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In eigener Sache

Ich wurde in den letzten Wochen immer wieder gefragt, wa-
rum ich meine Zeit fiir dieses Magazin investiere. Ich hatte
ja schlieBlich kein Nutzen davon. Das machte mich natr-
lich neugierig. Was verstand mein Gegenliber unter Nutzen?
Ich ahnte, worauf er hinaus wollte und lie} mich auf eine
Diskussion .

Nutzen hiel’ fir ihn Geld, Gewinn, Vorteile.

Mich liel dieses Thema natirlich nicht unberihrt und bei
unserem wochentlichen Meeting kam es auf den Tisch.

Wie wir als Redaktion Uber diese Sache denken, konnt ihr
auf Seite 7 nachlesen.

Da unser Magazin nur alle drei Monate erscheint, versuchen
wir natlrlich unsere Themen so aktuell wie moglich zu hal-
ten. Jetzt schon einen guten Rutsch ins Neue Jahr zu wiin-
schen — und das Anfang Oktober — klingt nicht nur fiir uns
etwas komisch. Oder wer denkt jetzt schon an Weihnach-
ten? Wir jedenfalls nicht und daher wird es auch keine sai-
sonbezogenen Themen mehr geben. Doch das sollte uns
nicht weiter stéren. Falls es doch jemanden stort, bitten wir
kurz um Rickmeldung. Vielen Dank!

Unser diesjahriger Fotowettbewerb schien wohl nicht nur
wegen dem schlechten Sommer ins Wasser gefallen zu sein.
Leider haben uns nur drei Einsendungen erreicht und das
finden wir sehr schade. Zwar kdnnen wir keinen Fotowett-
bewerb unter diesen Voraussetzungen fortfiihren, aber wir
mochten dennoch die Fotos und auch die Geschichten dazu
gerne in der nachsten Ausgabe veroffentlichen.

Wichtig flir unsere mannlichen Leser: Holger Brandt ist vom
19.10. -27.11.2017 telefonisch nicht erreichbar. Seine kleine
Selbsthilfegruppe in der Schweiz zieht um und es wird dau-
ern, bis ein neuer Telefonanschluss zur Verfligung steht. Wir
bitten daher um Verstéandnis.

Trotz alledem méchten wir an dieser Stelle als Redaktion
euch allen einen guten Jahresausklang wiinschen und auf
eine gute Zusammenarbeit im Neuen Jahr anstofsen, damit
wir unsere Ziele nicht aus den Augen verlieren und uns wei-
terhin bemiihen, das Beste aus uns und unserem Leben zu
machen.

Fuer Redakitionsteam



Weil wir so viele sind

Titelthema

Morgen ist es nun soweit.

Morgen steht der Termin fiir die An-
horung bei der Aufarbeitungskom-
mission (Unabhangige Kommission
zur Aufarbeitung sexuellen Kindes-
missbrauchs) an.

Es ist der 23. August 2016. Ich habe
mich entschlossen, meine Geschichte
bei der Aufarbeitungskommission zu
erzahlen. Ich finde es enorm wichtig,
dass Betroffene dartiber reden, sich
der Offentlichkeit mitteilen und tber
sich erzahlen. Dass die Menschen
verstehen, warum es Betroffenen so
schwer fallt dariber zu reden, sich zu
offnen, sich Hilfe zu suchen, und wes-
halb wir so lange brauchen, um wie-
der Leben zu lernen. Und um ande-
ren Betroffenen zu zeigen, dass es
geht, dass man wieder Leben kann
und das mit der Vergangenheit. Diese
ist nun mal passiert und sie wird im-
mer passiert sein, aber es ist zu schaf-
fen.

All das sind die Griinde, warum ich
mich mit meiner Vergangenheit an
die Offentlichkeit wage.

Und ihr misst nicht denken, dass es
mir sehr leicht fallt, es ist jedes Mal
eine enorme Uberwindung. Egal, ob
ich hier im Magazin schreibe, mich im
Radio oute oder ein Zeitungsinter-
view gebe — es ist nie einfach, aber
ich glaube fest daran, dass es der
richtige Weg ist, um anderen zu hel-
fen.

Morgen ist es
soweit!

So, nun haben wir also den 21. Mai
2017 und ich habe sehr lange ge-
wartet und Uberhaupt nicht mehr
mit einer Anhorung gerechnet, auch
wenn die Kommission zwischen-
durch auch ganz gut informiert hat,
warum dies so lange dauert, dass
sie um etwas Geduld bitten, und
dass man natirlich auch jederzeit
nachfragen dirfte.

Und vor etwa vier Wochen ist dann
wieder eine E-Mail gekommen, mit
der Nachfrage, ob ich noch an einer
Anhorung interessiert sei und wenn
ja, dann misste ich nun auch nichts
weiter tun. Die entsprechende Per-
son, welche fir die Anhérung im
Stuttgarter Raum zustandig ist,
wirde sich bei mir melden. Und was
ich wirklich schon dabei fand, es ist
ein ausfiihrliches Schreiben dabei
gewesen Uber die Person, welche
die Anhoérung macht und so hatte
ich dann auch die Maoglichkeit, mir
im Internet weitere Informationen
zu suchen; es ist irgendwie leichter,
wenn man die Person schon etwas
kennt und auch wenn es nur Uber
irgendwelche Berichte ist.

Es ist noch immer der 21. Mai und
an Schlaf ist nicht zu denken; ich
liege wach und mein Kopf malt sich
Weltuntergangszenarien aus. Wie
soll man denn da schlafen? - denke
ich mir und versuche mir dariber

Von Uwe Trentsch

klar zu werden, was denn wirklich
passieren konnte. Also versuche ich
meinen Kopf ein Stickchen weit
auszuschalten und mir ganz rational
zu Uberlegen, was passieren konnte.
Welch ein Wunder — ich komme zu
keinem Ergebnis und die Weltunter-
gangszenarien gehen kraftig weiter.

Schau an, es ist kurz vor sechs Uhr —
das letzte Mal ist es um eins gewe-
sen. Der Wahnsinn, denke ich mir!
Ich scheine ja doch etwas Schlaf ge-
funden zu haben. Aber mein Korper
kann der Uhr Gberhaupt nicht recht
geben, ich fihle mich wie drei Tage
ohne Schlaf und weil® nicht, wie ich
den Tag eigentlich Giberstehen soll.
Erstaunlicherweise vergeht die Zeit
wie im Flug, ich schaffe es nochmal,
etwas Schlaf zu finden und frage
mich, seit wann mein Sofa so be-
quem ist. Aber wahrscheinlich sind
es die , drei Tage” ohne Schlaf.

Nun sitze ich in der S-Bahn und ha-
be noch eine halbe Stunde Zeit; das
Kopfkino hat endgiiltig aufgehort.
Ich glaube, dem Kopf sind die Sze-
narien ausgegangen - oder er hat
halt einfach aufgegeben.

Ich weiR es nicht genau, aber ich bin
wirklich froh dariiber und dank mei-
ner geliebten Kopfhorer, ohne wel-
che ich die Wohnung nicht verlasse ,
habe ich die Fahrt gut liberstanden
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Jetzt rede ich!

Ich habe lange dariiber nachgedacht, ob ich dartiber schrei-
ben soll und wenn ja, wie ich am besten das Thema riiber-
bringen kann.

Jeder, der sexuellen Missbrauch oder Gewalt erlebt hat, der
diese Ohnmacht und diese Sprachlosigkeit kennt, der weiR,
wie schwer es einem fallt, ber bestimmte Themen zu
reden. Ich habe erlebt, wie mich meine eigene Scham re-
duziert, mich zu einem angstlichen, unbeholfenen und un-
sicheren Menschen gemacht hat. Es hat viele Jahre ge-
dauert, bis ich mich dem Thema stellen konnte, denn auch
in Therapien wird die Scham nicht ausreichend behandelt,
manchmal sogar vollkommen aufler Acht gelassen.

