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Einleitung

Herzlich willkommen zur Neuauflage von Neu anfangen nach einer Miss-
handlungsbeziehung.

Dieses Buch hilft seinen Lesern dabei, neues Selbstvertrauen zu ge-
winnen und dadurch eine weitere Moglichkeit zu gewinnen, um die
Nachwirkungen der von ihnen durchlebten Misshandlungserfahrungen
hinter sich zu lassen. Dartiber hinaus mochte es sicherstellen, dass diese
Uberlebenden!’ sich fiir ihre eigenen Entscheidungen und die Richtung,
die sie in ihrem Leben einschlagen, verantwortlich fiithlen. Seit Verof-
fentlichung der ersten englischsprachigen Auflage im Jahr 20002 dient
dieses Buch bis heute als Orientierungshilfe fiir Menschen, denen es ge-
lungen ist, sich aus einer Misshandlungsbeziehung zu 16sen, und bietet
ihnen Unterstiitzung auf dem Weg in ein neues Leben - ein Leben, das
frei ist von Misshandlungen, Gewalt und Angst. In dieser dritten (engli-
schen [Anm. des Verlags]) Auflage bieten wir Thnen weiterhin diese
Unterstiitzung, liefern dabei neue wertvolle Einsichten und Strategien
und haben die Kapitel aktualisiert, damit sie die neuesten Ansitze zur
Genesung und zum Neuaufbau des Lebens nach dem Missbrauch wie-
dergeben. Diese Neuauflage enthilt auch neue Erkenntnisse iiber die

1 Die Definition ,survivor“ hat sich im Englischen weitestgehend etabliert. Damit soll
ausgedriickt werden, dass Menschen, die in der Familie Gewalt erlitten haben, um ihre
korperliche Unversehrtheit kimpfen mussten. Sie haben es geschafft - und sind damit
,Uberlebende* von Gewalt. Im Deutschen ist der Ausdruck ,,Uberlebende* weniger ver-
breitet und wird von einigen Autoren aufgrund seiner Sperrigkeit abgelehnt. Haufig wer-
den die Begriffe Opfer/Uberlebende nebeneinander verwendet. Diese Losung soll auch
hier Anwendung finden, um dem Aspekt Rechnung zu tragen, dass Menschen, die sich
aus einer Missbrauchsbeziehung befreien konnten, viel Starke besitzen und damit mehr
sind als nur Opfer.

2 Die erste deutschsprachige Auflage erschien im Jahr 2009.
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10 Einleitung

Entstehung und die Auswirkungen einer posttraumatischen Belastungs-
storung (PTBS) bei Uberlebenden.

Fiir Sie beginnt nun eine aufregende Zeit; wie Sie wissen, ist es aber
zugleich auch eine Zeit der Wiederanpassung, in der hiufig Gefiihle von
Unsicherheit, Wut, Verwirrung, Selbstzweifel und Angst vor dem oft un-
heimlichen Wiedereintritt in eine neue Welt aufkommen. Manchmal
sind solche Gefiihle gleich nach der Trennung da. Es konnen aber auch
Monate oder Jahre vergehen, bis sie spiirbar werden.

In Biichern, Zeitschriftenartikeln und anderen Informationsquellen
iiber hausliche Gewalt steht meist das Leben innerhalb der Misshand-
lungsbeziehung im Mittelpunkt: Woran konnen Sie erkennen, dass Sie
misshandelt werden? Warum bleiben Sie in der Misshandlungsbezie-
hung? Weshalb sollten Sie sich aus der Beziehung befreien? Wie schaffen
Sie es? Nur selten wird in einschlagigen Ratgebern in angemessenem
Maf3 auf die Phase nach der Trennung eingegangen, die von vielen als
duflerst kritisch erlebt wird.

Misshandlungen werden nicht nur von Minnern gegeniiber Frauen in
heterosexuellen Beziehungen veriibt. Es gibt leider auch Minner, die
von Frauen misshandelt werden, genauso wie Gewalt und Misshandlung
auch in homosexuellen Beziehungen vorkommen. Diesem Thema ist in
diesem Buch ein eigenes Kapitel gewidmet, Kapitel 6 ,,Misshandlung
von Ménnern durch Frauen und Misshandlung in homosexuellen und
Transgender-Beziehungen®. Misshandlung von Frauen durch Manner ist
jedoch die haufigste Form von Gewalt in Partnerschaften. Unser Haupt-
augenmerk haben wir in diesem Buch daher auf Frauen als Opfer und
Uberlebende gerichtet. Das bedeutet aber in keiner Weise, dass wir
Misshandlung in anderen Beziehungsformen fiir weniger schwerwie-
gend halten. Ganz gleich um welche Art von Partnerschaft es geht - jeder,
der unter Misshandlungen oder hauslicher Gewalt leiden musste, wird
die Informationen in diesem Buch relevant und hilfreich finden.

