie beim Opfer, son-
dern immer beim Titer.

Wege der Heilung

Der Weg zurtick in ein neues Korpergefithl braucht
Zeit. Es geht darum, den Korper Schritt fiir Schritt
wieder als Verbiindeten zu erleben. Kleine Ubungen
konnen dabet helfen:

« Bodenkontakt spiiren: Stehe oder sitze be-
wusst und spiire deine Fufle. Erlaube dir, das
Gewicht nach unten abzugeben.

« Sich selbst beriihren: Lege die Hinde sanft
auf Herz oder Bauch. So entsteht wieder eine
positive Verbindung zum eigenen Koérper.

« Kleine Bewegungen: Strecken, Dehnen, be-
wusst atmen — auch winzige Gesten konnen
ein Signal an das Nervensystem sein: ,,Ich bin
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hier, ich bin sicher.”

Manchmal hilft es, den Korper von aullen zu stirken
— durch Spazierginge, Tanz, Yoga oder achtsame Be-
wegung. Wichtig ist: Alles in deinem Tempo, ohne
Druck, ohne Zwang,

Die Bedeutung der Heilschliissel

Ein Heilschliissel wirkt hier wie eine innere Gegen-
kraft. Wahrend Gewalt den Korper entwertet hat, er-
innert dich der Schliissel daran, dass dein Korper ein
heiliger Raum ist — nicht beschmutzt, sondern wert-
voll und wiirdig. Der Klang des Codes kann dich dar-
an erinnern: Mein Korper gehort mir. Ich darf mich in thm

sicher fiiblen.

Wortcode

sol enira tam vioran eshel

Was kann helfen?

Nach koérperlicher Misshandlung braucht es vor allem
Sicherheit und Stabilitit. Ein wichtiger Schritt ist, das
eigene Erleben ernst zu nehmen und nicht linger zu
verdringen oder kleinzureden. Vertrauensvolle Ge-
sprache mit Menschen, die zuh6ren, kénnen ebenso
entlastend sein wie professionelle Begleitung. Auch
der Korper selbst darf heilsame Zuwendung erfahren:
sanfte Bewegung, achtsame Pflege oder das bewusste
Wahrnehmen von Koérperempfindungen helfen, das
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Gefithl von Eigenmacht zuriickzuerlangen. Kleine,
bestindige Schritte stirken die innere Botschaft: ,,Ich
bin nicht mehr ausgeliefert. Ich habe ein Recht auf
Schutz.*

Praktische Ubung

Setze dich an einen ruhigen Ort und lege beide Hin-
de auf die Stellen deines Korpers, die sich im Mo-
ment angespannt oder verletzlich anfiihlen. Atme tief
und ruhig. Stelle dir vor, wie mit jedem Atemzug ein
sanftes, heilendes Licht in diese Bereiche flief3t. Sprich
innerlich: ,,Mein Koérper gehort mir. Ich bin ge-
schiitzt.“ Verweile einige Minuten in diesem Gefiihl
und nimm die Geborgenheit bewusst in dich auf.

Bedeutung:

Dieser Heilschlissel bringt Schutz und innere Stabili-
tat zuriick. Er stirkt die Erinnerung, dass der Korper
ein sicherer Raum sein darf, und hilft, das Gefthl von
Wiirde und Eigenmacht neu zu verankern.

Viele Menschen berichten nach korperlicher Miss-
handlung von alltiglichen Situationen, die plotzlich
schwierig werden.

« Beispiel 1: Eine Frau erschrickt jedes Mal,
wenn jemand hinter ihr eine schnelle Handbe-
wegung macht — selbst wenn es nur ein harm-
loser Gruf3 ist. Thr Korper erinnert sich an
frithere Schlige und reagiert mit Angst, noch
bevor ihr Kopf versteht, dass keine Gefahr
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besteht.

+ Beispiel 2: Ein Mann, der als Kind oft geohr-
feigt wurde, vermeidet es als Erwachsener,
beim Friseur den Kopf berithren zu lassen. Es
16st sofort Beklemmung aus.