Scham — sie hat mich jahrelang wie ein Schatten verfolgt,
der ich hilflos gegenliber ausgesetzt war.

Sie entstand da, wo eine Grenze lbertreten wurde. Wo man
meine Grenze Ubertreten hatte. Sie ist eine der schmerz-
haftesten Erfahrungen, die ich personlich kenne, weil mir
auch meine Wiirde als Frau genommen wurde.

Dieser Schmerz, der damit verbunden ist, den die Scham
unweigerlich mit sich bringt, dieser Schmerz ist nur schwer
auszuhalten und so habe ich ihn jahrzehntelang verdréangt.
Die damit verbundene Angst Ubersteigt alles, was ist bisher
kannte. Ich kannte niemandem, mit dem ich dartber reden
konnte, ich hatte niemanden, der mich wirklich verstand.
Auch meine Therapeutin griff meinen Hilferuf nicht auf, der
sich darin duBerte, dass ich verschiedene Zwidnge ent-
wickelte.

Zu schnell wird jeder, der sexuellen Missbrauch erlebt hat,
als schwerst psychisch krank abgestempelt. Leider eine Tat-
sache, der man sich nur schwer entziehen kann. Meine
Zwange beruhten tatsachlich auf meine nicht verarbeitete
Scham. Es hat viele Jahre gedauert, bis endlich eine junge
Arztin sich meiner annahm und sich traute, iber den Teller-
rand der Diagnosen hinwegzusehen.

Ich fing an, mich mit meiner Scham auseinanderzusetzen.
Ich habe gelernt, darin auch etwas Positives zu entdecken.
Sie ist flir mich zum Warnsignal geworden, damit ich vor-
sichtiger werde. Ich habe gelernt, mir keine Vorwiirfe zu
machen. Jeder Mensch scheint eine andere Schamgrenze zu
haben. Ich habe mich viel damit beschaftigt und musste
feststellen, wie schnell persénliche Grenzen Uberschritten
werden. Hier spielt auch das Fremdschamen eine Rolle.

Ich habe mich dabei ertappt, wie ich mich fir andere
schame, weil sie Grenzen Ubertreten.

Und immer wieder hore ich den Satz: ,Dariiber spricht man
nicht!“

Ich muss aber dariiber reden kdnnen.

Es ist wichtig, auch Uber die eigene Scham sprechen zu diir-
fen.

Nicht darliber reden diirfen hat zur Folge, dass verbale
Gewalt oder Aggressionen entstehen. Je mehr ich anfing,
mich mit meiner eigenen Scham auseinanderzusetzen, des-
to sensibler wurde ich fir die Scham des anderen. Ich
konnte die Grenzen besser erkennen, die andere haben, ich
war in der Lage, mir meiner persénlichen Scham bewusster
zu werden.

Was filir mich sehr wichtig war, war der Austausch mit an-
deren Betroffenen. Es tat einfach gut zu erfahren, dass es
anderen genauso geht. Das ist auch der Grund, warum ich
das Thema mal anschneiden wollte. Vielen ist gar nicht
bewusst, dass Angste auch auf Scham basieren kénnen.
Dass bestimmte Zwadnge hier ihre Ursache haben. Dass
Scham uns aggressiv und gewaltbereit machen kann.
Vielleicht raumen wir der Scham einen Platz in unserem
Leben ein, um sie etwas genauer kennenzulernen. Das kann
sehr hilfreich sein.

Scham ist ein Gefiihl der Verlegenheit oder der BloRstel-
lung, das durch Verletzung der Intimsphare auftreten kann
oder auf dem Bewusstsein beruhen kann, durch unehren-
hafte, unanstandige oder erfolglose Handlungen sozialen
Erwartungen oder Normen nicht entsprochen zu haben.
Stolz wird als entgegen gesetzter Pol zur Scham gesehen.
Das Schamgefiihl ist haufig von vegetativen Erscheinungen
wie Erroten oder Herzklopfen begleitet; manchmal auch
von typischen korpersprachlichen Gesten wie dem Senken
des Blickes. Die Intensitdt der Empfindung reicht von
flichtiger Anwandlung bis zu tiefster Beklommenheit.
Scham tritt zum Beispiel bei empfundener Entbl6Rung
oder einem Ehr- oder Achtungsverlust im sozialen Umfeld
auf.-Scham kann auch durch Verfehlungen oder empfun-
dene Unzulanglichkeit (Peinlichkeit) anderer ausgel6st
werden, die einem gemeinschaftlich verbunden sind.
Quelle: WIKIPEDIA
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Ohne erreichbare Gerechtigkeit?
Das Alibi-Gesetz des Deutschen Staates

von Flora-Nike Gothin - Teil I

lhr erinnert euch? Vier Jahre ist es her,
seit Flora-Nike Gothin ihren Antrag auf
Opferentschadigung nach dem OEG beim
Versorgungsamt Bayern gestellt hat. Der
Richter horte ihr bis zum Ende geduldig
und freundlich zu, stellte den Antrag auf
GDS 30 und zog sich mit seinen Beisitzern
zur Urteilsfindung zurick.

Hier nun die Fortsetzung!

Nach zehn Minuten wurde das Urteil ve-
rkiindet: Nicht glaubhaft. Die Klage wird
zuriickgewiesen. Meine Ausfiihrungen
waren in sich schlissig, dennoch sei dem
Gericht auch bekannt, dass gerade die
Betroffenen mit den Scheinerinnerungen
am glaubwiirdigsten seien, weil sie fest
daran glaubten, dass sich die Tat so
zugetragen habe. ...

Ich verlie den Gerichtssaal so verwirrt,
weil nichts zu nichts mehr passte. Nicht
meine Wahrnehmung des Richters mit
dem Urteil, nicht sein letzter Satz Uber
meine Glaubwiirdigkeit.

Das heiBt, ich war im Grunde glaubwir-
dig, aber weil man Scheinerinnerungen
nicht ausschliefen wollte und auch kein
Gutachter das konnte, hatte ich eigent-
lich gar keine Chance ...

Der Prozess erinnerte mich an das Hexen-
bad, welches im Mittelalter durchgefiihrt
wurde, um zu beweisen, dass eine Frau
eine Hexe war. Der beschuldigten Frau
wurde der linken Arm auf das rechte Bein
gebunden und umgekehrt. Dann versenk-
te man die Person mit dem Strick ins
Wasser einem Fluss.

Wenn sie oben schwamm, war die Hexe-
rei bewiesen, wenn sie aber ertrank,
dann war ihre Unschuld bewiesen. Meis-
tens ertrank sie dann aber.

Fazit: Zum dritten Mal empfahl mir meine
Anwaltin nach dem Prozess, die Klage
nun ruhen zu lassen , da die Berufung
wieder in Mainz stattfinden wiirde, vor
derselben Kammer, welche bereits die
PKH abgelehnt hatte. Sie meinte, ich kon-
ne, das Geld, das ich sowieso sehr schwer
aufbringen kann, auch sparen.

Aber es war gerade dieses Argument, das
mir vor Augen fiihrte wo ich stand und
was zu tun sei: Bis jetzt bezahle ich sozu-

sagen 1000 Euro ,Strafe” dafiir, dass ich
es vor vier Jahren gewagt habe, einen A-
ntrag auf Entschadigung nach einem Ge-
setz zu stellen, welches genau dafir da
ist, die lebenslangen Folgeschdaden zu
mildern.

Zwei Tage brauchte ich, bis ich wieder bei
mir war. Dann schrieb ich einen Brief an
den Richter und schickte ihm alle ver-
fligbaren Unterlagen fiir meine Akte. So
schloss ich diesen Prozess flr mich ab.

