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DU KANNST NICHT ÄNDERN WAS PASSIERT IST, ABER DU KANNST 
ÄNDERN, WIE DU DAMIT UMGEHST!
Der Weg vom Opfer zum Überlebenden: Die wahre Katharsis.

FÜR JOHANNES, 
DER MUTIG SEINEN WEG GEHT!
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VORWORT

Julia von Weiler (Innocence in Danger)

„Was hat das �ema sexualisierte Gewalt an Kindern mit Ihrer Kindheit 
zu tun, Frau von Weiler“, fragte mich vor einiger Zeit eine junge Journa-
listin. Eine Frage, die mir tatsächlich bis dahin noch nie jemand so direkt 
gestellt hatte. Re�exartig wollte ich berichten, was ich bis dahin immer 
berichtet hatte. Das �ema ist 1991 mir in meinem Psychologiestudium in 
New York begegnet. Mein Praktikum beim „Children’s Safety Project“ hat 
mich sehr geprägt, denn dort unterstützte das Team Kinder und Jugend-
liche, die von sexualisierter Gewalt betro�en waren. 

Und das stimmt. Diese Zeit war sehr prägend. Aus 3 Monaten Prak-
tikum wurde ein Jahr und es entstand eine tiefe Freundscha� zu Flora 
Colao, der Gründerin des Children’s Safety Project.

Ich überlegte kurz, setzte an und heraus kam das: Ich hatte eine „normal-
bekloppte“ Kindheit in einem ziemlich kleinen Dorf in Niedersachsen. 

Zu dieser Kindheit gehörte, dass meine Nachbarsfreundin – ein Jahr 
älter als ich – regelmäßig von ihrer Mutter so sehr geschlagen wurde, dass 
Gegenstände an ihrem Körper zerbarsten. Habe ich das zu Hause erzählt? 
Selbstverständlich. Aber niemand hat sich eingemischt. Und irgendwann 
war es der Mutter sogar egal, ob ich diese Ausbrüche als Kind miterlebte. 
Meine Freundin und ich haben das ausgeblendet, nie darüber gesprochen, 
sind zum Alltag übergegangen. Und haben gespielt. 

Unsere Wege haben sich im Teenager-Alter getrennt. Gerne hätte ich 
später als Erwachsene mit ihr darüber noch einmal gesprochen. Aber sie 
starb sehr früh an Krebs. Das war keine sexualisierte Gewalt, aber massive 
Gewalt, ganz o�en ausgelebt. Niemand half diesem Mädchen.

Zu meiner Kindheit gehörte auch die Geschichte des Grundschulleh-
rers meines ältesten Bruders, der nachmittags Musikunterricht anbot. 
Bis eines Tages ein paar Väter an unserer Haustür klingelten und mei-
nen Vater sprechen wollten, der damals Elternratsvorsitzender war. Einige 
Jungen hatten zu Hause von sexualisierter Gewalt berichtet. Der Grund-
schullehrer wurde angezeigt und wegen Missbrauchs verurteilt. Mein 
Bruder war nicht betro�en, der Großteil seiner Klassenkameraden schon. 
Das war Anfang der 1970er Jahre.

Dazu gehört, dass alle im Dorf munkelten, der Vater von Marie (Name 
geändert) ist zu Hause ganz komisch mit ihr. Es heiße sogar, er würde 
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manchmal nachts bei ihr im Zimmer schlafen. Na ja, er trinke ja auch 
wirklich viel. Also wer weiß … Geschehen ist in diesem Fall, glaube 
ich, auch nichts. Ich erinnere noch, wie unsicher ich als Kind war, wenn 
ich Marie begegnete. Sollte ich fragen? Habe ich nicht. Ich wusste nicht 
wie. 

Von den Schützen- oder anderen Dor�esten will ich gar nicht erst an-
fangen. Wenn nach (viel) zu viel Alkohol die Sprüche und Grabschereien 
ganz ö�entlich stattfanden. Wehe, das machte ich später zum �ema. Egal 
mit wem, stand ich sofort in der Ecke als prüde Asketin, die nicht versteht, 
was Spaß ist.

Während meiner Zeit auf dem Gymnasium gab es einen Sportlehrer, 
vor dem sich alle Mädchen warnten. Beim Turnen „verrutschte“ seine 
Hand bei der Hilfestellung immer wieder. Trotz Beschwerden beim Di-
rektor passierte nichts. Ein anderer Lehrer wurde allerdings versetzt, weil 
er sich auf der Klassenfahrt einer 9. Klasse einer Schülerin genähert hatte. 
Die Gerüchte �ogen. Darunter natürlich auch das Gerücht, das Mädchen 
hätte ja ganz besonders mit ihm ge�irtet. Sie würde eh denken, sie sei was 
Besseres. Und der arme Kerl. Besprochen wurde es an der Schule nie. Ver-
setzt wurde er an eine Orientierungsstufe, die es damals in Niedersachsen 
noch gab. Ich nehme an, man ging davon aus, dass er sich 5.- und 6.-Kläss-
lerinnen so nicht nähern würde.

