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Was geschah

Erniedrigung 
Misshandlung 
Demütigung 
Grausamkeit 

Krankheit 
Psychoterror 

Unterdrückung

Waffengewalt 
Beleidigung 
Belästigung 

Bewertungen 
Anzüglichkeit Blicke 
Bedrohung Gewalt 

Schock Herabsetzung

Alleingelassensein 
Verlassenheit Zoten 

Bewertungen 
Vergewaltigung Unfall 

Missbrauch 
Weggestoßen 

Zwangsverheiratet

Genitalverstümmelt 
Menschenhandel 

Zwangsprostitution 
Lieblosigkeit 

Pornodarstellung 
Abtreibung 



Was es 
bewirkte

Dissoziation, Scham 
Schuldgefühle 

Abtreibung Einsamkeit 
Ohnmacht Flashbacks 

Schmerzen 
Schlafstörungen 

Lähmungen Atemnot 
Todesangst

Hilflosigkeit Alpträume 
Derealisation 
Panikattacken 

Dauerstress Durchfall 
Unruhe Medikamente 

Atemnot Schwitzen 
Schwindel

Erregung Krämpfe 
Drogengebrauch 

Bauchweh Bingeeating 
Herzrasen Erbrechen 

Hungern 
Magenknurren 

Abschalten 

Stimmenhören 
Depressionen 

Reizbarkeit 
Schreckhaftigkeit 

Wutanfälle Traurigkeit 
Antriebslosigkeit 
Angstzustände 

Aufgeben

Alkoholmissbrauch 
Lustlosigkeit 

Zwangsgedanken 
Libidoverlust 
Erschöpfung 

Schmerzmittel 
Konzentrationsstörung 

Leid



Was hilft

Wundversorgung Schlafen 
Entlastung Essen Trinken 
Medikamente Gespräche 

Reorientierung

Sicherheit Geborgenheit 
Anregung Stabilität Ruhe 
Entspannung Beratung 

Psychotherapie

Zuwendung 
Zugehörtwerden 

Redendürfen 
Schweigenkönnen 
Stoppsagendürfen 

Sinnfinden

Verlassenkönnen 
Vertrauendürfen Weinen 

Schreien Trost 
Verlässlichkeit Halt Malen 

Aufschreiben

Erinnern wegschließen 
Heimatfinden Loslassen 
Abgrenzen Innentrost 

Aufräumen Wegziehen 

Beziehung Beziehung 
Beziehung Beziehung 
Beziehung Beziehung 
Beziehung Beziehung  
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