Ein Satz des besten Traumatherapeuten,
den ich je kennengelernt habe, hilft mir,
solche Niederlagen zu Uberstehen und
wieder aufzustehen: ,Sie kennen den
Weg, dann gehen Sie ihn, auch wenn er
ldnger dauert als erwartet. Sie kénnen
sich dabei aufregen, aber Sie miissen es
nicht!“

Dieser eine Satz reguliert bei mir alle
hochkochenden und niederschlagenden
Emotionen auf Normalniveau. In schwie-
rigen Situationen sage ich ihn mir immer
wieder vor. Es hilft besser als Tavor und
Valium und hat bedeutend weniger Ne-
benwirkungen!

Ich werde auf jeden Fall in Berufung
gehen.

(Zum Weiterlesen: Der Brief an den
Richter, Infos zu Verfahren bei einem
Sozialgericht und ein sehr treffender
SPIEGEL-Artikel (iber Glaube, Wahrheit,
Richter, Gutachter und Justizirrtiimer sind
ebenfalls online abzurufen)

Richter erleichtern Entschadigung
Ohne Zeugen reichen "glaubhafte" Anga-
ben des Betroffenen aus, um eine Ent-
schadigung zu erhalten.

KASSEL. Opfer von sexuellem Missbrauch
oder anderer Gewalttaten konnen kinftig
leichter eine staatliche Entschadigung be-
kommen. Lasst sich mangels geeigneter
Zeugen die Tat nicht eindeutig beweisen,
,sind die glaubhaften Angaben der Antrag
stellenden Person zu Grunde zu legen", wie
kiirzlich das Bundessozialgericht (BSG) in
Kassel entschied.

Die heute 51-jahrige Klagerin leidet unter
einer Angst- und Personlichkeitsstorung
und ist deshalb schwerbehindert und ar-
beitsunfahig. Mehrere psychiatrische Dia-
gnosen belegen ein Trauma in ihrer Kind-
heit. Bruchstlickhaft erinnerte sich die Frau,
dass sie als Kind von ihrem Vater regel-
maRig misshandelt und schlieRlich auch
sexuell missbraucht wurde. Der Vater be-
stritt dies, die Mutter verweigerte die Aus-
sage. Weitere Zeugen oder andere Beweise
fir einen sexuellen Missbrauch gab es
nicht.

1999 beantragte die Frau eine staatliche
Opferentschadigung. Der Landschaftsver-
band Westfalen-Lippe lehnte dies ab: Die
Taten seien nicht bewiesen. Ein aussage-
psychologisches Gutachten habe ergeben,
dass auch die zerrutteten Familienverhalt-
nisse fir das erlittene Trauma verantwort-
lich sein konnen. Auch das Landessozial-
gericht (LSG) Nordrhein-Westfalen hielt den
vorgebrachten Missbrauch nicht flr ausrei-
chend wahrscheinlich und wies die Klage
ab. Das BSG verwies den Fall zur erneuten
Prifung an das LSG zuriick. Um eine Opfer-
entschadigung beanspruchen zu konnen,
misse eine "tatliche rechtswidrige vorsatz-
liche Handlung" vorliegen. Auch sexueller
Missbrauch musse dabei im Regelfall be-
wiesen werden. Nach einer gesetzlichen
Ausnahmeklausel sehe es aber anders aus,
wenn es keine Zeugen oder andere Beweise
fir Jahre zuriickliegende Taten gibt. Dann
reiche eine glaubwiirdige Aussage. Psycho-
logische Gutachter diirften dabei aber nicht
zu strenge MaRstdbe anlegen. Bislang wur-
de hier eine ausreichende Glaubwirdigkeit
verneint, wenn statt des Missbrauchs auch
andere Griinde fiir die psychische Erkran-
kung moglich sind - hier die zerritteten
Familienverhaltnisse und eine damit ein-
hergehende Verwahrlosung des Kindes.
Dass solche anderen moglichen Krankheits-
ursachen die Glaubwiirdigkeit des Opfers
komplett infrage stellen, hielt das BSG fiir
unzuldssig. Es reiche in solchen Fallen aus,
wenn der Gutachter von mehreren Mog-
lichkeiten die wahrscheinlichste aufzeigt,
urteilten die Kasseler Richter. (mwo)
Bundessozialgericht, Az.: B9V 1/12 R
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Was ich noch sagen wollte ...
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JYur einen Jag lang

Ich war einen Tag lang auf einem
Schiff, als ich mit meiner Freundin
von Damp aus nach Danemark ge-
fahren bin und wieder zuriick.
Eigentlich waren es nur acht Stun-
den, aber es kam mir ewig lang vor.

Es war ein Sonntag und es waren
viele altere Feriengaste mit an Bord.
Es wurde gelacht, gegessen und ge-
trunken. Man konnte dort auch ein-
kaufen.

Alle waren guter Stimmung.

Nur ich nicht.

Mir war schlecht, ich bekam irgend-
wann Durchfall. Die vielen Men-
schen machten mich fertig, die vie-
len Gesichter, dieser so derbe eklige
Schweiligeruch.

Ich fuihlte mich auf diesem Schiff ge-
fangen und schloss mich erst in die
Toilette ein, was aber auch nicht viel
half, um der Menschenmasse zu
entkommen.

Ich hatte schon einige Beruhigungs-
tropfen genommen, die aber nicht
wirklich wirken wollten und ich
brach dann fast schon in Panik aus,
als meine Freundin mich oben ans
Deck in eine Ecke setzte, wo ein
kleines Madchen saR.

,Das hier ist Lisa, sie hat genauso
Angst wie du.”

Da saR ich nun neben einem acht-
jahrigen Madchen und starrte sie
an. Ich hatte keine Ahnung, was das
sollte, ich war nur wie gelahmt vor
Angst. Plotzlich sagte mir das Mad-
chen: ,Du brauchst keine Angst
haben, das Schiff geht nicht unter
und verhungern tun wir auch nicht.

Das wackelt eben nur ein bisschen,
aber ich finde das trotzdem doof.”
Damit reichte sie mir einen Butter-
keks und ich saB da mit meinen
achtundzwanzig Jahren und kam mir
wie ein Kind vor.

Sie erzahlte mir stundenlang Ge-
schichten, wo sie her kommt, wa-
rum sie auf dem Schiff ist und wa-
rum sie so eine Angst hat. Sie er-
zahlte mir einen ganzen Tag lang
von ihren Wiinschen und Traumen,

was sie alles schon kann, wie gut sie |
Geige spielen konnte und vieles |

mehr.
Einen ganzen Tag lang horte ich ihr
zu. Ich vergaR nicht nur meine eige-

ne Angst. Ich spiirte so was wie ganz i

tiefe Ruhe in mir und hatte irgend-
wann auch kein Zeitgefihl mehr.
Mir tat nur irgendwann der Riicken
weh und als wir aufstanden sagte

sie zu mir: ,Wann fahrst du denn

wieder mit dem Schiff?“
Ich bin nie wieder gefahren, doch
diese Begegnung hat mir gezeigt,
wie wichtig es ist, sich Zeit zu neh-
men, sich Zeit zu lassen, um dem
anderen zuzuhdren. Sich fir die Sor-
gen des anderen zu interessieren.
Ich war immer nur mit meiner Ge-
schichte beschaftigt und habe tber-
sehen, dass es da ja auch noch an-
dere Menschen gibt, denen es viel-
leicht auch nicht gut geht.
Ich habe nur einen Tag lang auf ei-
nem Schiff zugebracht, um diese fiir
mich so wichtige Erkenntnis zu ge-
winnen.

Lisa Haffner

Sonntage

Von Ursula.Antonia

Sonnentage
Ruhetag im Aul3en
Es ist still
Die Menschen haben mehr
Zeit
Ich genieRe Sonntage,
blodel vor mich hin,
lege meine Karten,
schreibe Tagebuch.
Mache, was ich will,
flihle mich frei
in meinen Entscheidungen
und Aktivitaten.
Und wenn ich nichts
mache,
passiert viel.

Ich gehe nach innen,
genielle meine Stille
und hore auf meine
Stimme.

Heute ist Montag
und ich tue so, als ob
Sonntag ware.
Geht das?