Also, ich hatte eine normal-bekloppte Kindheit in Niedersachsen und 
das �ema hatte sehr viel mit mir zu tun. Mit Zeit und Muße �elen mir 
sicher noch viele kleine und große Momente ein, in denen ich mit sexua-
lisierter Gewalt an Kindern und Jugendlichen und sexualisierter Gewalt 
unter Jugendlichen in Berührung kam.

Beeindruckend, dass der Grundschullehrer verurteilt wurde. Immer-
hin. Vor einigen Jahren fragte mich jemand aus dem Ort, ob mich dieser 
Lehrer auch missbraucht habe und ich deswegen so kämpfe? Nein, hat er 
nicht. Er war schon nicht mehr an der Schule, als ich eingeschult wurde. 
Und ich war ja auch ein Mädchen. 

Sexualisierte Gewalt an Kindern geht uns alle an. Sie betri� uns alle. 
Wir alle kennen betro�ene Kinder (oder heute erwachsene Betro�ene) 
– auch wenn wir nicht wissen, dass sie es sind. Das bedeutet weiter, wir 
alle kennen Täter und Täterinnen – und das wollen wir nicht wissen. Das 
ist zu viel, das ist schwer, das ist kompliziert. Also mach ich lieber nichts. 
Vielleicht stimmt es ja auch gar nicht. Oder jemand anderes macht etwas. 

Wir müssen lernen, uns zu stellen. Zu sprechen, voneinander zu ler-
nen, mutig zu sein und zu handeln. 

Seit den 1970er Jahren hat sich viel bewegt. Auch seit ich 1991 mit 
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meiner Arbeit für betro�ene Kinder, Jugendliche und Erwachsene be-
gann, hat sich viel getan. 

Es sind vor allem immer wieder die Betro�enen, die mutig voran ge-
hen. Einer dieser Menschen ist Michael Reh. Er legt seinen Finger in eine 
besondere Wunde unserer Gesellscha�, denn der Umgang mit Täterinnen 
ist immer noch ein großes Tabu. Verrückterweise sogar besonders in der 
Szene der psychosozialen Versorgung. Spreche ich das �ema Täterinnen 
an, lautet der Widerstand sofort: „Männer sind aber das viel größere Pro-
blem.“

In seinen neun Geboten schildert Michael couragiert, wie per�de sei-
ne Täterin vorging. Er beschreibt den Schmerz von allen alleingelassen 
zu sein und seinen Weg aus der traumatischen Belastung. Er erzählt sei-
nen Weg zur Heilung und zum Überleben. Dazu gehören auch leidvolle 
Umwege und immer wieder die Erkenntnis, Verleugnung und Betäubung 
wirken höchstens kurzfristig. Denn, um den Autor zu zitieren: „Gefühle 
sind wie Kinder, die etwas wollen, sie zupfen so lange an deinem Ärmel bis 
sie eine Antwort bekommen. Du darfst sie nicht ignorieren!”

Sein Leitfaden gibt wertvolle Tipps, wie Betro�ene sich ihren Gefühlen 
stellen können, um sich zu befreien. Er beschreibt, wie er es scha�e sich 
zu erlauben
• Angst zu haben, 
• zu erkennen, 
• seinen Erinnerungen zu glauben, 
• seine Familie zu konfrontieren, 
• bei sich zu bleiben, 
• sich selbst zu bestimmen, 
• ja, sich selbst zu vertrauen, 
• zu überleben und 
• neue Wege zu gehen. 

DU DARFST – so beginnt jedes seiner Gebote. Du darfst vor allen Dingen 
gut zu Dir sein, so übersetze ich das Buch für mich. Du darfst Dich ehren, 
achten und verändern.
Eine Einladung in sich zu spüren, die Perspektive zu ändern und aktiv den 
eigenen Weg ins Überleben zu �nden.
Dieser Leitfaden ist auch wertvolle Lektüre für Angehörige Betro�ener. 
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EINLEITUNG

Dieses Buch, dieser Leitfaden, wie man sexuellen Missbrauch überlebt 
und damit umgeht, ist kein 9-Schritte-Programm, das du liest und sofort 
umsetzten kannst, kein Fast-Food-Ratgeber, kein Insta-Buch. 

Psychische Prozesse laufen langsam und brauchen Zeit, um sich zu ver-
ändern. Sie lassen sich nicht durch Pillen, lesen auf der Überholspur oder 
andere vermeintliche Zauberstäbe beschleunigen. 

Wir leben in einer Zeit, in der alles schnell gehen muss.
Zackzack. Hier ist die Lösung deines Problems, jetzt mach mal. Aber 

für diese Traumaverarbeitung gibt es kein Schnellprogramm.
Ach, du stolperst, das geht nicht so schnell, es gibt Widerstände? In dir? 

In deiner Umgebung? In deiner Familie? Du funktionierst nicht so, wie 
die Gesellscha� es von dir erwartet? Du funktionierst vielleicht nicht mal 
so, wie du es von dir selbst erwartest? 