Menschen, die in ihrem Leben nie mit Misshandlung oder Bezie-
hungsgewalt in Beriihrung gekommen sind, gehen meist davon aus, dass
jegliche Probleme von Misshandelten verschwunden sind, sobald sie
endlich einen Ausweg aus der Misshandlungsbeziehung gefunden ha-
ben: Alles ist dann wieder gut, sie sind in Sicherheit und werden sich
schnell erholen. Betroffene stellen allerdings bald fest, dass die Tren-
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Einleitung "

nung von ihrem Peiniger allein noch nicht das Ende ihrer Qualen bedeu-
tet. Sie ist erst der Beginn einer schwierigen und dennoch erfiillenden
und bereichernden Reise, an deren Ziel Heilung und Zufriedenheit ste-
hen. Dieses Buch soll Ihnen dabei als Wegweiser dienen.

Die einzelnen Teile des Buches entsprechen drei zeitlichen Phasen,
die im seelischen Heilungsprozess von Misshandelten eine Rolle spielen:
Teil T ,,Riickblick” (Kapitel 1 bis 6), Teil II ,,Jetzt“ (Kapitel 7 bis 11) und
Teil I1I ,, Blick voraus® (Kapitel 12 bis 17).

Wihrend Sie nun an Thre ungesunde Beziehung zurtickdenken, be-
steht der erste Schritt auf dem Weg zur Heilung darin, dass Sie sich
selbst gegeniiber eingestehen, tatsichlich eine Misshandlungsbezie-
hung durchgemacht zu haben. Vielleicht haben Sie keinen Zweifel, dass
Thr Ex-Partner Sie misshandelt oder Thnen Gewalt angetan hat. Den-
noch moégen Sie zogern, Thre Beziehung als Misshandlungsbeziehung zu
bezeichnen. Jetzt wo Sie ihn verlassen haben, werden Sie das Gefiihl
nicht los, dass die Dinge, die Sie erlebt haben, erheblich schlimmer wa-
ren als einfache Beziehungsprobleme. Kapitel 1 ,Waren Sie in einer
Misshandlungsbeziehung?“ verschafft Thnen einen Uberblick {iber
Merkmale und Verhaltensweisen, die fiir Misshandlungsbeziehungen
typisch sind. Es wird Thnen helfen, sich tiber das Wesen Ihrer zurticklie-
genden Beziehung klar zu werden und sich vorwartszubewegen.

Der nichste Schritt besteht darin, dass Sie sich in Sicherheit bringen.
Wer Gewalterfahrungen in seiner Beziehung gemacht hat, weif3, dass
Misshandler auch und gerade nach Vollziehung der Trennung besonders
gefihrlich werden konnen. Kapitel 2 ,,Sind Sie jetzt in Sicherheit?“ zeigt
Wege auf, wie Sie sich moglichst gut schiitzen konnen. Dieser Aspekt ist
fiir Thre emotionale Gesundung von grofier Bedeutung.

Der Verlust des Selbstwertgefiihls gehort zu den ersten und meistver-
breiteten Folgen von Missbrauch. Um die vollstdndige Kontrolle tiber das
Leben einer anderen Person gewinnen zu konnen, geht es zu einem ganz
wesentlichen Teil darum, dafiir zu sorgen, dass diese Person sich
schwach und wertlos fiihlt. Kapitel 3 ,,Thr Selbstwert* bietet Ubungen zur
Selbsteinschatzung, die Uberlebenden dabei helfen, ihren (Selbst-)Wert
zu erkennen und ihre Selbstachtung zuriickzugewinnen.

In Kapitel 4 ,Verdeckter Horror: Sexueller Missbrauch® wird das ver-
hangnisvolle Thema sexueller Gewalt in Partnerschaften angesprochen.
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12 Einleitung

Die Erfahrung, in einer engen Beziehung sexuell missbraucht worden zu
sein, erschwert die Heilung zusitzlich. Viele Uberlebende von Miss-
handlungsbeziehungen erkennen nicht oder gestehen sich nicht ein,
dass sie von ihren Partnern sexuell missbraucht worden sind. Vergewal-
tigung und andere Formen sexuellen Missbrauchs sind emotional ver-
heerende Erfahrungen. Falls das, was man Thnen angetan hat, auch
sexuelle Gewalt einschlieft, empfinden Sie daher vielleicht noch zusitz-
liche Qualen und Schmerzen. Mit einiger zusitzlicher Anstrengung
konnen Sie aber auch dartiber hinwegkommen.

