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Vorwort 

Liebe Vereinsmitglieder, 

Liebe Interessierte, 

wie im letzten Jahr wollen wir euch 

auch diesen Herbst von den Aktivi-

täten des Vereins im Speziellen 

und über das Thema Missbrauch 

im Allgemeinen berichten. Aller-

dings war auch das vergangene 

Jahr durch die Maßnahmen der 

Corona-Pandemie geprägt. Viele 

Veranstaltungen mussten abge-

sagt werden oder fanden nur als 

Online-Veranstaltung statt. Umso 

mehr wollen wir auch dieses Jahr 

mit dem Newsletter unseres Ver-

eins laut werden und auf die Wich-

tigkeit des Themas in der öffentli-

chen und politischen Diskussion 

hinweisen. Wir werden laut – eins 

der wesentlichen Ziele unseres 

Vereins. Wir werden laut – insbe-

sondere in einer Zeit, in der die 

Corona-Pandemie, die Klimakrise 

und die Fridays for Future Bewe-

gung die Themen des Wahlkamp-

fes und der gesellschaftlichen Dis-

kussionen waren und sind. 

Wir werden laut – und weisen da-

rauf hin, dass es eben auch an-

dere Themen gibt, die das Augen-

merk unserer Gesellschaft benöti-

gen. Deshalb ist der Newsletter für 

unsere Vereinsmitglieder eine 

wichtige Möglichkeit laut zu wer-

den.  

Wollt auch ihr einen eigenen Bei-

trag rund um das Thema Miss-

brauch schreiben oder uns eure 

Gedanken zum vorliegenden 

Newsletter mitteilen dann schreibt 

uns eine Mail an redaktion@ge-

gen-missbrauch.de. 

Sehr gern nehmen wir uns die Zeit 

eure Beiträge, Frage und Anregun-

gen zu lesen. An dieser Stelle 

auch einen herzlichen Dank an 

alle, die diesen Newsletter mit ei-

nem Beitrag bereichert haben. 

 

Nun wünschen wir euch viel 

Freude beim Lesen des Newslet-

ters – vielleicht bei einem Glas Tee 

oder einer Tasse Kaffee?  

Nela und Mel77  

 

  

mailto:redaktion@gegen-missbrauch.de
mailto:redaktion@gegen-missbrauch.de
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Neues aus dem Verein 

Drehtag in Göttingen / TV-Tipp 

Am 11. Oktober 2021 bekam unser 

1. Vorsitzende Ingo Fock in Göttin-

gen Besuch vom bekannten TV-

Journalist und Regisseur Sebas-

tian Bellwinkel, der ihn im Rahmen 

seiner neuesten TV-Dokumenta-

tion „45 Min - Sexuelle Gewalt ge-

gen Kinder - wo bleibt die Hilfe?“ 

ausführlich interviewte. 

 

Vor zehn Jahren versprach die 

Bundesregierung einen besseren 

Schutz von Kindern vor sexueller 

Gewalt und sagte Betroffenen bes-

seren Hilfeleistungen zu. Autor Se-

bastian Bellwinkel hat in den letz-

ten Jahren immer wieder mit Be-

troffenen und Experten gesprochen 

und über das Thema berichtet. Ge-

meinsam mit früheren Gesprächs-

partnern zieht er nun Bilanz und er-

örtert mit ihnen, was sich in den 

letzten Jahren verändert hat und 

wo es dringenden Handlungsbe-

darf für die neue Bundesregierung 

gibt. 

Die TV-Reportage ist am Montag, 

den 29. November 2021, 22:00 bis 

22:45 Uhr im NDR-Fernsehen zu 

sehen und wird parallel als Dreitei-

ler in der ARD Mediathek abrufbar 

sein. 

Weitere Infos über 

https://www.ndr.de/fernsehen/pro-

gramm/epg/Sexuelle-Gewalt-ge-

gen-Kinder-wo-bleibt-die-Hilfe,sen-

dung1204448.html 

Petra 
 

„Wer wird mir glauben? Be-

troffene von sexueller Gewalt 

zwischen Justiz und Beratung“   

Veranstaltung der Evangeli-

schen Akademie Hofgeismar 

Im Juli 2021 hat die Veranstaltung 

„Wer wird mir glauben? Betroffene 

von sexueller Gewalt zwischen 

Justiz und Beratung“ der Evangeli-

schen Akademie Hofgeismar digital 

stattgefunden. Die Veranstaltung 

war eigentlich für den 19. /20. März 

2020 als Präsenzveranstaltung ge-

dacht und musste Corona bedingt 

leider verschoben werden.  