Was sind das für Erwartungen und woher kommen sie? 
Du wirst Zeit brauchen zu heilen, zu be- und verarbeiten. Zeit, zu dir 

zu �nden. 
Überleben kostet Kra�.
Es kann sein, dass du Widerstände in dir spürst, wenn du dieses Buch 

liest. Sie spiegeln deine innere Abwehr, deine Angst vor der Auseinan-
dersetzung mit deiner Geschichte. Egal ob du selbst den sexuellen Miss-
brauch erlebt hast oder Sekundärbetro�ene*r bist. Worum geht es in dei-
nem spezi�schen Fall und wovor hast du (immer noch) Angst? 

Du hast es mit einem gewaltigen Tabuthema zu tun. 
Sexueller Missbrauch! 
Ein überwältigendes �ema, für alle (Sekundär-)Betro�enen, die sich 

damit beschä�igen, um ihre eigenen Erfahrungen zu verarbeiten. Ich er-
zähle in diesem Leitfaden meine persönliche Geschichte, meinen Weg 
vom Opfer zum Überlebenden, damit du siehst, dass du nicht alleine da-
stehst. Damit wir die Schnittpunkte erkennen, die uns verbinden.

Uns, die wir Missbrauch überlebt haben, verbinden ganz bestimmte 
Dynamiken. 

Herauszu�nden, wie wir uns helfen können, darum geht es an erster 
Stelle. Unsere Stimme �nden und auf lange Sicht unser Leben so leben zu 
können, ohne dass der Missbrauch alles überschattet. Darum geht es in 
diesem Buch.

Schon in meinem autobiogra�schen Roman „Katharsis“ habe ich über 
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das �ema sexueller Missbrauch geschrieben und viel von meinem eige-
nen Beispiel ein�ießen lassen.

Aber „Katharsis“ ist ein Roman und beinhaltet auch Versatzstücke und 
Momente, die ich nicht selbst erlebt habe, so wie Mord und Pornographie, 
die aber Teil des Ganzen sind, mit dem wir uns hier beschä�igen.

Dieser Leitfaden ist in erster Linie an die Überlebenden von sexuellem 
Missbrauch gerichtet. Aber auch an diejenigen, die Missbrauch nicht 
selbst erlebt, jedoch mit diesem �ema zu tun haben. Familie, Freunde 
und auch Menschen, die beru�ich damit in Berührung kommen. Erzie-
her*innen, Ärzt*innen, Lehrer*innen, Psychiater*innen, Heiler*innen. In 
einigen Kapiteln wende ich mich direkt an euch, werde Dinge, die sich be-
sonders an Sekundärbetro�ene richten, hervorheben und erklären. Denn 
dieses Buch soll sensibilisieren. 

Aber auch, wenn ich euch Sekundärbetro�ene nicht immer direkt an-
spreche, so werdet ihr doch vieles erfahren. Wenn ihr meine Geschichte 
hört und die Dynamiken erkennt, werdet ihr Schlüsse und Anregungen, 
die man daraus ziehen kann, verstehen. Da viele Überlebende über ihren 
Missbrauch schweigen, könnt ihr durch die Lektüre Zeichen erkennen, 
unbewusste Hinweise und Signale, die ein*e Überlebende*r non-verbal 
sendet.

Dieses Buch ist kein Ratgeber, es ist als Leitfaden gedacht, auch für 
Traumaverarbeitung.

Denn ich kann dir keine heilende Pille geben, keine umfassende Wahr-
heit, kein Neun-Punkte-Programm, das absolut sicher ist. Jeder Fall von 
sexuellem Missbrauch, sexualisierter Gewalt ist individuell. 

Es geht nicht nur um den sexuellen Akt, der von dem*der Täter*in be-
gangen wird. Es geht um die sexualisierte Gewalt, den Übergri�, die Ver-
letzung von Körper und Seele, die jede*r Überlebende erleidet. Um Macht 
und Kontrollverlust. Und die Folgen und Auswirkungen des Missbrauchs 
auf die Überlebenden, die Familie und die Gesellscha�. 

Deine Verletzung kann nicht durch Medikamente oder eine Operation 
geheilt werden. Denn deine Verletzung liegt tief in deiner Seele, in deinem 
Unterbewusstsein und sie ist ein ständiger, o� unbewusster Begleiter in 
deinem Leben. Heilen kannst du dich letzten Endes nur selbst, wenn du 
dazu bereit bist, wenn die Zeit in deinem Leben reif ist. Du wirst es spü-
ren! Anfangen kannst du damit jederzeit. 

Jetzt zum Beispiel. In diesem Moment!
Dieses Buch ersetzt keine �erapie und nicht die Liebe und Fürsorge 

von Bezugspersonen und Freund*innen. 
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Und gerade die Akzeptanz und die Liebe von Eltern ist o� das Wich-
tigste für eine*n Überlebende*n, die oder der sexuell missbraucht wurde. 
Sei dir als Mutter oder Vater unbedingt bewusst, wie wichtig es für dein 
Kind ist, auch wenn es bereits erwachsen ist, dass du ihm*ihr glaubst und 
sie*ihn nicht alleine lässt. 