Solche Reaktionen sind keine ,,Uberempfindlichkeit*,
sondern verstindliche Folgen. Dein Korper zeigt dir
damit: Ich habe etwas erlebt, das noch nicht gebeilt ist. Mit
der Zeit — und mit sanften Hilfen wie den Heilschlis-
seln — kann sich dieser innere Alarm wieder beruhi-
gen.
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Schweigen und Liebesentzug — wenn Nihe zur
Waffe wird

Liebe und Nihe sind fiir den Menschen wie Nahrung
fur die Seele. Sie schenken Sicherheit, Geborgenheit
und das Gefuhl, willkommen zu sein. Doch wenn die-
se Nihe bewusst entzogen wird, wenn Schweigen
oder Riickzug als Strafe eingesetzt werden, verwandelt
sich etwas Wertvolles in eine Waffe. Schweigen und
Liebesentzug sind Formen seelischer Gewalt, die be-
sonders schmerzhaft sind, weil sie das Grundbediirf-
nis nach Verbindung treffen.

Die Erfahrung von Schweigen und Liebesentzug
Wenn jemand, der uns wichtig ist, plotzlich schweigt,
nicht mehr reagiert oder bewusst auf Distanz geht,
kann das eine tiefe Verunsicherung auslosen. In Be-
ziehungen, Familien oder Freundschaften wird dieser
Rickzug oft eingesetzt, um Macht auszuiiben: ,,Wenn
du nicht tust, was ich will, entziche ich dir meine
Nihe.“ Fur Betroffene bedeutet das eine doppelte
Qual: Sie sehnen sich nach Kontakt und etleben
gleichzeitig Ablehnung. Das Schweigen sagt unausge-
sprochen: ,,Du bist es nicht wert, dass ich mit dir
spreche.*

Die unsichtbaren Folgen

Die Folgen reichen weit. Betroffene beginnen, ihr
Verhalten stindig zu hinterfragen: ,,Was habe ich
falsch gemacht? Warum werde ich bestraft?* Sie ent-
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wickeln Angst vor Ablehnung, Unsicherheit in Bezie-
hungen und ein stindiges Gefiihl, nicht liebenswert
zu sein. Besonders Kinder leiden darunter, weil sie
Zuwendung und Bestitigung brauchen, um Selbstwert
zu entwickeln. Wenn diese verweigert wird, pragt sich
oft tief die Uberzeugung ein: ,,Ich bin nicht gut ge-
nug, um geliebt zu werden.*

Beispiele aus dem Alltag

Ein Kind erlebt, dass seine Eltern tagelang nicht mit
thm sprechen, wenn es sich ,,falsch® verhalten hat.
Spiter im Leben entschuldigt es sich stindig — selbst
fir Kleinigkeiten —, aus Angst, erneut ausgeschlossen
zu werden. Eine Frau berichtet, dass ihr Partner sie
nach Konflikten regelmiflig mit Schweigen bestrafte,
manchmal tiber Wochen. Heute fiihlt sie sich in jeder
Auseinandersetzung sofort schuldig und sucht pa-
nisch nach Versohnung, auch wenn sie im Recht ist.
Ein Mann erzihlt, dass seine Mutter ihm Zuneigung
nur dann zeigte, wenn er erfolgreich war. Noch als Er-
wachsener fuhlt er sich nur dann wertvoll, wenn er
Leistung bringt.

Wege der Heilung

Der Weg aus dieser Erfahrung beginnt mit der Er-
kenntnis: Nihe darf niemals als Waffe eingesetzt wer-
den. Liebe ist ein Geschenk, kein Druckmittel. Hei-
lung bedeutet, neue Erfahrungen von Bezichung zu
machen — Erfahrungen, in denen Kontakt und Zunei-
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gung verlisslich sind, auch wenn es Konflikte gibt.

Hilfreich kann es sein, sich selbst bewusst Zuwen-
dung zu schenken: kleine Gesten der Selbstliebe,
freundliche Worte im Spiegel, Momente der Fursorge
fir den eigenen Korper. Auch Beziehungen, in denen
ein respektvoller Austausch moglich ist, stirken
Schritt fir Schritt das Vertrauen: Ich darf da sein, obne
mich beweisen u miissen.