Trotzdem ist es eine gelungene 

Veranstaltung geworden. Während 

unser 1. Vorsitzende Ingo Fock 

von Göttingen aus über die Mög-

lichkeiten der Unterstützung für Be-

troffene und Angehörige gespro-

chen hat und u.a. den Fonds Sexu-

eller Missbrauchs erklärte, konnte 

https://www.ndr.de/fernsehen/programm/epg/Sexuelle-Gewalt-gegen-Kinder-wo-bleibt-die-Hilfe,sendung1204448.html
https://www.ndr.de/fernsehen/programm/epg/Sexuelle-Gewalt-gegen-Kinder-wo-bleibt-die-Hilfe,sendung1204448.html
https://www.ndr.de/fernsehen/programm/epg/Sexuelle-Gewalt-gegen-Kinder-wo-bleibt-die-Hilfe,sendung1204448.html
https://www.ndr.de/fernsehen/programm/epg/Sexuelle-Gewalt-gegen-Kinder-wo-bleibt-die-Hilfe,sendung1204448.html
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ich die Veranstaltung an meinem 

heimischen PC in Hamburg verfol-

gen. 

 

Obwohl diese Veranstaltung rein 

digital stattfand, gab es einen gu-

ten Austausch zwischen den Teil-

nehmern.  

Petra  
 

„Eine Reise durch die Kinder-

rechte“ – GM Hörbuch Projekt 

Unser neues Projekt „Hörbuch-CD 

zum Thema Kinderrechte“ nach ei-

ner Idee von Doni (Doreen 

Neumann-Fock), nimmt langsam 

Gestalt an! Anfang Oktober haben 

wir die gesammelten Werke der 

„Elbautoren*innen“ in Empfang 

nehmen können, die mit sehr viel 

Phantasie und Herzblut ganz wun-

derbare Geschichten und Liedtexte 

zum Thema Kinderrechte für uns 

geschrieben haben. Wir freuen uns 

sehr, dass wir das norddeutsche 

Autorennetzwerk „Die Elbauto-

ren*innen“ für dieses wichtige Pro-

jekt begeistern und eine Zusam-

menarbeit so schnell umsetzen 

konnten. 

Für die musikalischen Zwischen-

töne haben wir nun uns bekannte 

Liedermacher:innen und Bands an-

gesprochen und auch das Cover 

für die CD ist gedanklich bereits in 

Arbeit. Und natürlich müssen die 

bereits fertig geschriebenen Ge-

schichten professionell eingelesen 

werden. 

 

Kinderrechte sind Menschen-

rechte! Die von den Vereinten Nati-

onen 1989 verabschiedete Kinder-

rechtskonvention der Vereinten 

Nationen stellt die Stärkung der 

Rechte von Kindern an oberste 

Stelle. Im Grundgesetz sind sie 

dennoch immer nicht verankert. 

Umso wichtiger ist es, Kinder im-

mer wieder auf ihre Rechte u.a. auf 

Gesundheit, Schutz vor Gewalt, 

Bildung, Mitbestimmung, Pri-

vatsphäre und vieles mehr hinzu-

weisen und in ihren Rechten zu be-

stärken. Und genau das wollen wir 

mit unserer Hörbuch-CD erreichen. 

Die Hörbuch-CD soll später zum 

Selbstkostenpreis erscheinen bzw. 

auch kostenfrei in Schulen verteilt 
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werden. Wir sind schon sehr ge-

spannt darauf, wie es weitergeht 

mit diesem Projekt! 

Petra 
 

Postkartenausstellung in Pase-

walk zu Gast 

Wir freuen uns, dass unsere Post-

kartenausstellung auf Initiative un-

seres Vereinsmitglieds Ulrike G. 

wieder auf Reisen geht! Angefragt 

wurde die Ausstellung jetzt von der 

Stadt Pasewalk (Landkreis Vor-

pommern-Greifswald), die die 

Postervariante der Ausstellung im 

Rahmen der Anti-Gewalt-Woche 

im Pasewalker Rathaus zeigen 

wird. Die Ausstellung wird am 

15.11.21 im Beisein der Bürger-

meisterin und der lokalen Bera-

tungsstellen eröffnet und dann eine 

Woche lang im Rathaus zu besich-

tigen sein. 

 

Ulrike wird bei der Eröffnung dabei 

sein und über ihre Eindrücke im 

nächsten Newsletter berichten. 

Vielen Dank für dieses tolle Enga-

gement, liebe Ulrike! 

Petra 
 

Podcast-Reihe geplant –  

Unterstützung gesucht! 

Soziale Medien werden immer 

wichtiger, um in der heutigen Zeit 

nicht nur laut zu werden, sondern 

um auch gehört zu werden. Dieser 

Entwicklung will sich auch der Ver-

ein annehmen und plant einen ei-

genen Podcast rund um das 

Thema Missbrauch. Wir stehen 

noch ganz am Anfang unserer Pla-

nungen und suchen dafür Mitstrei-

ter und Mitstreiterinnen, die uns bei 

diesem Vorhaben unterstützen 

möchten – gemeinsam laut zu 

werden. 

Konkret suchen wir Themen, Inter-

viewpartner aber auch Menschen, 

die sich vorstellen können, selbst 

ein Interview zu führen oder sich 

interviewen zu lassen.  

Das ist alles nicht euer Ding, aber 

die technische Umsetzung, umso 

mehr? Audiodateien bearbeiten 

und zuschneiden ist für euch kein 

Problem? 

Wenn ihr euch angesprochen fühlt, 

Zeit und Interesse habt bei diesem 

Projekt mitzuwirken, dann meldet 
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euch bei pbillich(at)gegen-miss-

brauch.de.  