Weil das �ema unbequem ist! 
Weil du dich selbst hinterfragen musst! 
Weil du vielleicht eine*n Partner*in hast, der*die ein*e Täter*in ist. 
Weil du Angst vor den Konsequenzen hast. 
Genau darum ist das �ema sexueller Missbrauch (sexualisierte Ge-

walt) immer noch ein Tabu. Weil zu viele Betro�ene schweigen und viele 
Sekundärbetro�ene lieber die Augen, die Ohren, den Verstand und das 
Herz verschließen. Das �ema weit weg von sich weisen.

Ich ho�e, dass dieses Buch dir das Gefühl und die Sicherheit gibt, dass 
du nicht alleine bist, dass du nicht isoliert mit deinem Problem dastehst.

Anfang der neunziger Jahre, als ich wirklich begann mich mit meinem 
Missbrauch auseinanderzusetzen, gab es kaum Literatur zu diesem �e-
ma. Und wenn, war sie rein wissenscha�lich. Dann entdeckte ich 1992 ein 
anspruchsvolles Frauenmagazin in New York, „LEARS“. 

Auf dem weißen Cover war ein schwarzes Strichmännchen, darunter 
in krakeliger Kinderschri� das Wort ABUSE (Missbrauch). Eine zehn Sei-
ten lange Reportage. Was daran so wichtig für mich war? Ich verstand: 
Ich war nicht allein, es gab andere, denen Ähnliches wie mir passiert war, 
angetan wurde: Sexualisierte Gewalt durch einen Erwachsenen. 

Zehn Seiten, die mein Leben veränderten. 
Sexueller Missbrauch kam damals kaum in der Presse vor. Und wenn, 

dann verschleiert. Das �ema war nicht präsent im gesellscha�lichen Be-
wusstsein. Im Grunde wird sexueller Missbrauch erst seit einigen Jahren 
ö�entlich besprochen. 

Wir sind die erste Generation, die die Chance hat, wirklich etwas zu 
verändern, indem wir uns nicht aus Angst und Scham abwenden. 

Ich wünsche mir, dass dieses Buch Ähnliches in dir auslösen wird, wie 
es damals der zehnseitige Artikel in „LEARS“ für mich tat. 

Dieser Leitfaden wird dir als Überlebender*Überlebendem Ideen geben 
können, Einsicht und Verständnis für deine eigene, individuelle Situation. 

Aber auch für dich, dessen*deren Kind missbraucht wurde, dein*e En-
kel*in oder dein*e Freund*in. Für dich, der*die du interessiert an diesem 
�ema bist, ohne dass du selbst die furchtbare Erfahrung von sexuellem 
Missbrauch machen musstest. 
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Missbrauch ist ein großes, übergreifendes �ema, das für dich als Be-
tro�ene*n jeden Aspekt deines (privaten) Lebens berührt. Das gilt auch, 
weitaus mehr, als wir zunächst wahrnehmen wollen, für alle innergesell-
scha�lichen Dynamiken.

Vielleicht kann ich dir neue Informationen geben, Denkanstöße, die 
deine Sichtweise und dein Verhalten in eine andere Richtung lenken und 
dadurch eine Veränderung mit sich bringen! Wenn du dein Denken än-
derst und dich auf dieses Buch wirklich einlässt, dann kannst du auch 
deine Muster, dein Verhalten und dein Leben ändern. 

Interessanter Gedanke? Allerdings! 
Ich werde in den neu(e)n Geboten auf viele Umstände, Strukturen und 

dir (noch) unbewusste Prozesse aufmerksam machen, die du auch kennen 
wirst. Und auf Fallen, in die wir immer wieder tappen können.

Wir gehen in deine Geschichte, sprechen von deinem und meinem Le-
ben und sehr traumatischen Erlebnissen. Ein liebevoll gemeinter Rat von 
mir: Wenn es dir an einem Punkt beim Lesen zu viel wird, leg das Buch 
für einen Moment zur Seite. 

Nimm dir Zeit. 
Du wirst merken, wann du eine Pause brauchst.  
Wenn du unruhig wirst, oder müde, dich nicht konzentrieren kannst, 

weglaufen möchtest. Oder lieber den Abwasch machst, als weiter zu lesen. 
Das ist völlig normal bei diesem �ema, selbst wenn du dich schon länger 
mit deiner Geschichte beschä�igst. 

Dieses Buch kann viel in dir auslösen. Auch bei mir hat das Schreiben 
eine neue Katharsis angestoßen. Diese psychischen Prozesse brauchen 
Zeit. Nimm sie dir!

Setz dich niemals unter Druck. Dies ist dein Raum, dein Buch und du 
bestimmst das Tempo. Du bestimmst, wann du liest, wie du liest und was 
du daraus machst. Die Zeit wird dir helfen, Dinge zu begreifen. 

Daraus kann Veränderung und Heilung entstehen.
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EINFÜHRUNG

Missbrauch!

Sexueller Missbrauch.
Gewalt in der Familie, Übergri�, Vergewaltigung an Körper und Seele 

eines Kindes, Einsamkeit und Isolation. Absolute Macht über ungeschütz-
te Kinder und junge Menschen! Und die daraus entstehenden langjähri-
gen Folgen für die Betro�enen.