Um Ihre momentanen Herausforderungen geht es ab Kapitel 5 ,Wie
konnten Sie einen Misshandler lieben?“, in dem ein verwirrendes und oft
schmerzhaftes Hindernis auf Threm Weg zur Heilung diskutiert wird:
weiterhin bestehende Gefiihle der Liebe fiir Ihren Ex-Partner. Wie kann
das sein? Er ist gewalttdtig! Er hat Sie misshandelt! Sollte diese Einsicht
nicht jede Spur der Liebe und Zuneigung, die Sie einmal fiir ihn empfan-
den, fiir immer ausloschen? Nun sind menschliche Emotionen aber nicht
immer geordnet und logisch. Tatsdchlich kommt es haufig vor, dass
Uberlebende von Misshandlungsbeziehungen ihren friiheren Partner
noch immer lieben, nachdem sie ihn verlassen haben. Haben Sie aber
erst einmal verstanden, weshalb diese Gefiihle aufkommen und welche
Bedeutung sie haben, werden Sie sich fahig fiihlen, sie endlich hinter
sich zu lassen.

Misshandlung und Gewalt konnen in jeder Art von intimer Bezie-
hung vorkommen. Das Kapitel 6 ,,Misshandlung von Mannern durch
Frauen und Misshandlung in homosexuellen und Transgender-Bezie-
hungen* richtet sich an diejenigen von Thnen, auf die die ,traditionelle“
Rollenverteilung mit einer Frau als Opfer und einem Mann als Tater
nicht zutriftt. Das gilt fiir Manner, die von Frauen misshandelt wurden,
aber auch fiir Gewalterfahrene in gleichgeschlechtlichen Beziehungen.
Sie miissen - anders als bei Beziehungen mit klassischer Rollenvertei-
lung - oft sehr spezielle und héufig auch schwierigere Hiirden tiberwin-
den, um aus der Misshandlungsbeziehung auszubrechen, sich vor Threm
Peiniger in Sicherheit zu bringen, sich zu erholen und ein neues Leben
aufzubauen.

Moglicherweise empfinden Sie seit der Trennung eine tiefe Trauer
oder haben das Gefiihl, etwas Bedeutendes verloren zu haben. Solche
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Einleitung 13

Gefiihle gehoren dazu, wenn eine enge Beziehung zu Ende geht; selbst
dann, wenn die Bindung schmerzhaft und zerstorerisch war. Beziehun-
gen sind kompliziert, und in gewisser Weise sind gewalttitige Beziehun-
gen noch schwieriger zu verstehen als gesunde. Kapitel 7 ,Verlorener
Partner, verlorener Traum, verlorenes Leben® richtet den Blick darauf,
wie Verlustgefiihle nach dem Ende einer Misshandlungsbeziehung para-
doxerweise oft genauso belastend sind wie der empfundene Verlust nach
dem Zusammenbruch einer intakten Beziehung.

Inzwischen sind Sie vor Threm Partner vergleichsweise sicher. Nun
werden in Thnen Gefiithle aufkommen, fiir die kein Raum vorhanden war,
als Sie all Thre Kraft zum Uberleben brauchten. Nachdem Misshand-
lungsopfer ihren Partner verlassen haben, verspiiren sehr viele eine star-
ke Wat, fithlen sich sehr niedergeschlagen oder haben Schuldgefiihle.
Auch diese Empfindungen konnen sehr belastend sein, und mit ihnen
umzugehen, ist hiufig viel schwieriger, als man dachte. Dennoch sind sie
ein normaler Bestandteil solch schmerzhafter Verinderungen. Daran
konnen Sie erkennen, dass Sie Gefiihle wieder zulassen. Kapitel 8 ,,Wenn
Emotionen Sie tiberwiltigen” unterstiitzt Sie dabei, besser mit Emotio-
nen umzugehen, von denen Sie sich iibermannt fiihlen, und hilft Thnen,
Gefiihle wieder zuzulassen, die Thnen abhandengekommen waren.
Wenn Sie wieder tiber ein gesundes Gefiihlsleben verfiigen, haben Sie
einen entscheidenden Meilenstein in Threm Heilungsprozess erreicht.

Wie weit ist Ihre Heilung jetzt fortgeschritten? Was deutet alles darauf
hin, dass Sie noch weiter an sich arbeiten miissen? Das Kapitel 9 ,,Anzei-
chen von unerfiillter Heilung“ wird Thnen helfen, innezuhalten und sich
genau zu beobachten: Thre Gefiihle und Ihr Verhalten sind ndmlich wie
Wegweiser auf Threm Pfad zur Heilung. Wie fiihlen Sie sich gerade? Wie
steht es um Ihre sozialen Beziehungen? Wie funktionieren Sie von Tag zu
Tag und von Stunde zu Stunde? Welche Aktivititen bereiten Thnen Freu-
de? Indem Sie Thre Gedanken und Thr Verhalten aufmerksam betrachten,
konnen Sie sich vergewissern, dass Sie auf dem Weg der Heilung sind.