Alternativ besteht auch die Mög-

lichkeit, ein Interview schriftlich zu 

erfassen, welches wir dann auf der 

Webseite und / oder im Newsletter 

veröffentlichen könnten. 
 

Social-Media-Kanäle von gegen-

missbrauch e.V. 

https://www.facebook.com/gegen-

missbrauchev 

https://www.facebook.com/Inklusi-

ongegenMissbrauch 

https://www.youtube.com/user/ge-

genmissbrauchev/videos 

https://www.instagram.com/gegen-

missbrauch_ev 
 

Möglichkeiten der Mitarbeit im 

Verein  

Habt Ihr Lust und Zeit uns tatkräftig 

zu unterstützen? Wir freuen uns 

über jedes Engagement, auch 

wenn jemand nur sporadisch „mal 

mit anpacken“ möchte. 

Die Möglichkeiten einer Mitarbeit in 

unserem Verein sind vielfältig und 

hängen in erster Linie davon ab, 

welche Interessen und „Talente" 

Ihr habt und wie viel Zeit Ihr inves-

tieren möchtet. 

Es gibt genügend Tätigkeitsberei-

che, für die wir eigentlich immer 

Unterstützung suchen: 

- Verteilen von Flyern in Arztpra-

xen, Beratungsstellen, Kliniken 

und öffentlichen Einrichtungen 

- Unterstützung bei der Pressear-

beit  

- Schreiben oder Gestalten von 

Beiträgen für unseren Newslet-

ter 

- Schreiben von Themenbezoge-

nen Beiträgen für unsere Web-

seite 

- Bekanntmachen unserer Prä-

ventionsangebote  

- Bekanntmachen unserer Post-

kartenausstellung 

- Bekanntmachen unserer Medi-

enkiste 

- Recherche für aktuelle Medien-

Programmtipps (TV, Radio, Po-

dcasts, etc.) 

- Aktualisierung unserer Daten-

bankbestände für Beratungs-

stellen und Kliniken 

- Begleitung von Betroffenen zu 

Ärzten, Institutionen/Ämtern, 

therapeutischen Erstgesprächen 

und Beratungsstellen 

- Unterstützung beim Podcast-

Projekt (s. separater Beitrag auf 

Seite 5-6) 

https://www.facebook.com/gegenmissbrauchev
https://www.facebook.com/gegenmissbrauchev
https://www.facebook.com/InklusiongegenMissbrauch
https://www.facebook.com/InklusiongegenMissbrauch
https://www.youtube.com/user/gegenmissbrauchev/videos
https://www.youtube.com/user/gegenmissbrauchev/videos
https://www.instagram.com/gegenmissbrauch_ev
https://www.instagram.com/gegenmissbrauch_ev
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- Unterstützung bei der Organisa-

tion von Veranstaltungen 

- Internetrecherche 

- Erstellen von Buchrezensionen 

- Übersetzungsarbeiten  

(Englisch) 

- Textkorrekturen 

- Grafikarbeiten 

- Grußkarten gestalten  

Für sehr sensible Bereiche, z.B. für 

die Begleitung von Betroffenen, ist 

eine Mitgliedschaft im Verein sowie 

die Beantragung eines erweiterten 

Führungszeugnisses Vorausset-

zung. Für den gemeinsamen Aus-

tausch bieten wir jeweils am 1. 

Sonntag eines Monats um 19:00 

Uhr einen Mitarbeiterchat an. Wer 

Lust und Zeit hat, schon mitarbeitet 

oder sich nur informieren möchte, 

ist hier herzlich willkommen. Wir 

besprechen in der Gruppe, woran 

wir gerade arbeiten, ob Hilfe bei et-

was benötigt wird und besprechen 

neue Ideen, die vorgeschlagen 

werden. 

 

Auf Wunsch stellen wir Mitarbeitern 

eine Bestätigung über die ehren-

amtliche Mitarbeit aus. Diese kann 

unter Umständen für eine Bewer-

bung oder die Zulassung zu einem 

Studium hilfreich sein. 

Haben wir Dein Interesse ge-

weckt? Dann schreib uns an unter 

pbillich(at)gegen-missbrauch.de. 

Ich heiße Petra Billich, bin die 2. 

Vorsitzende im Verein und Deine 

Ansprechpartnerin für alle Fragen 

rund um die ehrenamtliche Mitar-

beit im Verein. 

Petra 
 

Neues vom Fonds Sexueller 

Missbrauch 

Auf diese Nachricht haben viele 

Betroffene lange gewartet. Die Be-

arbeitungszeit der Anträge und der 

langwierige und bürokratische Auf-

wand haben sich deutlich verbes-

sert. Für viele Betroffene waren die 

langen Bearbeitungszeiten und die 

schlechte Erreichbarkeit eine 

enorme Belastung. Viele Hilfen ka-

men viel zu spät. Dies hat sich nun 

durch intensive Bemühungen ge-

ändert. 

 

Über Erstanträge und Wiedervorla-

geanträge wird innerhalb von drei 

Monaten entschieden. Gehen sie 

in die Clearingstelle, sind es vier 

Monate. Die Bearbeitung von 
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Rechnungen soll vier Wochen dau-

ern. 