Ja, es geht -
ist meine Entscheidung.
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Frau Wally Raff fragt nach

 Kritik und Satire

N

Ich liebe Satire und wenn sie mit Kritik gespickt wird, entstehen interessante Diskussionsan-

gehoren zusammen

[l

Gedanken zum Thema
von Harald Burger

satze, wie ich sie bei Frau Wally Raff entdecken konnte.

Eigentlich wollte ich mich bis Jahres-
ende nicht mehr an den PC setzen, um
Artikel fiir das Magazin zu schreiben.
Eigentlich hatte mir meine Frau eine
Auszeit verpasst, um mich mehr um
die Familie zu kiimmern.

Eigentlich war ich mit dem Vorschlag
voll und ganz zufrieden — bis ich die
neue Rubrik von Wally Raff zu lesen
bekam.

Sofort kam mir das Bild von einem
Mann in den Sinn, den wohl alle hier
kennen.

Journalist und Schriftsteller, miisste
jetzt schon Mitte 70 sein, ist fiir seine
Enthiillungen legenddr. Mir kommt
dann auch gleich der Titel ,Ganz un-
ten” in den Sinn, wo er als tlrkischer
Gastarbeiter zwei Jahre lang in ver-
schiedenen Unternehmen wie Thyssen
oder McDonald arbeitete und dort die
Missstande aufdeckte. Damals ein
Skandal. Ich habe das Buch von ihm
damals regelrecht verschlungen und
mir gefiel seine Art der Kritik, die er
satirisch gut verpacken konnte.

Nun war ich natlrlich erstaunt, dass
plétzlich Frau Wally Raff fast im ahn-
lichen Stil hier ihre Kritik an Rentenver-
sicherung und REHA-MalRnahmen ver-
offentlicht.

Eine mutige Frau, die sich nicht nur
damit auseinandersetzt, sondern auch
die Missstande aufdeckt und endlich
einmal dariber spricht, was vielen gar
nicht bekannt oder bewusst ist.

A\

Missstande, die schon an sozialen Be-
trug erinnern. Und das in einem so so-
zialen Staat, dass sich mir die FuBnagel
schon fast aufrollen.

Ich habe &hnliche Probleme entdeckt
und mochte hier an dieser Stelle einfach
mal die Fragen von Frau Wally Raff ver-
suchen zu beantworten:

* Wem soll so eine Mallnahme niitzen:
dem Patienten oder der Rentenversich-
erung?

Eindeutig dem Unternehmen, wem
sonst? Der Patient ist nur ein Vor-
hangeschild, um den geht es hier nicht.
Er ist Mittel zum Zweck. Austauschbar,
ersetzbar. Was hier zahlt ist das Geld,
das durch den Patienten in das Unter-
nehmen eingespeist wird.

* Wer verdient an diesem Konzept, fir
das ich mich zur Verfiigung stellen soll?
Die Klinik bekommt fiir meine Reha
Geld von der Rentenversicherung. Da
ich auBBerhalb ARBEITE, benétigt man
in der Klinik fiir diesen Zeitraum kein
Personal fiir mich .

Deutlicher kann der Ablauf nicht darge-
stellt werden. Er dahnelt dem Prinzip der
Leiharbeiter (siehe nachste Frage). Die-
sem Konzept nach schaltet sich die Kli-
nik zwischen und reduziert eindeutig die
eigenen Kosten.

* Wie ist der Deal zwischen den ,,Part-
nerbetrieben” (REWE, Blumenladen,

) . '-
etc.) und der Klinik?
Aus eigener Erfahrung weild ich, dass
Kliniken Geld erhalten, wenn sie Patien-
ten vermitteln. Oftmals sind es grof3zi-
gige Spenden, die wieder von den Steu-
ern abgesetzt werden konnen. Dabei
muss bericksichtigt werden, dass der
RV-Trager weiter die Kosten der REHA
zahlt! Auch wenn der Patient an MaR-
nahmen teilnimmt, die nicht Uber die
Klinik finanziert werden (REWE, Blumen-
geschaft).

|

* Schreibt der Abteilungsleiter bei
REWE dann die drztliche Beurteilung
oder steht ein Klinikarzt im Betrieb ne-
ben mir, um zu sehen, wie belastbar
ich bin?

Durchaus gibt es Falle, wo sich Abtei-
lungsleiter mit den Klinikdrzten an ei-
nem Tisch setzen, um Uber den Patien-
ten zu sprechen. Inwieweit die Schwei-
gepflicht da noch eingreift, kann ich
nicht sagen. Fiir mich ist das sehr frag-
wirdig. Auch aus medizinischer Sicht.

* Und wie ist die Situation in dem Be-
trieb, wenn ich auBerhalb des ge-
schiitzten Rahmens einer psychosoma-
tischen Klinik an meine Grenzen gera-
te? Wer schiitzt mich vor der eventu-
ellen Stigmatisierung als , die aus der
Psycho-Klinik”“ durch die ,normalen”
Mitarbeiter des Unternehmens?

Pech gehabt! Da hilft in der Regel
niemand direkt vor Ort.

Weil wir so viele sind
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Gesundheit & Natur
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Zusammengefasst von Tamara Roth

Die ,griine Medizin“ ist bei kleinen Ubeln
durchaus wirksam und ich hatte vor Jahren
von Dr. Vescovi aus Bad Mergentheim einige
wertvolle Ratschlage bekommen, die ich dem
Magazin gerne zur Verfligung stelle.

Erkdltungen

Besonders bei Fieber und Schwache empfiehlt sich einige Ta-
ge Bettruhe! Dazu ist heiBer Holundersaft schweil3treibend
und fir die Bronchien auch entkrampfend. Kamilledampf-
bader zur Inhalation und lokale Warmebehandlung der Kopf
und Rachenregion sind wertvolle MalRnahmen bei Husten
und Schnupfen. Antibakteriell wirkt das sogenannte Japani-
sche —Heilpflanzen-Ol durch seinen Gehalt an Chlorophyll. Ein
Tropfen auf dem Handriicken geben und ablutschen, kann
Bakterien in Hals und Rachen abtoten. Oftmals wird der Darm
vergessen! Hier dirfen ruhig Abfiihrtees verwendetet wer-
den, um den Darm zu entlasten. Ein paar Tage Tee , Wasser
und Saft als Fastentage, beschleunigen die Genesung.

Magen- und Darmstorungen

Es gibt viele Probleme wie Durchfall, Blahungen oder Sodben-
nen, die mit einfachen Hausmitteln behoben werden kénnen.
Pfefferminze als Tee wirkt krampflosend, appetitanregend
und beseitigt Blahungen. Der Gehalt an Menthol wirkt auf die
Magenschleimhaute auch schmerzlindernd.

F -
.
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Fenchel — vor allem auch die Wurzel — wirkt bei Blahungen und
Darmkrampfen. Gediinstete Wurzelknollen sind auch ein
schmackhaftes Gemise. In der Regel wird der Samen als Tee
aufgebriiht und getrunken.

Natron — Saures AufstoRen nach dem Essen und leichtes Sod-
brennen lassen sich schnell durch Natron beheben (KAISERS
Natron z.B.) Ein Teel6ffel auf ein Glas Wasser reicht aus, um
auch das Vollegefuihl nach fettreicher Nahrung zu beseitigen.
Apfel — Ein geriebener Apfel hilft nicht nur kleinen Kindern bei
Durchfall. Es ist ein gutes Mittel bei Durchfall. Er wirkt sich
reinigend und beruhigend auf die Darmschleimhaut aus.
Getrocknete Heidelbeeren dagegen sollten in keiner Reiseapo-
theke fehlen, denn sie sind reich an Gerbsdure und man trinkt
den Tee oder kaut die trockenen Beeren zum Schutz vor
Darminfektionen.

Die Heilkrafte der Natur sind eine wertvolle Unterstiitzung,
wenn wir den Wiederherstellungskraften unseres Kérpers ver-
trauen. Das kann zu einer wichtigen Lebensaufgabe werden,
um ein souverdnes Leben zu fiihren.