Einige Misshandlungsopfer miissen sich wihrend ihres eigenen
Heilungsprozesses noch um weitere Menschen kiimmern. In Kapitel 10
,»Und die Kinder?* geht es um Kinder, die in Thre Misshandlungsbezie-
hung verwickelt waren. Hochstwahrscheinlich wurden auch sie zum Op-
fer der Misshandlungen: entweder direkt, indem sie ebenfalls von Threm
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14 Einleitung

Partner misshandelt wurden, oder indirekt, weil sie die schlimmen Er-
eignisse mit ansehen mussten, die sich bei Thnen zu Hause abspielten.
Jetzt brauchen sie Ihre Unterstiitzung und Schutz vor Ihrem gewalttati-
gen Ex-Partner. Sie miissen ihnen dabei helfen, mit ihren Erlebnissen
fertigzuwerden. Fiir Sie selbst kann es sehr schwierig und aufreibend
sein, sehen zu miissen, was die Misshandlungserfahrungen mit dem Le-
ben Ihrer Kinder angerichtet haben.

Wenn man einen Partner verlasst, von dem man misshandelt wurde,
braucht man dringend Unterstiitzung von anderen und hofft, diese von
der Familie, Freunden oder Kollegen zu bekommen. Leider wird man
hiufig enttduscht. Der Gedanke an Gewalt in der Partnerschaft bereitet
vielen Menschen so grofdes Unbehagen, dass sie sich von IThnen und dem
Thema abwenden. Andere wiederum konnen sich einfach nicht vorstel-
len, was Sie durchgemacht haben, oder beschuldigen Sie sogar dafiir. Fiir
Thre Heilung wird es wichtig sein, dass Sie sich entscheiden, wen Sie an
Threm neuen Leben teilhaben lassen mochten. Auflerdem miissen Sie
lernen, damit fertigzuwerden, dass Aufdenstehende sich von Thnen zu-
riickziehen, Sie enttduschen oder nicht in der Lage sind, Ihnen die Un-
terstiitzung zu geben, auf die Sie gezdhlt hatten. In Kapitel 11 ,,Die Reak-
tionen anderer geht es um den schwierigen Prozess, in dem Sie damit
umzugehen lernen, wie andere auf Thre Situation reagieren.

Thr wichtigstes Anliegen besteht zwar im Moment darin, Thre seeli-
schen Verletzungen zu heilen. Dennoch stehen Sie jetzt, wo Sie allmih-
lich einer besseren Zukunft entgegensehen, wahrscheinlich auch vor
einer Menge ganz praktischer Probleme, die ebenso dringend nach einer
Losung verlangen. Die Trennung vom Partner ist haufig mit schwierigen
rechtlichen und finanziellen Herausforderungen verbunden. Dazu geho-
ren zum Beispiel die Scheidung, Eigentums- und Unterhaltsfragen oder
die Tilgung von Krediten. Wenn Kinder da sind, muss das Sorge- und
Umgangsrecht geklart werden. In Kapitel 12 ,,Praktische Erwdgungen®
werden die wichtigsten praktischen Schwierigkeiten diskutiert, vor de-
nen Sie gerade stehen. Es enthilt auch Hinweise, wie Sie die notige pro-
fessionelle Unterstiitzung finden. Denn je effektiver Sie diese Dinge re-
geln, desto weniger stehen sie Ihrer seelischen Heilung im Weg.

Was konnen Sie nun konkret tun, um Ihre Heilung voranzutreiben?
Nach der Loslosung aus einer gewalttatigen Beziehung verspiiren viele
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Einleitung 15

Misshandlungsopfer starke Wut, bekommen Depressionen oder haben
grofle Angst. Kapitel 13 ,,Die Heilung beginnt“ beschéftigt sich mit die-
sen typischen zermiirbenden Emotionen. Es ist wichtig, dass Sie diese
Gefiihle erkennen, ihre Auswirkungen auf Ihr gegenwirtiges Leben ein-
schitzen und angemessene Mafdnahmen ergreifen, um ihnen zu begeg-
nen. Vielleicht werden Sie feststellen, dass Sie mit diesen heftigen Ge-
fithlen ganz gut allein zurechtkommen. Aber bei vielen Uberlebenden
kommt die Heilung ins Stocken, wenn solche Emotionen iiber sie herein-
brechen. In diesem Fall kann professionelle Hilfe durch einen geschulten
Berater oder Therapeuten Ihnen helfen weiterzukommen.