Da es bei alten Fällen mitunter zu 

Fehlern gekommen ist, werden 

Netzwerkpartner:innen aufgefor-

dert, auf unbearbeitete Fälle hinzu-

weisen. Diese werden dann mit er-

höhter Priorität bearbeitet. 

Es werden auch Auffrischungs- 

und Neuschulungen für kooperie-

rende Fachberatungsstellen ange-

boten. Diese können sich im Rah-

men einer wöchentlichen Telefon-

sprechstunde an den Fonds wen-

den und Fragen klären. 

Laut Webseite des Fonds 

(https://www.fonds-missbrauch.de/) 

werden mit Stand vom 21 Oktober 

2021 folgende Anträge bearbeitet:  

- Erstanträge mit Eingang ab 

20.08.2021, 

- Änderungs- und Ergänzungs-

anträge ab 26.07.2021, 

- Rechnungen mit Eingang ab 

22.09.2021 

Die Angaben beziehen sich jeweils 

auf den ältesten, nicht bearbeiteten 

Vorgang aus der Kategorie. Es sol-

len gleichzeitig aus allen Katego-

rien aber auch Anträge deutlich 

jüngeren Datums bearbeitet wer-

den, so die Information des Fonds. 

Für Fragen rund um den Fonds 

sprecht uns gerne an. Auch bei der 

Antragsstellung sind wir Euch 

gerne behilflich! 

 

www.gooding.de 

Spendenaktion #DBK Herzens-

wunsch 

Die DKB hat zu ihrem 30. Jubiläum 

mit ihrer Spendenaktion #DBKHer-

zenswunsch insgesamt 300.000 € 

an 12 gemeinnützige Projekte und 

Vereine gespendet.  Der Verein 

gegen-missbrauch e.V. gehörte zu 

den 12 Auserwählten, zwischen 

denen die Summe per Online-Vo-

ting aufgeteilt wurde. Zwischen 

dem 9. und 18. Dezember 2020 

wurde über 100.000 Mal abge-

stimmt. Insgesamt 9% der Stim-

men wurden für unseren Verein 

abgegeben. Somit haben wir eine 

Spende in Höhe von 23.850 € für 

unsere Vereinsarbeit erhalten.  

 

https://www.fonds-missbrauch.de/
http://www.gooding.de/
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Mit diesem Geld können wir wei-

tere Projekte umsetzten, wie zum 

Beispiel unser Hörbuch „Eine 

Reise durch die Kinderrechte“ 

(siehe S. 5-6) und auf diese Weise 

noch mehr Kinder, Jugendliche 

und Erwachsene, die Missbrauch 

und sexuelle Gewalt erleben muss-

ten, erreichen und unterstützen. 

Vielen Dank an die DKB und die 

vielen Menschen, die mit Ihrer 

Stimme unseren Verein unterstützt 

haben. 

Wir sagen Danke 

 

Wir sagen von Herzen Danke  

 allen Menschen, die sich hilfe-

suchend per Telefon, Mail, Post 

oder den sozialen Medien an 

uns wenden, für Ihr Vertrauen, 

 unseren Vereinsmitgliedern für 

Ihre Treue und Ihr Vertrauen, 

 unseren ehrenamtlichen Mitar-

beitern für Ihr unermüdliches 

Engagement und Ihre großar-

tige Unterstützung, 

 unseren Spendern und Unter-

stützern für Ihre großzügigen 

kleinen und großen Gaben  

 Und last but not least unserer 

über 5.200 starken Facebook-

Gemeinde für Ihr Interesse und 

Ihre Unterstützung. 

Danke, dass es Sie und Euch gibt, 

denn nur gemeinsam können wir 

diese so wichtige Arbeit leisten! 

Das Team von  

gegen-missbrauch e.V. 

Vereinsmitglieder werden 

laut 

Wenn die Seele durch den Kör-

per spricht 

"Geh Du vor", sagte die Seele zum 

Körper, "auf mich hört er nicht. 

Vielleicht hört er auf Dich." "Ich 

werde krank werden, dann wird er 

Zeit für Dich haben", sagte der 

Körper zur Seele. (Ulrich Schaffer) 

Für viele chronische Erkrankungen 

und körperlichen Beschwerden, wo 

die Ärzte keinen Grund für finden, 

kann eine psychosomatische Ab-

klärung helfen. Oft verstecken sich 

psychische Probleme hinter den 

Beschwerden. Hierbei zeigt die 

Psychosomatik eine ganzkörperli-

che Sicht auf den Menschen.  

Vielen Probleme kann man in der 

Psyche auf den Grund gehen. Wir 
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Menschen sind nicht nur der 

Schmerz, die Müdigkeit, die Herz-

probleme, sondern wir haben auch 

eine Psyche, die viel Kraft hat sich 

zu zeigen, wenn wir den Körper zu 

wenig sehen. 

Neben Einsatz von Medikamenten 

und Entspannungstechniken spielt 

die Psychotherapie eine große 

Rolle, um Veränderungen zu be-

wirken. 