Harte Worte! Worte, bei denen die meisten lieber weghören. 
Glauben, weghören zu müssen, da sie befürchten, das Gehörte nicht 

ertragen zu können. 
„Ich kann es mir nicht vorstellen!“ 
„Das gibt’s doch gar nicht.“ 
„Du bist doch ein Einzelfall.“ (Wenn eine Frau dich missbraucht hat)
Ein Achselzucken, ein Blick zur Seite. �emenwechsel. Auch das habe 

ich, und wahrscheinlich auch du, o� genug gehört. 
Was bedeutet es, wenn du als Sekundärbetro�ene*r oder Nichtbetro�e-

ne*r sagst: Du kannst es dir nicht vorstellen? 
Hast du nie Grimms Märchen gelesen? Hänsel und Gretel? Kinder, die 

eingesperrt, von den Eltern im Stich gelassen werden, die von einer bösen 
Frau verführt und gefressen werden? Was ist mit „Rotkäppchen“? Dem 
„Eisenhans“. „Die sieben Schwäne“. „Die Schneekönigin“! 

Diese Geschichten sind voll von Metaphern für sexuellen Missbrauch. 
Kindesmissbrauch. Sexualisierte Gewalt!  

Du kannst es dir nicht vorstellen? Liest du keine Zeitung? Hast du kein 
Internet? Schaust du kein Fernsehen, oder siehst und hörst du einfach 
weg, wenn es um die Missbrauchsfälle in der Kirche, in Sportvereinen, auf 
Campingplätzen, in Internaten, Schulen und Familien geht? 

Einerseits tri� dich keine Schuld, denn es gibt immer noch zu wenig 
Au�lärung, was sexuellen Missbrauch betri�. 

Aber vielleicht hat es auch etwas damit zu tun, dass dieses �ema so 
fremd, so überwältigend, so bedrohlich für dich ist, dass du es dir nicht 
vorstellen willst. Weil die Akzeptanz dieses �emas natürlich auch eine 
Veränderung für dich und dein Leben bedeuten würde. Besonders wenn 
du ein*e Sekundärbetro�ene*r bist. 

Die Neun Gebote wollen dir helfen, indem sie dich an das �ema her-
anführen und au�lären.
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Missbrauch ist ein schwieriges, komplexes �ema, ein Tabuthema, 
auch noch heute im Jahre 2023. Und viele Menschen wissen einfach nicht, 
wie sie damit umgehen sollen, wenn es sie selbst oder ein Familienmit-
glied, eine*n Freund*in oder eine*n Schutzbefohlene*n betri�. 

Das �ema Missbrauch umgibt immer noch das Schweigen, die Scham 
und die Isolation.

Ich bleibe in diesem Buch gleich beim „du“, denn ich schreibe über 
ein �ema, das so nah, so persönlich ist, dass es ein „du“ braucht, eine 
Verbindung, ein sich aufeinander einlassen: du dich auf mich und die-
ses Buch, ich mich auf dich, indem ich es für dich schreibe. Obwohl wir 
uns nicht kennen. Egal, ob du ein*e Überlebende*r, oder ein*e Sekundär-
betro�ene*r bist. Ein*e Freund*in, ein*e Angehörige*r, eine Mutter, ein 
Vater, eine Schwester, ein Bruder. Oder jemand, der*die sich seiner*ihrer 
(beru�ichen) Verantwortung nicht entziehen will, sondern verstehen, be-
greifen möchte. 

Es gibt viele Punkte, die leider nicht bekannt sind, wenn es um sexuel-
len Missbrauch, sexualisierte Gewalt geht. 

Wie überwindest du als Betro�ene*r deine Angst, deine Gefühle, deine 
Einsamkeit, deine scheinbare Unfähigkeit, dich dazu zu äußern und es 
(vermeintlich) nicht zu können? In einer Gesellscha�, in einer Familie, 
die nicht darüber sprechen will, die das �ema ausklammert, weil es zu 
bedrohlich ist.

Ich bin kein Fachmann, kein Doktor der Psychologie, kein Sozialar-
beiter, kein �erapeut, kein Professor, der Daten analysiert und daraus 
Erkenntnisse gewinnt. Man hat mir in den letzten Jahren o� einige die-
ser Fachmänner und Fachfrauen in Interviews, die ich zu meinem Buch 
„Katharsis“ gegeben habe, zur Seite gestellt. Einige kompetent, einige eher 
nicht, einige wirklich gut und erfahren, andere leider unfähig. 

Es gibt ganz wunderbare Fachmänner und -frauen. Gerade im sozialen 
Dienst und in der psychischen Betreuung, deren Arbeit o� von unschätz-
barem Wert ist. Ich selbst hatte Glück mit meiner ersten �erapeutin Eva 
Wellisz in New York, die erkannte, dass ich mit und durch Bilder und 
Bildsprache lerne. Jahre später wechselte ich zu einem anderen �erapeu-
ten, einem Mann mit akademischem Titel und verö�entlichen Büchern, 
der mir empfahl, ich solle Spinat und Ananas essen, wenn ich Suchtdruck 
habe! Ein sehr befremdlicher Rat, den ich nicht befolgte. 