Eine der schlimmsten Auswirkungen von hauslicher Gewalt ist der
Verlust an Selbstachtung. Viele Misshandlungsopfer sind davon iiber-
zeugt, dass sie die Liebe und den Respekt anderer nicht verdienen. Um
ein gesundes Selbstwertgefiihl zurlickzugewinnen, miissen Sie sich zu-
erst klarmachen, wer Sie im Augenblick sind und wer Sie werden wollen.
Kapitel 14 ,Wer sind Sie jetzt?>“ wird Sie dabei unterstiitzen zu erkunden,
wie Sie sich selbst wahrnehmen und welche Gefiihle Sie zu sich haben.
Wihrend Sie wieder zu einem positiven Selbstbild finden, werden Sie
spiiren, dass Ihnen in einer Beziehung sehr viel mehr zusteht: Sie verdie-
nen sehr wohl, von einem Partner liebenswiirdig behandelt und geachtet
zu werden. Dabei geht es nicht darum, einem Leben aus dem Mirchen
nachzujagen. Es geht darum, sich klarzumachen, was Sie von einer Part-
nerschaft erwarten sollten - und natiirlich dafiir zu sorgen, dass Sie das,
was Thnen zusteht, auch bekommen!

Zu den Dingen, die manche Uberlebende nach dem Ende der Miss-
handlungsbeziehung besonders stark verwirren, gehort die Versuchung,
zum Misshandler zuriickzukehren. Thr Ex-Partner will Sie zurtickerobern
und erzahlt Thnen vermutlich genau die ,,richtigen Dinge": dass er sich
verdndern werde, dass es ihm so leidtue, dass es nie wieder vorkommen
werde. Manchmal hort sich das alles auf3erst iberzeugend an! Vielleicht
sind Sie sogar schon einmal nach einer Trennung zu ihm zuriickgekehrt
und haben dann leider noch einmal erleben miissen, wie sich die Situa-
tion nach und nach wieder zuspitzte und die Gewalt und die Misshand-
lungen von vorne begannen. Freunde und Verwandte reagieren fas-
sungslos, besorgt und unglaubig, wenn sie erfahren, dass Sie dariiber
nachdenken, Threm Ex-Partner noch eine Chance zu geben. Kapitel 15
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16 Einleitung

»Von der Versuchung zurlickzugehen" zeigt Griinde dafiir auf, weshalb es
Sie von Zeit zu Zeit zu Ihrem Peiniger zuriickzieht. Aulerdem wird in
Erinnerung gerufen, aus welchen Griinden Sie ihn verlassen haben. Um
wieder die Kontrolle iiber das eigene Leben zuriickgewinnen zu konnen,
ist es unheimlich wichtig, dass Sie bei der Frage, ob Sie zu Ihrem Partner
zurlickgehen, die richtige Entscheidung treffen.

Nach dem Ende einer Misshandlungsbeziehung ist es besonders
schwierig und unangenehm, wenn Sie Ihren Ex-Partner aus bestimmten
Griinden nicht vollkommen aus IThrem Leben verbannen konnen. Wenn
Sie gemeinsame Kinder haben, stehen Sie moglicherweise noch in per-
sonlichem Kontakt oder Sie erfahren durch die Kinder indirekt vonein-
ander. Leben Sie in derselben Nachbarschaft, ist es nicht unwahrschein-
lich, dass Sie einander hin und wieder dort begegnen. Kapitel 16 ,,Ist Thr
Misshandler noch immer in Threm Leben?“ wird Ihnen helfen, sich auf
Begegnungen mit Threm fritheren Partner vorzubereiten, und zeigt Ih-
nen, wie Sie trotz der Kontakte in Sicherheit bleiben und sich vor weite-
ren Qualen und Misshandlungen schiitzen kénnen.

Werden Sie jemals wieder lieben konnen? Die Antwort lautet: ,Jal“
Trotzdem haben Uberlebende einer Misshandlungsbeziehung meistens
grofde Angst, dass sich ihre schrecklichen Erfahrungen in einer neuen
Beziehung wiederholen werden. Sich von den Misshandlungen vollstan-
dig zu erholen und das eigene Leben wieder in der Hand zu haben, be-
deutet auch, dass Sie rechtzeitig erkennen und verhindern konnen, dass
eine neue Beziehung schadlich fiir Sie wird. Wie Betroffene von haus-
licher Gewalt wieder zur Liebe finden, ist das Thema von Kapitel 17
»Neue Liebe®.

Sie sind nicht allein. Es gibt viele andere, die eine Misshandlungsbe-
ziehung iiberlebt und sich erfolgreich ein neues Leben aufgebaut haben.
Da hausliche Gewalt und Misshandlungen in der Partnerschaft leider
keineswegs selten sind, gibt es viele Informationsquellen und Einrich-
tungen, die Ihnen in der Zeit nach Ihrer Trennung helfen konnen. Der
Anhang ,Beratungsangebote und Kontaktadressen“ am Ende dieses
Buches bietet eine Ubersicht {iber niitzliche Internetadressen und Tele-
fonnummern, die fiir Sie hilfreich sind, falls Sie Unterstiitzung suchen.