„Die Krankheiten von heute sind 

nur die Überschreitungen der Na-

turgesetze von gestern.“ (Unbekannt) 

Beispielsweise sind Muskelerkran-

kung mit Knochenverformungen 

auch stark von der Psyche beein-

flussbar. Muskeln können sogar 

die Knochenstellungen verändern. 

Ich habe einen Steilhals. Normal ist 

eine kleine Biegung in der Halswir-

belsäule (HWS), aber bei mir sind 

die Muskeln so versteift, dass sie 

meine HWS ganz gerade geformt 

haben. Das ist sehr schmerzhaft. 

Man kann sich jetzt natürlich fra-

gen woher kommen die verspann-

ten Muskeln? Muskelverspannun-

gen sind auch der Vergangenheit 

zuzuschreiben: Durch Ängste, 

mangelndem Selbstbewusstsein 

usw. zieht sich der Körper zusam-

men und die Verspannung der 

Muskeln fängt an. Das machen die 

Muskeln lange mit, aber irgend-

wann streiken sie und schicken 

dem Körper die Schmerzen. Je 

mehr Sorgen uns belasten, desto 

stärker verkrampfen sich unsere 

Muskeln und der Körper ist ange-

spannt. Psychischer Druck und das 

Gefühl „es jedem recht machen“ zu 

müssen, können also Auslöser für 

stechende Schmerzen sein. Die 

Redewendung „Last auf den Schul-

tern zu tragen“ oder „etwas nicht 

auf die leichte Schulter nehmen“ 

verdeutlicht, dass Schmerzen in 

dieser Region auf wahre emotio-

nale Belastung zurückzuführen 

sind. Überforderung und Last ma-

chen sich dann schnell bemerkbar. 

Kopfschmerzen, Kieferschmerzen 

und Migräne entstehen oft im All-

tagsstress. Hektik und Anspan-

nung sind oftmals der Auslöser für 

den dumpfen Schmerz. Bei ersten 

Anzeichen ist es wichtig, sich in 

stressigen Situationen zu entspan-

nen, genug zu trinken und auch 

viel an die frische Luft zu gehen. 

„Es gibt Leute, die Magenschwüre 

haben, und Leute, die Magenge-

schwüre verursachen.“ (Unbekannt). 



 

Es ist bekannt, dass Sorgen und 

Probleme sich auf den Magen 

schlagen. Aber auch Hektik und 

Stress schlagen vielen Menschen 

auf den Magen, daraus entstehen 

nicht nur Magengeschwüre, son-

dern Sodbrennen, Völlegefühl usw. 

„Krankheiten sind kein Versagen 

deines Körpers, sondern ein Hilfe-

ruf deiner Seele.“ (Unbekannt) 

Susa 

 

Persönliche Grenzen 

Immer wieder komme ich an einen 

Punkt, an dem ich denke: So geht 

es nicht weiter. Immer wieder 

werde ich mir bewusst, dass ich 

mich schon längst wieder weit au-

ßerhalb meiner persönlichen Wohl-

fühlzone befinde – meine persönli-

chen Grenzen weit überschritten 

habe. 

Oftmals muss ich erst meine kör-

perlichen Grenzen spüren und er-

fahren, um meine mentalen Gren-

zen überhaupt wahrzunehmen. 

Meine ehemalige Therapeutin und 

auch Menschen, die mir sehr nahe-

stehen, höre ich dann sagen: „Hat 

dir dein Körper mal wieder deine 

Grenzen aufgezeigt?“ 

Ja mein Körper zieht dann eine 

Notbremse, zu der ich selbst nicht 

in der Lage bin. Ob es massiver 

Muskelkater ist, weil ich bei einer 

Wanderung oder einer Radtour 

übers Ziel hinausgeschossen bin 

oder aber ich werde wirklich krank. 

Manchmal ist es eine Erkältung, 

dann wieder muskuläre Verspan-

nungen, die zu Blockaden in der 

Wirbelsäule führen bis hin zum 

Krankenhausaufenthalt wegen Stö-

rungen des Herz-Kreislauf-Sys-

tems. Die Bandbreite ist groß. Und 

die Ursache ist oft einfach: Ich 

habe nicht gut auf mich aufge-

passt, meine Grenzen nicht geach-

tet. 

Nach vielen Jahren Therapie, ist es 

immer noch unheimlich schwer für 

mich, gut auf mich aufzupassen, 

gut für mich zu sorgen und meine 

eigenen Grenzen wahrzunehmen, 
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zu achten und sie auch nach au-

ßen zu vertreten. Meine Grenzen 

und damit mich selbst zu akzeptie-

ren. Vor allem in den letzten Mona-

ten schaffe ich es kaum sie noch 

wahrzunehmen. 

Was macht es so schwer? Warum 

ist es insbesondere in den letzten 

Monaten so unheimlich schwer für 

mich, gut auf mich aufzupassen? 

Warum kann ich für andere Ver-

ständnis aufbringen, wenn sie an 

ihre Grenzen stoßen, aber für mich 

selbst nicht. Stattdessen reagiere 

ich gereizt, genervt oder eben völ-

lig überfordert und treibe mich 

selbst innerlich immer nur noch 

weiter an… keinen Stillstand zulas-

sen… 50 Stunden die Woche ar-

beiten, Sport, Freunde treffen, 

Haushalt schmeißen, Familien-

probleme managen… läuft – alles 

kein Thema.  