Dr. med. Gerhard Vescovi, niedergelassener Rontgenologe,
langjéhriger Chefredakteur des "Arzteblattes Baden-Wiirttem-
berg", ehemaliger Leiter des Instituts fiir Gesundheitsbildung in
Bad Mergentheim, starb am 5. Februar im Alter von 75 Jahren
in Wiirzburg.






Bittere Tranen

Neben einem
aktuellen Buchtipp
stellen wir euch
heute eine
Wortspielerei zum
Nachdenken vor

Unser Buchtipp

Verge$s$en

Eine Erzahlung von Petra Pauls-
Glasemann

| Die Buchautorin greift hier ihre eigene
Geschichte auf. Als Enkelin des Kom-
mandanten der Wachmannschaft des
Konzentrationslagers in Stutthof bei
Danzig, lasst sie ihren GroRvater, ihre
GroBmutter und UrgroBmutter, sowie
deren Nachkommen zu Wort kommen.

Was machte einen normalen Menschen zum Massenmorder?
Wie geht die Generationen danach mit der Schuld und der
Scham um? Gibt es unbewusste vererbte Traumata? Wie seh-
en sie 60 Jahre nach Kriegsende aus und vor allem, wie gehe
ich als Betroffene damit um? All diese Fragen versucht die Au-
torin sich selbst in dieser , fiktiven” Erzahlung auf 164 Seiten zu
beantworten. Die Recherche dauerte Uber 15 Jahre und gibt
einen tiefen Einblick das Leben der Danziger Familie Pawel,
ihren Werdegang vom Eintritt in die NSDAP, iber die Wirren
des Krieges und der Flucht in den Westen, bis hin in die zweite
Nachkriegsgeneration.

,Mein Erbe besteht aus unbewussten, verschliisselten Bot-
schaften, die mir schon in friihster Kindheit iibermittelt wurden
und die ich im Laufe der letzten Jahre versucht habe zu ent-
schliisseln, um das Trauma nicht an meine Kinder und Enkel
weiterzugeben. Indem ich die Zusammenhdéinge begriff, warum
Schuld und Scham in meiner Familie so extrem verleugnet wur-
den, warum es tatsdchlich ein Vergessen gab, konnte ich mich
mit dem erahnten Schicksal meiner GrofSeltern auseinan-der-
setzen — und mit meinem eigenen. Ich will niemanden anklagen
oder entschuldigen. Jeder Mensch hat seine eigene Entschei-
dungsfreiheit, die er mehr oder weniger nutzt. Ich habe mich
entschieden, Frieden mit meiner Vergangenheit, mit meinen El-
tern und GrofSeltern zu schlief3en.”

VergeSSen, Taschenbuch 164 S, ISBN 978-3-943518-32-0, €8,95

LiteraturPUR

Die Seite rund ums Buch

WWortspielerei

Von Insa Wind
Von und zu

Vom Spielball

zur Ballkonigin
zu Spielen im Sonnenschein
und Ball werfen am Strand.

Von Erniedrigung
zu Er tragt die Schuld
zu Nie wieder
zu dri nnen in meinem Herzen kenn Ich den Weg.
zu g wie glauben
zu ung wie Entscheidung fiir ein buntes Leben.

Von Leid
zu Liebe
zu Eid auf meinen Selbstwert und meine Wiirde.

Vom Kraftakt
zur Kraft
zu Akt, wenn Ich es mochte,
dann und nur dann.

Von der Ohnmacht
zu Oh, das kann Ich gut
zu Nein, das will Ich nicht
zur Macht Giber mein Leben.

Von Schuld
zu Ich schul mich im Erkennen meiner Starken
zur Dankbarkeit fir mein Leben und all die Schatze,
die mir sind gegeben.

Von Druck
zu Ausdruck
zu Du bist wichtig stark und schon
beim morgens in den Spiegel sehn
zu Gib dir einen Ruck und lerne Neues.

Von Angst
zu Anfangen
zu G wie Geduld
zu Strahlen Ubers ganze Gesicht,
weil eine neue Zeit anbricht.
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Jahreszeit-Impressionen von Anja Flieder

Viele kennen Anja Flieder als Buchautorin (Nicht verriickt, nur deplatziert) aus der Schweiz. Heute mdéchten wir euch einfach ein
paar ihrer Fotos vorstellen, die sie als Hobbyfotografin uns fiir diese Ausgabe zur Verfligung gestellt hat. Einige ihrer Fotokarten

wurden unter unseren Print-Abonnenten verlost und mit etwas Gliick liegt an dieser Stelle eine dieser wunderschénen Karten fir
dich bereit.
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... um flr den
Herbst Platz zu
machen
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Mdrchen — eine Faszination fiir Jung und
Alt. Auch aus therapeutischer Sicht ein
wichtiges Element, das man nutzen kann
auf dem Weg zur Heilung. Hier verof-
fentlichen Menschen mit Missbrauchs-
erfahrungen ihre eigenen ,,Mdrchen”

Von Insa Wind

Es war einmal ein Madchen, namens
Lundula mit Haaren so golden wie die
Sonne und so fein wie der Flaum von
frisch geschlipften Kiiken. In ihren Trau-
men wimmelte es nur so von Prinzen,
guten Feen und Prinzessinnen, doch die
Wirklichkeit sah anders aus. Sie wohnte
in einer steinernen, kalten Burg, umge-
ben von einem tiefen, dunklen Wald.
Der Huter der Burg war ein alter Zauber-
er. Lundula musste taglich hart fir ihn
arbeiten und seine Launen und Strafen
Uber sich ergehen lassen. Der Alte
qualte nicht nur sie, sondern auch Tiere
und Pflanzen, um sich selbst zu be-
weisen, dass er trotz seines hohen Al-
ters, noch machtvoll war.

Eines Tages hielt das Madchen die Schi-
kanen nicht mehr aus und fasste einen
mutigen Entschluss. Obwohl sie vor
Angst zitterte, floh sie, als der Alte mal
wieder eingenickt war, in den Wald. Sie
rannte und rannte wie von Sinnen. Doch
auf einer geheimnisvollen Lichtung an-
gekommen, stolperte sie plotzlich tber
einen Stein. Lundula fiel auf die Erde
und krimmte sich vor Schmerzen. lhr
Ful’ tat unglaublich weh. Es war ihr un-
moglich aufzustehen und in der Ferne
vernahm sie bereits das Poltern der
Zauberschritte ihres witenden Peini-
gers. Sie splrte, wie der Angstschweil
in Stromen ihren Korper herunterlief
und ihre lumpigen Kleider durchtrankte.
,Was soll ich tun?“, rief sie. Er wirde
gleich da sein. Sie bemihte sich aufzu-
stehen und klammerte sich verzweifelt
an eine alte Eiche, die majestatisch die
anderen Baume Uberragte. HeiR liefen
die Tranen Uber ihre Wangen und
mischten sich mit kaltem SchweiB. Sie
flehte: ,,Nun muss ein Wunder gescheh-
en, sonst bin ich verloren." Da splirte sie
auf einmal einen kiihlenden Windhauch

aumgeﬂ uste
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auf ihrem Gesicht und horte, wie die
Blatter in der Krone des gigantischen
Baumes in Bewegung gerieten. Ein will-
des, kraftvolles Rascheln und Rauschen
war zu vernehmen und eine knorrige
Stimme erklang an ihrem Ohr.

,Wenn meine Tochter weint, so will ich
ihr meine Wurzeln leihen, auf dass sie
Halt spiire und Kraft tanke."