Die Bedeutung der Heilschliissel

Die Heilschlissel wirken hier wie ein inneres Gegen-
gewicht zum Schweigen. Sie 6ffnen den Raum fiir
Wirme und Verbindung, unabhingig davon, ob sie
von aullen gerade gegeben wird. Jeder Code ist eine
leise Erinnerung: Ich bin liebenswert. Ich verdiene Nibe.
Meine Wiirde ist unabhangig davon, ob andere mich bestrafen
oder mir Zuwendung schenken.

Wortcode
shemara tonivel erusha menat

Was kann helfen?

Schweigen und Liebesentzug lassen Betroffene oft in
tiefer Unsicherheit zuriick. Heilung beginnt damit, die
eigenen Gefiithle ernst zu nehmen und nicht linger
von der Zuwendung anderer abhingig zu machen.
Hilfreich ist es, sich selbst aktiv Zuwendung zu schen-
ken — durch kleine Gesten der Firsorge, ein gutes Ge-
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sprach, ein Tagebuch oder ein bewusstes ,,Ja* zu den
eigenen Bedurfnissen. Auch neue, verlissliche Bezie-
hungen, in denen Nihe nicht als Machtmittel benutzt
wird, konnen den Glauben an echte Verbundenheit
wiederherstellen. Jeder Schritt, sich selbst Warme und
Aufmerksamkeit zu schenken, schwicht die Macht der
alten Muster.

Praktische Ubung

Setze dich ruhig hin und lege beide Arme um dich
selbst, als wirdest du dich umarmen. Schliel3e die Au-
gen und spiire, wie deine Wirme dich umbhillt. Sage
innerlich: , Ich bin liebenswert. Ich verdiene Nihe
und Wirme.* Bleibe einige Atemziige in dieser Hal-
tung und wiederhole die Ubung regelmiBig, beson-
ders dann, wenn du dich abgelehnt oder allein fiihlst.

Bedeutung:

Dieser Heilschlissel unterstiitzt dich darin, dich von
der Angst vor Liebesentzug zu losen. Er stirkt das
Gefiihl, dass Liebe frei fliet und dass du Zuwendung
und Nihe verdienst — unabhingig davon, wie andere
sich verhalten.
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Sexuelle Gewalt in Beziehungen / Partnerschaf-
ten — wenn Vertrauen missbraucht wird

Sexuelle Gewalt innerhalb einer Beziehung oder Part-
nerschaft ist ein besonders schmetrzhaftes Thema,
weil sie dort geschieht, wo eigentlich Liebe, Vertrauen
und Nihe gelebt werden sollten. Wenn ein Partner
seine Macht ausnutzt, um den anderen zu sexuellen
Handlungen zu zwingen oder ihn in seiner Wiirde zu
vetletzen, entsteht ein tiefer Riss im Inneren. Fir viele
Betroffene ist diese Form der Gewalt schwer zu be-
nennen, weil sie im Rahmen einer ,,normalen® Bezie-
hung geschicht und oft mit Scham, Verwirrung und
Schuldgefiihlen verbunden ist. Doch auch in Partner-
schaften gilt: Jede Form von Zwang oder Ubergriff
ist Gewalt.

Die Erfahrung von sexueller Gewalt in Beziehun-
gen

Sexuelle Gewalt in Partnerschaften duf3ert sich nicht
immer durch offene korperliche Gewalt. Sie kann
subtil beginnen — durch Druck, durch das Ubergehen
von Grenzen, durch Manipulation. Manche Betroffe-
ne berichten, dass sie sich verpflichtet fuhlten, sexuel-
le Nihe zuzulassen, obwohl sie es nicht wollten, aus
Angst, den Partner zu verlieren oder Konflikte auszu-
l6sen. Andere erleben direkten Zwang, Drohungen
oder korperliche Ubergriffe. Besonders zerstérerisch
ist es, wenn Liebe und Gewalt miteinander verknipft
werden: Der Ort, an dem eigentlich Geborgenheit
sein sollte, wird zur Quelle von Angst und Ohnmacht.
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Die unsichtbaren Folgen