Der Gedanke an Ihr neues Leben erscheint Thnen im Moment viel-
leicht bedngstigend, verwirrend und tiberwaltigend. Doch Sie sind ver-
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Einleitung 17

mutlich schon viel weiter, als Sie denken. Es ist fiir Sie wirklich moglich,
an sich zu glauben, eine gesunde, enge Beziehung zu fithren und gliick-
lich zu sein. Auch wenn Thnen der Weg bis dahin noch lang und Ihr Ziel
noch nicht in Reichweite scheint - nur Mut! Es ist niher, als Sie glauben.
Vorsicht: Es kann passieren, dass Sie in der Zeit, in der Sie dieses Buch
lesen, das Gefiihl haben, stirker unter den Folgen der zuriickliegenden
Misshandlungen zu leiden als vorher. Aufderdem kénnen neue Symptome
erscheinen, die Sie quilen. Dies bedeutet meistens, dass Thre Heilung
Fortschritte macht. Wenn Sie allerdings beim Lesen der Kapitel und bei
der Bearbeitung der Selbsterkundungsiibungen immer wiitender, dngstli-
cher oder niedergeschlagener werden oder wenn Sie daran zweifeln, dass
Sie Thre Emotionen unter Kontrolle halten konnen, sollten Sie in Erwa-
gung ziehen, professionelle Hilfe aufzusuchen, damit Sie so gut wie mog-
lich von diesem Buch profitieren kénnen und nicht auf der Stelle treten.
Bedenken Sie beim Lesen auch, dass manche Themen in diesem Buch
fiir einige von Thnen schwieriger sind als fiir andere. Durch die zurtick-
liegenden Erfahrungen haben viele Misshandlungsopfer Schwierigkeiten,
eigene oder fremde Emotionen und Handlungen angemessen einzuschat-
zen. Viele bendétigen lidnger, um Informationen zu verarbeiten; bei
manchen ist das Gedachtnis voriibergehend beeintrichtigt. Und manch-
mal fillt es ihnen schwer zu beurteilen, ob andere wiitend, traurig oder auf
andere Weise verstimmt sind. Einige Uberlebende fiihlen sich auch eine
Zeit lang wie betdubt, als seien sie von ihren eigenen Gefiihlen getrennt.
Falls solche Erfahrungen Sie davon abhalten, an Ihrer Heilung zu ar-
beiten, mdchten Sie sich vielleicht die Zeit nehmen, erst einmal gegen
Thre innere Unruhe vorzugehen, bevor Sie Ihre Reise mithilfe dieses Bu-
ches beginnen. Es gibt einige einfache Techniken, die Thnen dabei helfen
konnen. Dazu gehoren ein strukturierter und routinierter Tagesablauf,
Entspannungs- und Atemtechniken, Spazierginge und andere Formen
leichter korperlicher Betitigung. Auflerdem ist es forderlich, wenn Sie
sich bemiihen, in Threm Alltag einen Gang zuriickzuschalten. Eine Tech-
nik, die vielen Menschen hilft, wenn ihr Leben oder ihre Gefiihle sie zu
uberwiltigen drohen, ist die progressive Muskelentspannung (PME).
Die progressive Muskelentspannung ist ein bewihrtes Verfahren, um
korperliche Anspannung und Stress abzubauen. Ziel ist es, durch die be-
wusste An- und Entspannung verschiedener Muskelgruppen einen Zu-
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18 Einleitung

stand tiefer Entspannung des ganzen Korpers zu erreichen. Besonders gut
bewdhrt hat sich das Verfahren gegen die kérperlichen Auswirkungen von
Stress und bei Einschlafschwierigkeiten. Die Ubungen funktionieren am
besten, wenn Sie die Anweisungen hdren konnen, wahrend Sie sich ent-
spannen. Vielleicht konnen Sie daher jemanden bitten, Thnen die Anwei-
sungen vorzulesen, oder Sie nehmen sie vorher auf (oder Sie nutzen die
Vorlesefunktion, wenn Sie dieses Buch auf einem E-Book-Reader lesen).