Lundula erschrak. War das ein Trick des
Zauberers? Sie wich zurick. Wieder
schoss ein unsagbarer Schmerz durch
ihren FuR und dann begann schlieBlich
auch noch der andere FuB stark weh-
zutun. Sie wusste nicht wie ihr geschah,
aber ploétzlich wurde sie gewahr, dass
aus ihren FiRen Wurzeln sprossen und
ihr Koérper starr und holzern wurde. Sie
flhlte um sich herum schiitzende Rinde
und spirte wie Lebenssaft und Energie
durch ihren Kérper gepumpt wurde. Die
Eiche hatte sie in sich aufgenommen
und sie war nun ein Baum geworden.
Wieder fliisterte die alte Eiche.

,Wenn meine Tochter weint, so will ich
ihr meine Wurzeln leihen. Du bist jetzt
in mir und ich werde dich mit meiner
Starke schiitzen.”

Lundula wurde langsam ruhiger, denn
sie spulrte, dass sie gendhrt wurde. Sie
flhlte sich stark und unbesiegbar.

Trotz allem konnte sie noch sehen und
denken wie ein Mensch. Als nun der ge-
hassige alte Zauberer auf der Lichtung
erschien, merkte sie schnell, dass er ihre
N&he zu spiliren schien. Verzweifelt hielt
er nach ihr Ausschau. Panisch rannte er
auf und ab und schrie ihren Namen in
den Wald hinein.

Er tobte wie ein Kind und da nahm sie in
seinem Gesicht zum ersten Mal bewusst
das Alter, die Schwache und die Gren-
zen seiner Macht war. Sie fihlte sich
starker als er und das war einfach wun-
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derbar. In seinen Augen brannte Ver-
zweiflung und blinde Wut.

Mit verzehrtem Gesicht briillte er
plotzlich: ,Es ist vorbei. Meine Macht
und meine Zauber sind gebrochen!”
In dem Moment, begann das Rau-
schen in den Blattern der alten Eiche,
die nun ja auch Lundulas waren, zu
einem ohrenbetdubenden Getdse zu
werden. Alle Tiere des Waldes schie-
nen in Aufruhr zu geraten und krei-
schende Laute von wilden Vogeln
fillten das weite, geheimnisvolle
Reich der Baumriesen. Alle Wesen
des Waldes sahen nun dabei zu, wie
der alte Zauber langsam vor ihren Au-
gen zu Staub zerfiel. Lundula konnte
es kaum glauben. , Ist es war?“, frag-
te sie sich in Gedanken.

,Ja, es ist vorbei!", antwortete ihr der
ganze Wald. Nun geh hinaus ins Le-
ben und freue dich."

,Wie soll ich das machen? Ich bin
zum Baum geworden und will es blei-
ben. So fiihle ich mich stark."

Die Eiche raunte: ,Lundula, du bist
ein Menschenkind und starker, als du
denkst. Du hast es geschafft zu flie-
hen und an ein Wunder geglaubt. Du
kennst das Leben in Freiheit noch
nicht. Lerne es kennen, denn Men-
schen konnen tanzen und springen.
Das kdnnen wir Baume nicht. Solltest
du dich jedoch jemals wieder
schwach fiihlen, dann komm zu mir,
denn wenn meine Tochter weint, will
ich ihr meine Wurzeln leihen.”

Da wurde Lundula zur Frau und lebte
von da an ein wiirdevolles Leben und
wenn sie nicht gestorben ist dann
freut sie sich noch heute an ihrer
Freiheit.



Neue Studie zur

Gemeinschaftlichen
Selbsthilfe in der Schweiz

Zum ersten Mal befasst sich eine Studie auf
nationaler Ebene in der Schweiz mit der ge-
meinschaftlichen Selbsthilfe. Auf der Grund-
lage empirischer Forschung zeichnen die
Autorinnen und Autoren ein umfassendes
Bild der Selbsthilfelandschaft und ziehen
Schlussfolgerungen zu Bedeutung, Nutzen
und Grenzen der Selbsthilfe. Die Studie er-
scheint am 1. September beim Hogrefe Ver-
lag.

Sie kann unter Gemeinschaftliche Selbsthil-
fe 2017 (40 CHF + Porto 5 CHF) bestellt
werden unter:
http://www.selbsthilfeschweiz.ch

Tipps und Tricks

Hallo, liebe Leserinnen und Leser!

Informationen fiir den Alltag

Fortfiihrung des
Fonds Sexueller

Missbrauch

ermoglicht auch weitere
Beteiligungenim
institutionellen Bereich

Die Weiterfiihrung des Fonds Sexu-
eller Missbrauch im familidgren Ber-
eich (FSM) Gber die urspriinglich 3-
jahrige Antragsfrist hinaus war und
ist eine wichtige Entscheidung fir
alle Betroffenen.

Viele von ihnen kénnen ansonsten
dringend bendtigte Hilfeleistungen
nicht oder nicht mehr erhalten. Die
monatlichen Antragszahlen zeigen,
dass die in Kindheit und Jugend
durch sexuellen Missbrauch hoch-
traumatisierten Betroffenen nach
wie vor eine gute und verlassliche
Hilfe bendtigen.

Infos unter:
www.fonds-missbrauch.de

Kontakt

Wenn Sie Fragen zum Thema sexu-
eller Missbrauch haben, allgemeine
Auskiinfte zur Antragstellung beim
Erganzenden Hilfesystem wiinschen
oder Informationen zu Beratungsan-
geboten und Hilfe bei der Suche
nach einer geeigneten Psychothera-
peutin bzw. einem geeigneten Psy-
chotherapeuten bendtigen, wahlen
Sie bitte die kostenlose Telefon-
nummer: 0800 400 10 50.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter von N.LLN.A. e.V. - Nationale In-
foline, Netzwerk und Anlaufstelle zu
sexueller Gewalt an Madchen und
Jungen - sind erfahrene Fachleute
aus den Bereichen Psychologie und
Sozialpadagogik.

passen. Eine Handvoll frische Kénigskerzenbliten in ein
Schraubglas geben und mit 150 ml Pflanzendl (ich nehme
Olive) GbergielRen. Das Glas dann bei Zimmertemperaturin

Ich habe mir gedacht, dass ein paar niitzliche Tipps und Tricks
vielleicht interessant waren. Eure Corinna

TIPP 1

Hunde- und Katzenhaare sind ganz schén nervig und statt der
teuren Birsten und Fusselrollen benutze ich einfach Teppich-
band, das beidseitig klebt. Es haftet echt wunderbar, ist
extrem stark und damit bekommt man die Haare ideal von
Kleidung und Mobel.

TIPP 2

Briefumschlage mit Werbung nutze ich fiir meine eigene Post,
indem ich Werbefelder einfach mit Sticker oder Aufkleber
Uberklebe (beim Stempel vom Finanzamt klappt es auch!) So
brauche ich keine Briefumschlage mehr kaufen.

TIPP 3

Ich habe hin und wieder Hautausschlag, wo ich kein Cortison
nehmen mdchte. Ich habe ein tolles Rezept bekommen, das

ich hier gerne weitergeben mochte. Es ist ganz einfach in der
Herstellung, nur auf ein paar wichtige Punkte sollte man auf-

einen Schrank stellen und taglich schitteln. Nach 14 Tagen
das Ol abfiltern und in eine braune Flasche gieRen.
Die entsprechenden Hautpartien diinn mit dem Ol einreiben.

Ich habe das Ol
auch zur
Wundheilung
genommen und
unter der Adresse:
http://naturkosmetik-
selbstgemacht.de
gibt es tolle

Rezepte, um eine
Tagescreme bei
trockner Haut mit
Konigskerze
herzustellen.

Das fertige Ol gibt
es aber auch zu
kaufen.
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Das Magazin erlebt, so lesen wir auf
Seite 2 der letzten Ausgabe, ,,...gerade
eine Wende...! Eine Wende mit einigen
Veranderungen.“ Diese Aussage kdnn-
te ebenso treffend die Wende be-
schreiben, die sich seit einiger Zeit in
meinem Leben vollzieht — eine Wende
mit tiefgreifenden Veranderungen!

