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Dieses Buch ist flir dich.

Liebe:r Leser:in
Dieses Buch ist flir dich.

B Wenn du erlebt hast, dass deine personlichen Grenzen lberschritten
wurden. Wenn du ungefragt angefasst wurdest oder dein Nein nicht
gehort wurde.

M Egal, ob du diese Erfahrungen als Kind, Jugendliche:r oder Erwachs-
ene:r gemacht hast. Ob dies gestern war oder lange zuriuckliegt.

B Egal, ob du einmalig oder uber Jahre hinweg sexualisierte Gewalt er-
fahren hast. Ob andere das, was du erfahren hast, als «leichte» oder
«schwere» Gewalt oder gar nicht als sexualisierte Gewalt einordnen.

B Unabhangig davon, welches Geschlecht oder welche sexuelle Orientie-
rung du hast.

B Egal, ob du dich das erste Mal mit deinen Erfahrungen beschaftigst
oder ob du bereits einen langen Weg hinter dir hast.

B Wenn du deine Geflihle und dein Erleben nicht einordnen kannst oder
Antworten auf offene Fragen suchst. Wenn du dich fir Ideen und Wege
interessierst, die dich unterstutzen konnen.

Dieses Buch ist auch fur dich.

Wenn du jemanden mit solchen Erfahrungen kennst und wissen moch-
test, wie du die Person am besten unterstitzen kannst und was du nicht
tun solltest. Und wo auch du Unterstitzung flr deine Unterstlitzung fin-
dest.

Du-Form

Wie Sie sehen, wie du siehst, verwenden wir die Du-Form. Wir mochten
damit eine Atmosphare schaffen, die den Zugang zum Inhalt des Buches
erleichtert und uns eine Offenheit und vielleicht auch Nahe in der Kom-
munikation ermaoglicht. Wir hoffen, dass dies fiir Sie/dich in Ordnung ist.



Die Verantwortung
liegt immer bel
den Personen, die
Gewalt ausuben.

Ermutigungen.
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«Sexualisierte Gewalt»
In Kurze

Sexualisierte Gewalt umfasst eine
Vielzahl unerwiinschter Handlungen, die in deine sexuelle
Selbstbestimmung eingreifen und deine sexuelle
Unversehrtheit verletzen.

DI (ginlla]GIg¥gle] Bei sexualisierter Gewalt kdnnen

zusatzlich Diskriminierungen aufgrund des Geschlechts,
Alters, Korpergewichts, der sexuellen Orientierung,
Behinderung und anderer Faktoren hineinspielen. Dann
sprechen wir zum Beispiel von rassistischer sexualisierter
Gewalt oder von sexualisiertem Rassismus.

Sexualisierte Gewalt kann von
Beldstigung, Ubergriffen, Nétigung, Spiking, Hogging,
Stalking, Sextortion, Revenge Porn, Stealthing bis

zu Vergewaltigung und anderem gewaltvollem Handeln
reichen.

ola-Ri[s[e R Celal=MeL=] |n allen geteilten Raumen und

sozialen Interaktionen kann es zu sexualisierter Gewalt
kommen. Je starker die Macht- und Abhangigkeits-
verhaltnisse, desto grosser das Risiko.



Was macht unser Gehirn bei einem

traumatischen Ereignis?
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Grosshirnrinde

Kl Normales Ereignis:

Filtern von Sinneseindriicken = Verkniupfung von Emotion und Ereignis — Zeitliche und
geografische Zuordnung — Speichern im Langzeitgedachtnis

EH Traumatisches Ereignis:

Filtern von Sinneseindriicken — Keine ausreichende Verkntpfung von Emotionen und
Ereignissen — unvollstandiges Speichern im Langzeitgedachtnis

E Trigger (Reiz, der an das traumatische Erlebnis erinnert):
Filtern von Sinneseindrliicken — Fehlalarm — kann nicht zugeordnet werden

— Erinnerung an traumatisches Ereignis |0st Gefuihl aus, es im Hier und Jetzt wieder

zuU erleben
Trauma und weitere Folgen

51
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Wie spreche
ich uber die Gewalt-
erfahrung?

Vielleicht ist das Sprechen uber die Gewalt fir dich
(liberlebens-)wichtig. Vielleicht scheint es dir aber
auch unmaglich.

Gewalt und traumatisierende Erlebnisse gehen einher mit Gefiihlen von
Ohnmacht, Unsicherheit, Hilflosigkeit und Uberforderung. Du wurdest in
eine Situation gezwungen, in der du unfreiwillig warst, die nicht-konsen-
suell war und die du nicht kontrollieren konntest. Deshalb ist es funda-
mental, dieser Erfahrung nun Erfahrungen von Sicherheit, Freiwilligkeit,
Konsensualitat und Handlungsfahigkeit entgegenzustellen.