Setzen Sie sich auf einen bequemen Stuhl oder legen Sie sich auf den
Boden oder ein Bett. Beginnen Sie die Entspannungsibung, indem Sie
die Muskeln in Ihrem rechten Fuf3 anspannen und die Spannung hal-
ten, bis Sie langsam bis flnf gezahlt haben. Dann lassen Sie die Span-
nung wieder los. Zahlen Sie wieder bis funf und entspannen Sie die-
selben Muskeln dabei vollkommen. Als Nachstes spannen Sie die
Muskeln im rechten Kndchel an, zahlen bis finf, dann entspannen Sie
sie und zahlen dabei wieder bis finf. Dann spannen und entspannen
Sie im Wechsel auf dieselbe Weise die Muskeln in Ihrer rechten Wade.
Wenn Sie alle Muskeln in Ihrem rechten Bein im Wechsel erst ge- und
dann entspannt haben, gehen Sie weiter zum linken Fuf3, dann zum
linken Bein. Setzen Sie die Ubung langsam mit allen Muskelgruppen
Ilhres Korpers fort, indem Sie immer zuerst anspannen und dann
wieder loslassen, bis Sie von den Zehen bis zur Kopfhaut alle Muskel-
gruppen entspannt haben. Die untenstehende Liste bietet Ihnen eine
Orientierung fur die Reihenfolge, in der Sie sich den einzelnen Muskel-
gruppen zuwenden.

Beziehen Sie immer alle aufgelisteten Kérperregionen in die Ubung ein,
wenn Sie PME anwenden. Denken Sie daran, immer langsam bis funf zu
zahlen, wenn Sie die Muskeln anspannen oder die Spannung lGsen.

+ rechter Fuf

 rechter Knochel

+ rechte Wade

+ rechter Oberschenkel

» linker Fuf3
« linker Knochel
« linke Wade
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 linker Oberschenkel
+ Gesaf

+ Rucken

- Bauch

» Brust

+ rechte Hand

- rechtes Handgelenk
+ rechter Unterarm

+ rechter Oberarm

+ linke Hand

« linkes Handgelenk
« linker Unterarm

+ linker Oberarm

« Schultern

- Nacken

+ Gesicht

« Unterkiefer

- Zunge

- Stirn

+ Kopfhaut

Lassen Sie keine Muskelgruppe aus. Nehmen Sie sich fir jede Muskel-
gruppe genlgend Zeit und spannen Sie immer nur eine auf einmal an,
spannen Sie niemals das ganze Bein oder den ganzen Arm an, um
schneller fertigzuwerden. Spannen und entspannen Sie stattdessen
beispielsweise zuerst Ihre Hand, dann Ihr Handgelenk, dann Ihren Un-
terarm und dann lhren Oberarm.

Probieren Sie diese Technik fur einige Wochen aus. Wie bei allen
Entspannungstechniken ist es ganz normal, wenn es eine Weile dau-
ert, bis Sie gelernt haben, sich vollkommen zu entspannen. Wenn |h-
nen wahrend der Entspannungstbung unerwlnschte Gedanken in
den Sinn kommen, dann schieben Sie diese sanft beiseite und konzen-
trieren Sie sich auf Ihren Korper. Seien Sie nicht verargert oder beunru-
higt, wenn lhre Aufmerksamkeit hin und wieder abschweift. Es dauert
einige Zeit, aber wenn Sie PME erst einmal beherrschen, sind Sie sehr
viel besser gegen Stress gewappnet.
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20 Einleitung

Wir hoffen, dass diese neue Auflage von Neu anfangen nach einer Miss-
handlungsbeziehung Uberlebenden helfen wird zu verstehen, dass sie kei-
ne Schuld an ihren Misshandlungen trifft. Ebenso hoffen wir, dass IThnen
dieses Buch helfen wird, ein neues Leben ohne Misshandlungen zu be-
ginnen, ein Leben, in dem Sie an sich und all Ihre wundervollen Eigen-
schaften und Charakterziige glauben.

Meg Kennedy Dugan
Roger R. Hock
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Selbsterkundungsiibung
Die Heilung ist im Gang

Wo stehen Sie in finf Jahren?

Um herauszufinden, wie Sie lhre Zukunft sehen, ist es hilfreich, sich mog-
lichst ausfuhrlich vorzustellen, wie Ihr Leben in funf Jahren wohl ausse-
hen wird. Die folgende Ubung wird Ihnen dabei helfen, sich tiber Ihre Ziele
klar zu werden und Uber lhren Glauben daran, sie erreichen zu konnen.
Beschreiben Sie so genau wie moglich, wie Sie sich [hr Leben in finf Jah-
ren in den unten genannten Lebensbereichen vorstellen.

Anmerkung: Jeder Mensch braucht unterschiedlich viel Zeit, um zu hei-
len. Wir schlagen bei vielen Ubungen in diesem Buch vor, sie nach etwa
einem Monat zu wiederholen. Zégern Sie aber nicht, den Wiederholungs-
zeitpunkt zu verschieben, wenn das besser mit dem Fortschritt lhrer
Heilung Ubereinstimmt. Sie kdnnen die Aufgaben auch nach sechs Wo-
chen, nach zwei Monaten oder auch erst nach sechs Monaten wiederho-
len. Natirlich kénnen Sie die Ubungen auch haufiger als einmal monat-
lich wiederholen, wenn Sie méchten.