Ein anderer �erapeut war sauer darüber, dass ich, ohne ihn vorher zu 
fragen, meine Familie und die Täterin mit meiner Geschichte konfron-
tierte. Hier muss man sich fragen, warum und wie Expert*innen handeln 
und welche Motive manche dazu veranlassen, solche Ratschläge zu geben. 
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Alles nur Menschen, genau wie du und ich. Mit ihrer eigenen Ge-
schichte und ihren eigenen Dramen. Und somit ist dieses Buch auch für 
diejenigen geschrieben, die professionell täglich mit diesem �ema zu tun 
haben. 

Wenn du bereit bist für eine �erapie, schau dir dein Gegenüber genau 
an und entscheide selbst, ob der*die �erapeut*in der oder die Richtige 
für dich ist. Du hast das Recht, diese Entscheidung zu tre�en. 

Der erste wichtige Punkt:
Du hast das Recht, du darfst entscheiden, denn es geht um dich und 

deine Geschichte. 
Du musst die Verantwortung für dich nicht abgeben. 
Du bestimmst deinen Weg ab jetzt.

Warum werden Überlebende immer als Opfer dargestellt? Schwach, lei-
dend, passiv?

Warum wurden mir, als meine Geschichte ö�entlich bekannt war, im-
mer o�zielle Expert*innen zur Seite gestellt? 

Reicht meine Aussage nicht? Warum muss sie durch externe Expert*in-
nen „bewiesen“ werden? 

Das hat für mich als denjenigen, der den sexuellen Missbrauch erlebt, 
etwas mit Schuldzuweisung zu tun. Wodurch auch eine Zurückweisung 
meiner Wahrheit erfolgt. Du als Überlebende*r musst dich immer recht-
fertigen und beweisen. 

Überlebende*r.

Den Begri� setze ich in diesem Buch ganz bewusst ein, anstelle von Opfer. 
Denn Sprache ist wichtig. Wie benutzen wir sie, wie setzten wir sie ein? 

Wie behandeln wir uns selbst durch Sprache? 
Ich will kein Opfer sein, denn dieses Wort beinhaltet für mich so viel 

Bestimmung von außen, zugeschriebene Unfähigkeit, eine Wehrlosigkeit, 
mich aus dem Missbrauch zu befreien, aus der sexuellen Gewalt, die mir 
als Kind angetan wurde. 

Wie sprichst du also mit dir selbst? Ist es wirklich deine eigene Stimme, 
oder wiederholst du unbewusst die Meinung anderer?

Ich war gezwungen, mein eigener Experte zu werden, oder, um es positiv zu 
formulieren: Ich habe mich entschieden, auf die Suche nach den Wurzeln 
meines Verhaltens zu gehen, das sich durch den Missbrauch veränderte. 
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Ein Verhalten, das o� nicht von mir selbst bestimmt wurde, so wie ich 
dachte, sondern überschattet war vom Missbrauch und den Zwängen und 
Strukturen, die sich daraus folgend ergaben. 

Für mich persönlich gab es keine Hilfe als Kind. Das war Ende der 
sechziger Jahre bis Mitte der siebziger Jahre. 

Seitdem hat sich vieles geändert und es gibt Hilfsangebote. Aber da 
musst du erstmal hinkommen, den Mut au�ringen, Grenzen überwin-
den, dich vom Ballast der Scham, Schande und Isolation befreien.

Auch das kenne ich sehr gut aus eigener Erfahrung. Ich habe im Laufe 
meines Lebens viele (negative) Kommentare zu meiner Person gehört.

„Du endest als Stricher am Hauptbahnhof, aus dir wird sowieso nichts“, 
meinte mein Vater. „Nehmen Sie den Jungen vom Gymnasium, der packt 
das nicht!“ meine Mathematiklehrerin. „Erst dachte er, er könnte studie-
ren, dann schauspielern, dann Make-up machen, oder Fotograf werden. 
Und dann kommt er mit Mitte fünfzig auch noch daher und verö�ent-
licht ein Buch über Missbrauch, einen Roman. Spinnert, wildgewordener 
Fotograf. Der kann nur Mädchen vor Palmen fotogra�eren. Der Roman 
ist langatmig und voller Allgemeinplätze. Du weißt schon, dass das keine 
große Literatur ist!“

Autsch! Da wollen dich Menschen, die Medien, sogar Freunde klein-
machen, auf etwas reduzieren, ohne auf deine Möglichkeiten zu schauen. 

Warum sagt jemand etwas Negatives über dich, macht dich klein, warnt 
dich „wohlmeinend“, aber limitiert dich in Wirklichkeit nur durch solche 
Äußerungen? Auch da werden wir in diesem Buch gemeinsam detailliert 
hinschauen.

Viel wichtiger ist hier die Gegenfrage: Warum hörst du darauf, lässt 
dich limitieren, klein machen? 

Warum kannst du dich (noch) nicht wehren und aufschreien: „Hört 
auf, mich in eine Schublade zu stecken, nur weil ihr euch selbst dort be-
�ndet? Warum verbietet ihr mir den Mund, nur weil ihr selbst Angst vor 
dem �ema Missbrauch habt?“ 

Warum hörst du, so wie es auch so o� hörte: „Nun lass doch mal gut 
sein, irgendwann ist Schluss, es ist so lange her!“ 

Und warum hörst du darauf und bleibst in deinen bekannten Struktu-
ren stecken?