Sprechen und nicht allein bleiben

Vielleicht fuhlt es sich fir dich im Augenblick sicherer an, dich niemandem
anzuvertrauen - doch langerfristig hilft der Mehrheit der Betroffenen,
nicht allein zu bleiben und Unterstutzung zu erhalten. Kannst du dir vor-
stellen, dir eine Vertrauensperson zu suchen? Wer kdnnte dich ernst neh-
men und unterstutzend reagieren? Wer kdnnte dein Erleben validieren?
Bei wem flihlst du dich aufgehoben und sicher? Dies kdnnen nahestehen-
de Menschen sein - mussen aber nicht. Vielleicht ist es dir eher maglich,
dich an spezialisierte Fachpersonen von einem Beratungsangebot oder
eine andere, nicht spezialisierte Fachperson deines Vertrauens wie dein:e
Hausarzt:in oder Therapeut:in zu wenden. Eine externe Einschatzung
kann fiir dich bestarkend sein, deine eigenen Worte fiir den Ubergriff zu
finden (zu den Beratungsangeboten siehe Seite 257 im Anhang).



Der Ablauf eines Strafverfahrens aus Opfersicht
(vereinfachte Darstellung)

Vorverfahren

Das Vorverfahren wird durch eine Anzeige oder bei Offizialdelikten womdglich von Amtes wegen eingeleitet
und wird durch einen Entscheid der Staatsanwaltschaft beendet.

Tatperson istin einem
anderen Raum und
verfolgt die Einvernahme
per Video.

Erste Einvernahme durch die Polizei
(+ evtl. Protokollfihrer:in/Begleitperson/
Anwalt:in/evtl. Dolmetscher:in)

Parteioffentliche Einvernahme
durch die Staatsanwaltschaft oder
durch die Polizei (delegiert)

(+ Protokollftihrer:in/Begleitperson/
Anwaélt:in/Strafverteidiger:in/
evtl. Dolmetscher:in)

Ich erstatte
Anzeige oder Polizeiliche

eswirdvon | Ermittlungen R (u:::f[selij'::uhnundger
Amtes wegen (teils unter Leitung der ” Staatsanwalts?:haft)
ermittelt Staatsanwaltschaft)
(Offizialdelikt)

Strafbefehl
m _> (Geldstrafe)

y

|

Entscheidung N
Staats- =’ Anklage |——

anwaltschaft

3L

Polizeiliches Ermittlungsverfahren
unter der Leitung der Staatsanwaltschaft

Untersuchung maoglicher Beweismittel. A -
Evtl. Festnahme der Tatperson. : Einstellung
: —> des
@ Verfahrens
80 COC ) [ ! 3

Nichtanhand- . 6\\
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Was brauche ich, um
ein:e Unterstutzer:in
ZU sein?

Wir konnen nur unterstiutzend sein, wenn wir selbst
wissen, was wir brauchen und wo unsere eigenen
Mdoglichkeiten und Grenzen liegen.

Achte auf dich! Du kannst nur hilfreich unterstiitzen, wenn du auch zu dir
selbst schaust. Deshalb ist es wichtig, dass du mit deinen eigenen Re-
aktionen, Gefiihlen und moglichen Angsten klarkommst, damit du nach-
her ein:e stabile:r Unterstltzer:in sein kannst.

Anmerkung: Lies auch alle anderen Kapitel durch, damit du die Seite der
Betroffenen besser kennenlernst.

Umgang mit deinen eigenen Gefiihlen

Wenn du erfahrst, dass jemand Gewalt erlebt hat, kann dies Betroffenheit,
Wut und Traurigkeit auslosen. Es kann dich aber auch unsicher machen,
weil du nicht weisst, wie du mit dieser Information umgehen sollst. Viel-
leicht bemerkst du auch eine Abwehrreaktion, Unglauben oder Skepsis.
Versuche, all diese Gefuihle flr dich wahrzunehmen und sie nicht zu be-
werten. Deine Reaktionen haben alle einen Ursprung bei dir und haben
vor allem auch mit dir selbst und dem, was wir in dieser Gesellschaft ge-
lernt haben, zu tun. Es ist jedoch ganz wichtig, diese Geflihle gegenlber
der betroffenen Person nicht ungefiltert zu kommunizieren, damit du eine
sie unterstitzende Position einnehmen kannst. Es ist an dir, mit deinen
Gefluhlen einen Umgang zu finden und diese flr dich einzuordnen.



Nur du weisst,
was fur dich
das Richtige ist.

Abschluss: Ermutigung 253