 

Doch es ist ein Thema und ich 

muss so langsam mal wieder be-

greifen, dass dies genau MEIN 

Thema ist. In den letzten 1,5 Jah-

ren, war ich immer wieder gefan-

gen in Regeln und staatlichen Vor-

gaben, die im Rahmen der Pande-

miebekämpfung notwendig waren. 

Und dennoch haben diese Regeln, 

meine Grenzen mit Füßen getre-

ten:  

Ich kann nicht auf Dauer zu Hause 

arbeiten – du musst zu Hause ar-

beiten, da angeordnetes Home-

office. Einzige Alternative: Gar 

nicht arbeiten. Aber ist das eine 

wirkliche Alternative, für einen 

Menschen wie mich mit einem ho-

hen (zu hohem?) Pflichtbewusst-

sein. 

Ich muss mich frei bewegen kön-

nen, möchte mich mit einem Buch 

in die Sonne setzen und Kaffee 

trinken, um Luft zu holen und Ener-

gie zu tanken – Kaffee in der 

Sonne trinken ist kein triftiger 

Grund die Wohnung zu verlassen, 

bitte stehen Sie wieder auf und 

verlassen diesen Platz. 

Und tief in mir drin schlummert 

noch immer dieses Monster, das 

mit diesen Regeln, die mir alles ab-

verlangten, gefüttert und genährt 

wurde. Ein Monster, das immer 

wieder sagt: „Du hast keine Gren-

zen“, „Deine Grenzen interessieren 

niemanden, weil sich auch eh nie-

mand für dich interessiert“.  

Gleichzeitig sitzt da noch etwas, 

das an mir nagt: „Du musst etwas 
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leisten, um geliebt und wertge-

schätzt zu werden“. „Für meine 

Liebe musst du etwas tun“. 

Diese Stimmen, sind Erfahrungen, 

die ich als Kind gemacht habe. Ein 

Kind, das auch heute noch zu mir 

gehört. Ein Kind, dass alles getan 

hätte und vieles getan hat, nur um 

geliebt zu werden. Ein Kind, das 

keine Grenzen hatte und auch 

nicht haben durfte. Ein Kind, dass 

ich im Chaos der Pandemie wieder 

viel zu lange ignoriert habe. Und 

dann kommt mir ein Zitat in den 

Kopf: „Es ist nicht Deine Aufgabe 

mich zu lieben, sondern es ist 

meine!“ Es ist nicht die Aufgabe 

der anderen, mein kleines inneres 

Kind zu lieben und anzunehmen, 

sondern meine. Es ist auch nicht 

die Aufgabe der anderen mir Gren-

zen zu setzen und diese zu achten, 

es ist meine Aufgabe! Und den-

noch gibt es immer wieder Phasen 

in meinem Leben, in denen mich 

diese Aufgabe schlicht weg am 

meisten überfordert. 

Also renne ich von einer Aufgabe 

in die nächste, um diese erst gar 

nicht zu sehen: Ich muss eben nur 

noch kurz die Welt retten… 

Nela 

 

Impulse zum Vergeben 

(Triggerwarnung für Betroffene von se-

xuellem Missbrauch) 

Für viele Betroffene von sexuellem 

Missbrauch ist es unvorstellbar 

dem Täter oder der Täterin zu ver-

geben. Der Hass und die Wut auf 

diesen Menschen sind oftmals so 

stark, dass sie vielleicht nie verge-

hen. Wie befreiend es sein kann zu 

vergeben, möchte ich in diesem 

Artikel deutlich machen und Men-

schen, die sich darin wiederfinden 

ermutigen, immer wieder aufs 

Neue zu versuchen zu vergeben, 

um einen inneren Frieden in sich 

zu erzeugen. 

Ich finde es wichtig zu verstehen, 

dass es bei Vergebung nur um 

dich geht und eben nicht um die 

Person, der du vergeben möchtest. 

DU möchtest glücklich sein, DU 

möchtest erfüllt leben, DU möch-

test den Schmerz loslassen kön-

nen und DU allein hast die Macht 

über all das. In dem Moment, wo 

du vergibst, entscheidest du dich 

aktiv dazu wieder glücklich zu sein 

und im hier und jetzt zu leben und 

Vergangenes ruhen zu lassen. Das 

heißt nicht, dass du so tun sollst, 

als wäre es nie passiert und verge-

ben bedeutet auch nicht gleich ver-

gessen, aber es bedeutet nicht län-

ger gegen die Erfahrung zu kämp-

fen, sondern sie anzunehmen und 

aus dem Schmerz neue Kraft zu 

ziehen. Du hast die Macht deiner 

Erfahrung eine neue Bedeutung zu 

geben. Hast du bisher immer nur 

das Negative gesehen was durch 
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deine Erfahrung entstanden ist? 

Vielleicht kannst du deinen Blick-

winkel nun etwas verändern? 

Wenn du vergibst, schmälerst du 

nicht die Tat, die du vergeben 

möchtest. Diese kann noch so 

schrecklich sein, auch wenn du 

vergibst, bleibt sie schrecklich! 