So vieles hat sich wahrend der letzten
Zeit in meinem Leben ereignet! Ich
ging nochmals durch die ,Hélle”, sah
irgendwann kein Licht mehr am Hori-
zont, bis ich am 9. Januar 2017 um die
Einweisung in eine Akutklinik bat.
Obwohlich in den vergangenen Jahren
schon sehr viel an mir gearbeitet und
alles verarbeitet geglaubt hatte, galt
es, noch eine Hirde — und jetzt hof-
fentlich die letzte - zu Gberwinden, um
die letzten Fesseln der Vergangenheit
abzustreifen. (Im Rahmen des Maoglich-
en fur einen Menschen, der in der
Kindheit sexuellen Missbrauch erfah-
ren hat.)

Obwohl es sich heute so anfiihlt, bin
ich mit der Aussage ,,Ich habe es ge-
schafft!” sehr vorsichtig. Zu oft in mei-
nem Leben bin ich ,gefallen”, immer
und immer wieder. Zwar gelang es mir,
immer wieder aufzustehen; doch wer
kann von sich behaupten, dass er nicht
wieder ,fallt“? Menschen, die sexuel-
len Missbrauch erlebt. haben, versteh-
en vielleicht, was ich meine.

Trotz allem!

/

Meine Geschichte
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Das Leben kann so schon sein

Zundchst méchte ich mich vorstellen:

Ich bin die Autorin des Buches ,Kleine
Herzen brechen leise — Bete und verzeihe!
Aber ...schweig!”, das in der Ausgabe
03/2017 zum zweiten Mal vorgestellt
wurde. Um mich selbst zu schiitzen, ver-
offentlichte ich es unter dem Pseudonym
Raphaela M. Schaner.

Als mein Buch im November 2010 er-
schien, war ich sicher, den Missbrauch
meiner Kindheit endgtiltig verarbeitet zu
haben. Sieben Jahre lang hatte ich an
meiner Geschichte geschrieben — sieben
lange Jahre! Meine Aufzeichnungen wa-
ren anfangs nicht dafiir gedacht, diese
irgendwann als Buch zu veroffentlichen.
Ich fing einfach zu schreiben an, weil ich
nicht wusste, wohin mit meiner Ver-
zweiflung. Sieben lange Jahre versuchte
ich meinen ganzen Schmerz geduldigem
Papier anzuvertrauen. Denn von der Her-
kunftsfamilie wurde ich weder in der
Kindheit noch als erwachsene Frau ge-
hort. Sie wollte mich im Gegenteil in die
Schublade der ,Liignerin“, , Kranken“,
,Verriickten” stecken, nachdem ich den
Missbrauch in der Familie — finf Jahre
nach meinem ersten Selbstmordversuch -
zum Thema gemacht hatte. Wie leicht
machen es sich doch Tater und Mitwis-
ser!

Selbstmordversuche, Flucht in Alkohol
und Tabletten, mehrere Klinikaufenthal-
te... - nichts ist mir fremd!

7

Von Raphaela M. Schaner

Mit der Veroffentlichung meines Bu-
ches wollte ich einen endgiltigen
Schlussstrich unter meine Vergangen-
heit ziehen, wollte nichts mehr damit
zu tun haben — nichts mit dem
Schmerz, nichts mit den vergangenen
grausamen Todesangsten.

Ein neues Leben beginnen, das wollte
ich! Ein Leben, frei von den Fesseln
der Vergangenheit, die mich fast in
den Tod getrieben hatten.

Welch ein Trugschluss!!! Das weiB ich
heute. Die Vergangenheit, der Miss-
brauch, wird immer Teil meines Le-
bens bleiben. Das Leben ist Zeichnen
ohne Radiergummi!!!

Die Vergangenheit ganz ausklam-
mern kann ich nie. Immer wieder
kann ich in Situationen geraten, die
triggern. Darauf bin ich gefasst. Doch
ich kann mich mit der Vergangenheit
ausséhnen. Und so bin ich heute da-
von liberzeugt, dass Heilung bis zu
einem gewissen Grad moglich ist —
allerdings ein sehr langer und sehr
harter Weg.

Mein personlicher Heilungsweg fihr-
te mich — nach langem inneren Wi-
derstand und Ringen — auf den Weg
der Vergebung. Fiir mich war das der
schwerste Schritt, wenngleich — aus
heutiger Sicht — der wichtigste. Ver-
gebung konnte ich nicht mit dem
Kopf erzwingen, wirkliche Vergebung



Fine Seelo vor dom Um.zuj

erzahlt uns ihre Empfindungen.
Als Trost fiir die Liebsten, die loslassen
missen

Von Ursula.Antonia

Stau vor der Umzugskabine!
Die Seele geht auf Reisen
und mochte endlich ihr altes Kleid hierlassen.

Wie viele Seelen sind denn noch vor mir?
Wann bin ich endlich dran?

Seit Tagen warte ich nun,

habe alle meine Liebsten nach Hause geschickt.

Am Dienstag habe ich mein Lieberle zum letzten Mal gesehen
und gespurt, ihr Reiki — ihr Singen — tanze mit mir in den
Himmel — hat uns beiden sehr viel Freude — Tranen - aber
auch Lachen gebracht — Ursula konnte gehen - es ist alles
gesagt — geflihlt.

Am Samstag meine geliebte Tochter, ich musste sie traurig
zuriicklassen.

Ich brauch’ Ruhe - mochte mich auf den Umzug vorbereiten.

Das Licht habe ich schon gesehen

es dauert —

seit drei Tagen warte ich schon.

Manche brauchen so lange, bis sie durch sind.

Es geht doch nur um den Kleiderwechsel!

Mich erwartet ein unglaublich schénes warmes Licht, ich hab’
es schon gesehen - ich hange so dazwischen.
Wann bin ich endlich dran?

Jetzt!

der Vorhang geht auf,

die nachste bitte.

Endlich—jetzt

mit Blitz und Donner — mein Auftritt — geschafft.
Der heiBeste Tag des Jahres - passt genau —
mich hat’s fast immer so gefroren.

Lebt wohl, bis zum Wiedersehen.

Eure Brubbel — Barbara — Babsy

kommt die Erinnerung hoch.
Wirft mich wieder nieder,
tief ins dunkle Loch.

Dieses ist kein Segen
mehr ein boser Graus,
macht mich nur verlegen,
jagt mich aus dem Haus.

Dienstag 1. August 2017 um 23.00 Uhr

Im Mai habe ich eine Hommage an mein inneres Kind ge-
schrieben, erinnert ihr euch? Im Magazin Juli/Aug./Sept.

da habe ich das Bild der kleinen Ursula veréffentlicht, das
hat meine Freundin Barbara gemalt. Ich schreibe von einem
Vermachtnis — zu dem Zeitpunkt habe ich nicht gewusst —
geahnt — gesplirt, dass sie nach zwei Monaten diese Erde
verlassen wird.

Oder doch auf Bauchgefiihle achten — kann ich nur sagen —
erklaren wird sich manches erst spater. Ich bin unendlich
dankbar, dass ich ihr das Heft noch bringen konnte - was fir
ein Geschenk — es liegt im Hospiz aus.

Ursula.Antonia

Nachklang

Gedanken von Holger Brandt

Wehmut
Trauer
Schmerz
haben einen besonderen Klang,

der auch dann noch lange nachklingt,
wenn wir gelernt haben, unser Schicksal
anzunehmen
auszuhalten
und zu
akzeptieren

Niemand steht zur Seite
fihl* mich nicht anerkannt,
niemand, der mich befreite

so lang’ ich denken kann.

Alle Jahre wieder
kommt die Erinnerung hoch.
Doch ich kampfe weiter,
dennich lebe noch!
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Weil wir so
viele sind

Fiir alle, die sich aktiv an diesem
Magazin beteiligen mochten:

Mitmachen kann jeder, der sich
gegen sexuellen Missbrauch ein-
setzt, der davon betroffen ist oder
sich auch beruflich damit ausein-
andersetzen muss.