Es gibt dafür eine einfache Erklärung: Weil du diese Strukturen erst 
einmal erkennen musst. 

Deine eigenen und die der anderen. Und das dauert. Und genau darü-
ber werden wir in den Neun Geboten sprechen. 

Es ist ein immerwährender Prozess des Lernens und des sich selbst 
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Kennenlernens. Sich in eine Richtung zu verändern, die gut für dich ist, 
weil sie selbst bestimmt wird. Von dir!  

In der du nicht in die Fallen der alten Muster stolpern musst. Und wenn 
das doch mal passiert, wirst du sie rechtzeitig erkennen. 

Also nimm den Druck von dir, besonders wenn du gerade damit be-
ginnst, dich deinem Missbrauch zu stellen, deinem Trauma. Und das kann 
erst mit dreißig passieren, oder mit vierzig. Oder noch später. 

Hauptsache es passiert.

Ein wichtiger Punkt sei hier direkt festgehalten.
Du bist ein Mann oder eine Frau oder de�nierst dich jenseits der Bi-

narität, du bist vielleicht noch jung, du bist vielleicht schon älter. Dein 
Missbrauch liegt lange zurück und du erinnerst dich jetzt erst daran oder 
du lebst schon lange mit diesen Erinnerungen und hast dich bisher nicht 
getraut, darüber zu sprechen. Vielleicht bist du ein vergewaltigter Mann, 
eine vergewaltigte Frau. Vielleicht war es eine Frau, die dich missbrauchte, 
vielleicht handelt es sich um einen männlichen Täter. Es kann sein, dass 
der*die Täter*in noch jung war, und du ein Kind. 

Vielleicht dauerte das Ganze Jahre, vielleicht ist es nur einmal passiert.
Es gibt viele unterschiedliche Formen von sexuellem Missbrauch, sexu-

alisierter Gewalt und Vergewaltigungen. Es gibt keine Vergleiche, es gibt 
keine Fälle, die schlimmer sind als andere. 

MISSBRAUCH IST MISSBRAUCH und verletzt die Seele und den Körper. 
Ich bin ein Mann, ich bin jetzt sechzig Jahre alt und beschä�ige mich 

seit drei Jahrzehnten mit diesem �ema. Intensiv seit 2004 und ganz spe-
zi�sch und ö�entlich seit über drei Jahren. Es gibt Punkte, Verhaltensmus-
ter, Verhaltensweisen, die auf uns als Überlebende gemeinsam zutre�en. 
Und diese Schnittpunkte gilt es zu erkennen und näher zu betrachten. 

Da liegt auch für die Sekundärbetro�enen, für Eltern, Familie und 
Freund*innen eine Möglichkeit, die Zeichen zu erkennen. 

Wenn es schwierig wird, weiterzulesen, hol kurz Lu�, nimm dir deine 
Zeit. Aber bleib dran. 

Dass du dich entschlossen hast, diesen Leitfaden zu lesen, zeigt, dass du 
dir und/oder anderen Betro�enen helfen willst. 

Ein wichtiger und sehr mutiger Schritt.
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WICHTIGE LINKS

Innocence in Danger:
Innocence in Danger e.V.: https://www.innocenceindanger.de
Angebote: https://innocenceindanger.de/angebote/ 
Materialien: https://innocenceindanger.de/materialien/
Interventionsschulung „Stoppt Sharegewalt“: https://www.stoppt- 
sharegewalt.de

YouTube Kanal: https://www.youtube.com/channel/ 
UCyMG0oy3k9oEgxkDPTf9boQ
#UNDDU? Playlist auf YouTube: https://youtube.com/playlist?list= 
PLrGYnLXj7dT1dOV2m0ygEQ97H1NNsWVdH 

Twitter: @iiddeutschland
Instagram: @iiddeutschland
Facebook: Innocence in Danger Deutschland

Anlaufstellen:
Hilfeportal Missbrauch: https://www.hilfe-portal-missbrauch.de
Hilfetelefon Online: https://www.hilfe-telefon-missbrauch.online
Juuuport: https://www.juuuport.de/beratung
Dickstinction: Hilfe bei der Anzeige von Dickpics: https://dickstinction.
com/ 

Andere hilfreiche Links und Organisationen:
Unabhängige Beau�ragte (UBSKM): https://beau�ragter-missbrauch.de/
Wissen hil� schützen: https://www.wissen-hil�-schützen.de/
Grenzwertig: https://grenz-wertig.net/
Klicksafe: https://www.klicksafe.de
Schau hin: https://www.schau-hin.info
Kompass Social Media von jugendschutz.net: https://www.kompass- 
social.media
Jugendschutz.net: https://www.jugendschutz.net
Info zur sicheren Nutzung von mobilen Netzen: www.handysektor.de
Spieleratgeber NRW: https://www.spieleratgeber-nrw.de
Digitale Helden: https://digitale-helden.de/
Internet Watch Foundation: https://www.iwf.org.uk/
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Schutzkonzepte:
UBSKM: https://www.schule-gegen-sexuelle-gewalt.de bzw. https://www.
kein-raum-fuer-missbrauch.de
Bistum Aachen: https://www.bistum-aachen.de/Praevention/ 
Institutionelles-Schutzkonzept/