Aber du gibst dem Täter oder der 

Täterin nicht mehr länger die 

Macht darüber, wie du dich fühlst. 

Denn du kannst die Tat nicht rück-

gängig machen, aber die Bedeu-

tung dieser Erfahrung ändern. 

Wenn du wieder anfängst zu strah-

len und glücklich zu sein, weil du 

vergeben konntest, dann zeigst du 

dem Täter oder der Täterin damit 

„Du hast mich nicht kaputt ge-

macht, du hast mein Leben nicht 

zerstört, du bekommst mich nicht 

klein, ich bin stark!“ 

Häufig schleichen sich in unseren 

Kopf Gedanken wie: Die andere 

Person hat es nicht verdient, dass 

ich ihr vergebe! Diesen Glauben 

solltest du schnell ablegen, denn 

du machst es nicht für die andere 

Person, sondern für dich! Der 

Schmerz ist in dir und nicht in der 

anderen Person. Du hast es ver-

dient, dass Vergangenes in der 

Vergangenheit bleibt, damit du 

ohne diesen Schmerz in der Ge-

genwart leben kannst. Wenn du es 

schaffst zu vergeben, dann ändert 

sich für den Täter oder die Täterin 

vielleicht gar nichts, aber für dich 

eine ganze Menge. Außerdem 

musst du dem Menschen, dem du 

vergeben möchtest, dies gar nicht 

sagen oder schreiben, es muss 

nicht bei dem anderen Menschen 

ankommen, sondern ganz allein 

nur bei dir. Und wenn sich in dir ein 

Gefühl der Vergebung breit macht, 

dann ist das vollkommen ausrei-

chend. 

 

Durch Vergebung können wir Kon-

flikte heilen, seien es Konflikte mit 

uns selbst oder mit anderen Men-

schen und egal ob wir uns selbst 

etwas vergeben oder einem ande-

ren Menschen- ein Stück weit wird 

dabei immer ein bisschen mehr in-

nerer Frieden hergestellt, weil wir 

mit Konflikten abschließen, und 

diese reflektiert in der Vergangen-

heit lassen können. 

Mio 

Pflanze 

Ein Baum, ein kleiner Baum 

Was er braucht, ist Zeit und Raum 

Wasser, Liebe, Zeit und Kraft 

Goldene Mitte ist der Saft 
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Leben, Lachen, Liebe, Zeit 

Müde, erschöpft und Heiterkeit 

Blume, kleine Blume fein 

Bist geboren auf Schutt und Stein 

Geboren in Angst allein 

Gewachsen ohne zerbrochen zu 

sein 

Gepflückt, beglückt, gekratzt,  

genommen 

Lange war diese Zeit verschwom-

men. 

Kaktus, lieber Kaktus spitz 

Hast dich wegen all dem Sch*  ge-

ritzt 

Starre Hülle, weicher Kern 

Trotzdem hast dich selbst ganz 

gern. 

Angst und Schatten, auf Liebe  

hoffen 

Diese Zeit hat dich schwer getrof-

fen. 

Leere, leere Pflanze stark 

Ihr lebt, goldene Mitte, euer  

Lebensmark 

Ihr lebt, ihr strebt, ihr hofft, ihr 

glaubt, 

dass ihr wieder auf gutem Boden 

baut. 

Vertrauen sind die starken Wurzeln 

Goldene Mitte, mit euch im reinen 

sein 

Was euch fehlt, ist neue Kraft 

Damit erwacht 

Eurer goldene Mitte Lebenssaft. 

Anonym 

 

Ausgangsbeschränkungen 

Ich möchte ein kurzes Statement 

abgeben über die Corona Zeit und 

wie sie auf mich gewirkt hat. 

Als im Frühjahr 2020 die erste Aus-

gangsbeschränkung kam und wir 

so wenig wie möglich Kontakte hal-

ten durften, fand ich das ganz an-

genehm, denn ich bin eher eine 

Einzelgängerin. Zwar haben mich 

die Sozialpädagogen hier verrückt 

gemacht, ich bräuchte mehr sozi-

ale Kontakte, aber ich wollte das 

nie. Ich hatte das Gefühl, die tun 

mir nicht gut. Durch die Ausgangs-

beschränkung habe ich gemerkt, 

es tut mir gut wenige Kontakte zu 

haben und ich will gar nicht mehr 

so viel Kontakte haben, wie es von 

mir verlangt wird. Außerdem habe 

ich habe ja Freunde und Kontakte 

und die reichen mir aus, und beim 

Gassi gehen, trifft man auch immer 

wieder jemanden und ratscht halt 

herum. 
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Ich habe so viele Hobbys, Ehren-

amt und die Tiere usw. das ist 

schon für mich vollkommen viel. 

Dann habe ich in der Zeit der Aus-

gangsbeschränkungen auch erfah-

ren, dass ich herzkrank bin. Ich 

musste ruhiger werden. Da habe 

ich mir überlegt, ich probiere zu 

meditieren. Jetzt mache ich das 

schon ein dreiviertel Jahr und es 

tut mir verdammt gut. Ich merke 

einfach, dass viel Ruhe in mir jetzt 

ist, und das schlägt sich sehr stark 

auf meine Gesundheit. 