Die Folgen sexueller Gewalt in Beziehungen sind oft
tiefgreifend. Viele Betroffene entwickeln ein gestortes
Verhiltnis zu Nihe und Sexualitit. Manche verlieren
das Vertrauen in ihren eigenen Korper, andere tragen
das Gefuhl von Schuld in sich, weil sie nicht , klarer
Nein gesagt® haben — obwohl die Verantwortung al-
lein beim Titer liegt. Hiufig entstehen seelische Ver-
letzungen wie Angststorungen, Depressionen oder
der Rickzug aus weiteren Beziehungen. Auch das
Selbstwertgefihl leidet stark, wenn die eigene Wiirde
wiederholt tibergangen wurde.

Beispiele aus dem Alltag

Eine Frau berichtet, dass ihr Partner sie tiber Jahre
immer wieder bedringte und ihr das Gefiihl gab, sie
sei ,,ihm verpflichtet”. Noch heute fillt es ihr schwer,
Sexualitit ohne Druck zu etleben. Ein Mann erzihlt,
dass seine Partnerin ihn durch stindige Schuldgefiihle
zu sexuellen Handlungen dringte — er brauchte lange,
um zu erkennen, dass auch dies eine Form von Ge-
walt war. Eine andere Betroffene schildert, dass ihr
Ehemann sie trotz ihrer klaren Ablehnung immer wie-
der zwang, Sie schwieg jahrelang, aus Angst, die Fami-
lie zu verlieren, und kimpft noch heute mit den Fol-
gen.

Was kann helfen?

Ein erster Schritt in Richtung Heilung ist es, die erleb-
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te Gewalt tberhaupt als solche anzuerkennen. Das
kann schwer sein, weil das Bild von ,,Partnerschaft®
oft im Widerspruch dazu steht. Hilfreich ist es, sich
klar zu machen: Liebe respektiert immer Grenzen —
wo Zwang ist, fehlt die Liebe. Gesprache mit vertrau-
ten Personen, Beratungsstellen oder Selbsthilfegrup-
pen koénnen entlastend sein und dabei helfen, den in-
neren Knoten zu 16sen. Ebenso wichtig ist es, kleine
Schritte zurtick in die Selbstbestimmung zu gehen: be-
wusst Nein zu sagen, sich eigene Rdume zu schaffen,
Unterstiitzung zuzulassen. Jeder Schritt, in dem du
deine Wiirde spiirst, stirkt dich.

Praktische Ubung

Schliefe die Augen und lege eine Hand auf dein
Herz. Atme tief ein und sage innetlich: ,,Meine Wiir-
de ist unantastbar.“ Stelle dir vor, wie ein klares,
schitzendes Licht deinen Koérper umgibt. In diesem
Licht bist du frei, deine Grenzen zu spuren und zu
bewahren. Wiederhole diesen Satz und dieses Bild re-
gelmifig, besonders dann, wenn alte Gefiihle von
Druck oder Ohnmacht auftauchen. So wichst Schritt
far Schritt das Vertrauen in deine innere Stirke.

Die Bedeutung der Heilschliissel

Die Heilschlissel wirken hier wie eine Erinnerung
daran, dass deine Wiirde unabhingig von den Erfah-
rungen bleibt. Sie helfen, die innere Kraft zuriickzu-
holen und das Vertrauen in dich selbst zu erneuern.
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Mit jedem gesprochenen Code stirkst du deine Klar-
heit und deine Grenzen.

Wortcode
shalura etem ionav reshuna merial

Bedeutung:

Dieser Heilschliissel unterstiitzt dich darin, deine
Wiirde in Beziehungen wiederzufinden. Er hilft dir,
dich von Schuldgefithlen zu l6sen, und stirkt das in-
nere Bewusstsein: ,,Ich darf frei entscheiden. Meine
Grenzen werden respektiert.*
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