Es gibt diverse Rubriken, die wir in
einigen Ausnahmefallen auch er-
weitern oder umstellen konnen.
Die Texte sollten als Word-Doku-
ment an uns verschickt werden. In
Ausnahmefallen, wenn kein PC
vorhanden ist, gehen auch Schrift-
stlicke per Post.

Pro Artikel sollte eine Din A-4-
Seite nicht liberschritten werden!
Es wére schade, wenn wir Kiirzun-
gen vornehmen miissen. Das gilt
vor allem fur die Rubrik ,Meine
Geschichte”. Bitte denkt auch an
die, die das Magazin lesen! Man-
ches ist schwer verdaulich und be-
lastet die Psyche enorm.

Werbung in eigener Sache — das
gilt besonders fur Organisationen,
Arztpraxen usw. — ist natirlich er-
winscht und wir haben dafiir die
Umschlagseite zur Verflugung ge-
stellt. Gegen eine kleine Spende
wird diese ganzseitig in Farbe ge-
druckt.

Bilder fur das Magazin bitte in ei-
ner 300 dpi-Auflosung zuschicken.
Verpixelungen beim Druck sehen
nicht nur unschon aus, Bilder unter
300 dpi erschweren auch unsere
Arbeit.

Die Arbeit sollte vor allem eins
SPASS MACHEN! Keiner soll sich
gezwungen fiihlen - personliche
Grenzen sind wichtig!

Auf eine gute Zusammenarbeit!

FRAUEN GEGEN GEWALT E.V.

Hilfe — Aufklarung —
Fortbildung

Der bff ist der Bundesverband der Frauenbera-
tungsstellen und Frauennotrufe in Deutsch-
land.

Im bff sind mehr als 170 Frauennotrufe und
Frauenberatungsstellen  zusammengeschlos-
sen. Sie leisten in Deutschland den haupt-
sachlichen Anteil der ambulanten Beratung
und Hilfestellung fiir weibliche Opfer von Ge-
walt. Durch Offentlichkeitsarbeit und Aktionen
ach-ten wir Gewalt gegen Frauen und Mad-
chen und nehmen als Dachverband mafRgeb-
lich Einfluss auf politische Entscheidungen.

Der bff fuhrt Seminare und Tagungen durch,
verbreitet Expertise aus Praxis und Forschung
und entwickelt Informationsmaterialien zum
Thema Gewalt gegen Frauen.

Kontakt und weitere Informationen:
Bundesverband Frauenberatungsstellen und
Frauennotrufe

Frauen gegen Gewalt e.V.
Petersburgerstralie 94

10247 Berlin

Telefon: 030 322 99 500

Telefax: 030 322 99 501

Unser Biro ist montags bis donnerstags von
10:00 Uhr bis 17:00 Uhr und freitags von 10:00
Uhr bis 14:00 Uhr besetzt.

E-Mail: info@bv-bff.de

LESERBRIEFE

Ich merke, dass es mir wirklich
Auftrieb gibt, dass es dieses Ma-
gazin gibt. Ich habe die letzte
Ausgabe gespannt gelesen und
fand z.B. den Artikel ganz zu
Beginn Das Leben hat mich wie-
der bereichernd. Ich fand es gut
wie klar die Autorin hier auch
ihre Strategien benennt. Das ist
echt hilfreich. S.E.

Alles was uns offnet nach aufen,
ist eine Hilfe fir ALLE.
Ursula.Antonia

Ein sehr ansprechendes und mo-
tivationsreiches Magazin. Ja, bitte
mehr davon, weil es einfach gut
tut flr unsere wunden Seelen.
Jana T.

Gratulation zur gedruckten Ma-
gazinausgabe!!ll Das fihlt sich
doch gleich ganz anders an und
ihr kénnt stolz auf euch sein, was
ihr da wieder mal auf die Beine
gestellt habt. Ich bin beeindruckt.
Themenauswahl wie immer TOP.
Tolles Projekt von Uwe Trentsch.
Harald

Bin durch Zufall Uber eure Zeit-
schrift gestolpert (lag bei Wild-
wasser aus) und bin angenehm
Uberrascht worden liber die Mog-
lichkeit, selber Texte veroffent-
lichen zu kénnen. Ich wusste gar
nicht, dass es so was gibt. Danke
an Frau Herzog, die mich ange-
spornt hat, nicht den Kopf in den
Sand zu stecken. Ich finde eure
Arbeit hier wundervoll und sehr
heilend. Wenn ich soweit bin,
werde ich aktiver mitmachen.
Vielen Dank auch fiir eure Anteil-
nahme (Frau Pauls)! Es ist nicht
einfach, dieses Thema, ich weiR.
Ich fihle mich hier genau richtig
und das wollte ich eben sagen.
Conny Bank
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Jahreszeitenkalender

Wir mochten gerne in der neuen Ausgabe einen
Jahreszeitenkalender fir das Jahr 2018 anbieten,
jedoch in Form von 12 Sinnesspriichen, Gedanken
oder alles, was zu dem passenden Monat in Frage
kommt. Wer Lust hat, darf uns seinen Gedanken
zuschicken — auch fur mehrere Monate. Wir treffen
dann hier in der Redaktion eine Auswahl. Wir
veroffentlichen dann jeweils fiir das Quartal die
passenden Spriiche zum Ausschneiden.

Natirlich veréffentlichen wir die Spriiche unter
eurem Namen, bzw. Pseudonym.

Erlaubt ist, was zu dem jeweiligen Monat passt, was
Kraft, Mut oder Hoffnung schenkt. Einfach ein
schoner Gedanke, der von euch ist und nicht Gber
Google, YouTube usw. weitergeben wurde. Der
Gedanke sollte wirklich von euch sein, eure
Uberzeugung oder Erfahrung wiederspiegeln, um
anderen damit eine Freude zu machen oder einfach
nur GUT TUN.

Denn unter diesem Motto wollen wir diesen
Kalender starten:

DAS TUT MIR GUT

Unter diesem Motto sammeln wir auch
Erfahrungen von euch. Eva Michel mochte namlich
in der nachsten Ausgabe mal aufzeigen, was jeden
einzelnen von uns in diversen Situationen gut tut.
Zum Beispiel nach der Therapie, nach einer
schwierigen Situation, nach Flashbacks oder
ahnlichem. Macht mit. Schreibt uns!

Was ist in Planung
fur 2018?

Fiir das neue Jahr haben wir neben
dem Jahreszeitenkalender auch
noch andere Projekte in Planung.
Natirlich mochten wir im Juli 2018
wieder einen Fotowettbewerb an-
bieten und im November gibt es
wieder einen Weihnachtsbazar.
Nach wie vor werden unsere Bilicher
privat zu glinstigen Konditionen an-
geboten, jedoch nicht mehr kosten-
los.

Unsere telefonischen Sprechzeiten
werden sich ab dem 1.Januar 2018
auf den Donnerstagabend verschie-
ben, da nur noch Petra Pauls fiir
diese Arbeit da sein wird. Ndheres
dazu in der nachsten Ausgabe.

Ansonsten wiirden wir uns freuen,
wenn ihr unser Magazin weiterem-
pfehlt, denn nur so kdnnen wir auch
alle erreichen.

Einen guten Jahresausklang
winscht euch

Fuer Redaktzonsteanm

Lichtermeer

Zinde eine Kerze an, wenn es dir
schlecht geht.

Eine Kerze flir DICH.

Stelle sie ins Fenster und atme tief
durch.

Dieses Licht bist du fir all jene, die
draufRen in der Dunkelheit sind.

Du hast so vieles durchgemacht, so
vieles ertragen. Und genau dadurch
bist du in der Lage, anderen eine
Hilfe zu sein.
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Das besondere Geschenk

Ttctarten und WMinitarten

Von der Schweizer Kinstlerin Anja Flieder

Mehr tUber die Buchautorin und Kinstlerin unter:
http://anja-flieder.mozello.ch