Also für mich war die Ausgangsbe-

schränkung eine gute Zeit, in der 

ich viel gelernt habe, für mich und 

meine Gesundheit. 

Susa 

 

Unser Wochenende in Borken 

2021 

Unser gemeinsames Wochenende 

mit der jährlichen Mitgliederver-

sammlung hat uns, wie in den letz-

ten Jahren auch, wieder einmal 

nach Borken geführt. In diesem 

Jahr haben wir die Mitglieder im 

Nachgang einmal gefragt, wie sie 

eigentlich unsere Aufenthalte mitei-

nander erleben. Für viele ist Bor-

ken mittlerweile zu einer vertrauten 

Umgebung geworden, in der sie 

sich sicher und geborgen fühlen. 

Wir erleben dort eine Verbunden-

heit, zum einen untereinander, 

aber zum anderen auch mittler-

weile im Hotel am Stadtpark. Man 

kennt sich in der Zwischenzeit und 

es fühlt sich für viele wie „ein 

Nachhause kommen“ an. Das ist 

sehr schön, sodass einige von uns 

das gemeinsame Wochenende 

verlängern, um dort oder in der 

umliegenden Gegend einen (Kurz-) 

urlaub zu verbringen. 

 

In diesem Jahr haben wir auch ei-

nige neue Gesichter in unserer 

Runde gehabt. Schnell haben wir 

alle zusammengefunden und wie-

der einmal eine sehr schöne ge-

meinsame Zeit miteinander ver-

bracht. Wir hatten sehr schöne Ge-

spräche und haben die gemein-

same Zeit wieder sehr genossen. 
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Am Samstagnachmittag fand wie 

immer unsere jährliche Mitglieder-

versammlung statt, die in diesem 

Jahr ein wenig kürzer ausfiel als 

sonst. Das liegt daran, dass in der 

Coronazeit nicht allzu viele Veran-

staltungen stattfinden konnten, und 

dadurch eben auch weniger zu be-

richten war. Es blieb an unserem 

Wochenende ebenfalls auch Zeit 

für Spaziergänge um den See oder 

einem kleinen Bummel durch Bor-

ken. Die Abende haben wir wieder 

in großer Runde zusammen ver-

bracht und wir haben diese ge-

meinsame Zeit wieder sehr genos-

sen.  

Am Sonntag nach dem Frühstück 

hieß es dann wieder „ab nach 

Hause“. Wir hatten wieder einen 

sehr schönen Aufenthalt in Borken 

und freuen uns bereits jetzt schon 

aufs nächste Jahr.  

Mel77  

Rubriken 

Adventskalender im Forum 

 
 

Auch in diesem Jahr machen wir 

im Forum vom 1. bis zum 24. De-

zember jeden Tag ein Türchen für 

Euch auf.  

Lasst Euch überraschen und freut 

Euch wieder auf besinnliche oder 

lustige Gedichte, Bilder, Geschich-

ten, Rezepte, Bastelideen oder an-

dere schöne Sachen. 

Petra

 

++++++++++++++++SAVE THE DATE++++++++++++++++ 

 

Hallo Miteinander, 

damit Ihr Euch den Termin schon 

einmal in den Kalender eintragen 

könnt: Unser nächstes Sommerfest 

(mit Mitgliederversammlung am 

Sonnabend) findet in der Zeit vom 

01. bis 03. Juli 2022 wie in den 

letzten Jahren im Hotel am Stadt-

park Borken statt.  

https://hotel-borken.de 

Einzelheiten erfahrt Ihr Anfang 
2022 im Forum und per Rundmail. 

  

https://hotel-borken.de/


                              gegenmissbrauch e.V. 
 
Oberstrasse 23 

Sparkasse Göttingen 
 

BLZ 260 500 01  

37075 Göttingen 
 

Konto 12 64 33  

Telefon 0551500 65 699 
 

IBAN: DE56 2605 0001 0000 1264 33 
 

Telefax 055120 54 803 BIC: NOLADE 21 GOE   
 

 

 
Änderungsformular 

 

 

Hiermit gebe ich bekannt, dass sich meine  Anschrift   

 Bankverbindung   
geändert hat. Ich bin bereits Mitglied bei gegenmissbrauch e.V. (Bitte zutreffendes 

ankreuzen und folgendes in Druckbuchstaben ausfüllen). 

 
Firma: 

 

Name*:  

 

Straße*:  

 

PLZ*: Ort*:  

 

Telefon: Fax:  

 

EMail*: Nickname*:  

 

IBAN:                                                                   BIC:  

 

Der Jahresbeitrag beträgt 60,00 € (Arbeitnehmer) bzw. 36,00 € (Schüler, Studenten, 

Azubis, Arbeitslose und Rentner). Der Betrag wird mittels Einzugsermächtigung vom 

Konto abgebucht. 

 
Ort, Datum*: Unterschrift*:  
 
 

(* DIE MIT EINEM STERN GEKENNZEICHNETEN FELDER SIND PFLICHTANGABEN) 
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