Gute Dokumentationen:
NDR 45min: Sexuelle Gewalt an Kindern, wo bleibt die Hilfe?
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/45_min/video-podcast/ 
Sexuelle-Gewalt-gegen-Kinder-wo-bleibt-die-Hilfe,minuten3522.html

NDR: Schutzlos: Sexuelle Gewalt gegen Kinder – Die Tat
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/45_min/video-podcast/ 
Sexuelle-Gewalt-gegen-Kinder-wo-bleibt-die-Hilfe,minuten3522.html

NDR: Schutzlos. Sexuelle Gewalt gegen Kinder – Der Kampf
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/45_min/sexualisierte- 
Gewalt-gegen-Kinder-Folge-2,schutzlos106.html

NDR: Schutzlos. Sexuelle Gewalt gegen Kinder – Die Folgen
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/45_min/Folge-3- 
Sexualisierte-Gewalt-gegen-Kinder-S01-E03,schutzlos104.html

STRG_F: Pädokriminellen Foren: Warum löscht niemand diese Bilder?
https://www.youtube.com/watch?v=iItLpwkQMUQ

STRG_F: Exklusive Datenrecherche: Wie Pädokriminelle Bilder klauen
https://www.youtube.com/watch?v=kq7FFAf94X8

Für weitere Interviews und Podcasts mit Michael Reh: Michael Reh/
www.youtube.com
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LITERATUR

Michael Reh, „Katharsis“ Acabus Verlag 2020

Literatur für betro�ene Frauen und Männer
Autorengruppe Tauwetter (1998). Ein Selbsthilfe-Handbuch für Männer 
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Bange, Dirk (2007). Sexueller Missbrauch an Jungen. Die Mauer des 
Schweigens. Hogrefe.

Jensen, Kristian Ditlev (2004) Ich werde es sagen. Geschichten einer 
missbrauchten Kindheit. Klett Cotta.

Mosser, Peter (2009). Aufdeckung und Hilfesuche bei sexuellem Miss-
brauch an Jungen. Wege aus dem Dunkelfeld. VR Verlag.

Spangenberg, Ellen (2008). Dem Leben wieder trauen. Traumaheilung 
nach sexueller Gewalterfahrung. Patmos Verlag.

Auf dieser Seite ist weiterhin wichtige Literatur zu den unterschiedlichen 
Unterthemen zu �nden was sexuellen Missbrauch betri�:
https://beau�ragte-missbrauch.de/service/literatur
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Max  führt ein ex zessives, schillerndes Leben als erfolgreicher 
Fotograf in New Y ork – bis er einen A nruf von seiner Schwes-
ter erhält. Sein Z willingsbruder Nikolas hat einen Doppel-
mord innerhalb der Familie begangen. Die Suche nach dem 
Motiv führt Max  zurück in sein Heimatdorf im Ruhrgebiet. 
�ort triơ t er ni�ht nur au� seine ent�re�dete 	a�ilie, sonǦ
dern auch auf eine unsagbare V ergangenheit. Die W ahrheit, 
die j ahrzehntelang verschwiegen wurde, bringt Max  nun ans 
Licht:  Kleine Jungen wurden von erwachsenen Frauen miss-
brau�htǤ �nd dort endet das Geƪ e�ht aus Gehei�nissen und 
verdrängten Traumata noch lange nicht.
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Missbrauchsstrukturen.
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1957 begeht die j unge Mutter A sta Hammer aus ungeklärten 
Gründen Selbstmord. Jahrzehnte später geschehen auf dem 
Grundstück von Clara Jolcke my steriöse Morde. A lle Spuren 
führen zu Clara, die einst für den Mord an ihrem Ehemann 
und dessen Geliebten verurteilt wurde. Damals wie heute be-
hauptet sie, unschuldig zu sein. 

Hat es Kommissar Heiko Degen bei seinem ersten groß en 
Fall mit einem Serienmörder zu tun? W er war A sta und in 
welcher V erbindung steht sie zu den Morden?
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Als der alte Gutshofb esitzer Konrad Corbis unerwartet stirbt, 
hinterlässt er seiner Frau und den drei Kindern ein Millio-
nenvermögen. Kurz darauf stirbt auch seine Frau. Kommis-
sar Heiko Degen wird misstrauisch und lässt die Fälle unter-
suchen. Danach wird auch der älteste Sohn Johannes Opfer 
eines Mordanschlags. Somit steht fest, dass Degen es erneut 
mit einem Serienmörder zu tun hat. 

Degen begibt sich auf Spurensuche und die dunklen Geheim-
nisse von Konrad kommen ans Licht. Korruption, Betrug, 
Missbrauch. Es gibt viele Opfer, doch wer will die Familie 
Corbis auslöschen? Geht es nur um das Erbe oder ist Rache 
das Motiv des Täters? 

Nach dem Fall des Kreidemörders eine neue Herausforde-
rung für Heiko Degen!
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