Berufliche Situation:

Intimbeziehung:
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Familienleben:

Freundschaften:

AuBeres Erscheinungsbild:

Andere Dinge, die auf Sie personlich zutreffen:
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Nachdem Sie nun Ihre Vorstellungen von lhrer Zukunft beschrieben ha-
ben, nehmen Sie sich Zeit, alles noch mal zu durchdenken. Wie fihlen Sie
sich,wenn Sie lhre Aufzeichnungen lesen? Sind Sie glucklich, wenn Sie an
die Zukunft denken, die Sie sich vorstellen? Wenn Sie diese Frage mit Ja
beantworten, fantastisch! Dann sind Sie auf dem richtigen Weg. Falls Sie
sich jedoch durch Ihre Vorstellungen entmutigt fuhlen, ist es noch ein
Stlck Arbeit, von vorne anzufangen und von den Misshandlungen zu hei-
len. Wir empfehlen, dass Sie diese Ubung (iber |hren gesamten Heilungs-
prozess hinweg alle vier Wochen wiederholen. Indem Sie die Notizen ver-
gleichen, die Sie zu den verschiedenen Zeitpunkten gemacht haben,
koénnen Sie sich Ihre Fortschritte vor Augen fihren. Sie werden sehen, wie
das Bild, das Sie von sich selbst haben, sich wandelt, und werden spuren,
wie lhre Heilung voranschreitet und Ihr Leben sich verandert.
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1
Waren Sie in einer
Misshandlungsbeziehung?

Mythen:

Sie mussen irgendetwas getan haben, das die Misshandlung
ausgeldst hat.

Nur schwache Menschen sind von Misshandlung betroffen.

Mit Opfern, die ihre Misshandlungsbeziehung nicht sofort
beenden, stimmt etwas nicht.
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28 Teill: Riickblick

Es gibt keine eindeutige Definition, unter welchen Bedingungen von
einer Misshandlungsbeziehung gesprochen wird. Jede intime Beziehung
ist einzigartig - und so ist es auch mit jeder intimen Misshandlungsbezie-
hung. Wenn Sie Thre Beziehung riickblickend betrachten, werden Sie im
Nachhinein aber bestimmte Anzeichen, Hinweise und Merkmale ent-
decken, die Thnen Aufschluss dariiber geben konnen, ob Sie in Ihrer Be-
ziehung misshandelt wurden. Es gibt zwei wichtige Kennzeichen, die in
nahezu jedem Fall von Misshandlung in der Beziehung zu finden sind:
Macht und Kontrolle.

Definition von Misshandlung

Misshandlung in der Beziehung ist meist durch ein Muster mehrerer
Misshandlungsvorfille gekennzeichnet. Mit Ausnahme weniger Fille
macht ein einziger Zwischenfall noch keine Misshandlung aus. Typi-
scherweise erfahren Misshandlungsopfer eher ein sich fortwdhrend
wiederholendes Muster kontrollierender Verhaltensweisen, die mit der
Zeit eskalieren.

Misshandlungsbeziehungen basieren auf Macht und Kontrolle. Ziel
des Titers ist, sich die absolute Kontrolle {iber sein Opfer und iiber die
Beziehung zu sichern. Die Kontrolltaktiken IThres Ex-Partners mogen
subtil und nur schwer zu durchschauen gewesen sein. Vielleicht hat er
versucht, Sie davon zu iiberzeugen, dass er nur Thr Bestes wolle und es
als Zeichen der Fiirsorge anzusehen sei, wenn er Thre Zeit kontrollierte,
Thren Umgang mit Freunden beeinflusste oder den Grofdteil Ihrer
Alltagsgestaltung steuerte. Nach einiger Zeit verloren Sie aber zu-
nehmend die Kontrolle iiber Thr Leben. Allmahlich gelang es Ihrem
Ex-Partner mithilfe vielfiltiger Strategien, Sie vollkommen zu ent-
machten und sich vollstandige Kontrolle {iber Sie und die Beziehung zu
verschaffen.

Die Merkmale Macht und Kontrolle finden sich in jeder Misshand-
lungsbeziehung. Die spezifischen Verhaltensweisen, mit denen Miss-
handelnde ihre Ziele durchsetzen, variieren jedoch betrichtlich. Am An-
fang Threr Beziehung sind Thnen die negativen Verhaltensweisen Ihres
Ex-Partners vielleicht nicht einmal aufgefallen. Manchmal wirkte er wo-
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