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ISTSS Globales Kooperationsprojekt
fiir erwachsene Uberlebende eines
Kindheitstraumas

Willkommen auf der Startseite der ISTSS fur erwachsene Uberlebende

eines Kindheitstraumas im Rahmen des Globalen Kooperationsprojektes:
Internetinformationen zu Kindesmissbrauch und -vernachlassigung, oder iCAN
(internet-information on Childhood Abuse and Neglect).

Unsere iCAN-Website wurde erstellt, um Erwachsene, die Kindesmissbrauch und -
vernachlassigung erlebt haben, kurz und knapp zu informieren. Diese Informationen
ersetzen keinesfalls den Rat, den Ihnen eine Fachkraft fUr medizinische oder psychische
Gesundheit geben kénnte. Sollte das Lesen dieser Website in Thnen ein GefUhl des
Unbehagens ausldsen, suchen Sie bitte professionelle Unterstlitzung auf.

Was ist ein Kindheitstrauma

Das Wort Trauma wird benutzt, um negative Ereignisse zu beschreiben, die emotional
schmerzhaft sind und die die Bewaltigungsfahigkeit einer Person Uberfordern.
Beispiele daflr sind das Miterleben eines Erdbebens, eines Hurrikans, eines Industrie-
oder Verkehrsunfalls, eines kérperlichen oder sexuellen Ubergriffes und weiterer
Formen von Missbrauch in der Kindheit. Die Arten von Trauma, die tendenziell

die gréoBten nachteiligen psychologischen Konsequenzen haben, sind die, die mit
zwischenmenschlichen oder bewusst zugefligten Traumata zusammenhangen. Zu
diesen gehdéren Kindesmissbrauch und -vernachlassigung.

Was ist Kindesmissbrauch?

Traumatische Ereignisse, die in der Kindheit geschehen, werden dann ,,Missbrauch*
oder ,,Misshandlung”“ genannt, wenn Kinder durch diejenigen bedroht oder
geschadigt werden, die flur sie verantwortlich sind oder sich um sie kimmern sollten,
wie z.B. Eltern, Stiefeltern oder altere Geschwister. Erziehungsberechtigte oder
Autoritatspersonen gelten z.B. Lehrer, Trainer, kirchliche Betreuer, Polizeibeamte und
Richter. Es gibt verschiedene Formen von Kindesmissbrauch, die in kérperlichen,
sexuellen und psychologischen Missbrauch und Vernachlassigung unterteilt werden
kénnen. Kindesmisshandlung geschieht in jeder Umgebung: zu Hause, in Schulen,
Kirchen, Pflegefamilien, Justizsystemen und am Arbeitsplatz.

Was ist korperlicher Missbrauch?

Kérperlicher Missbrauch ist eine vorsatzliche aggressive Handlung gegen ein Kind,
die zu Verletzungen fUhrt oder ein hohes Verletzungsrisiko aufweist. Beispiele
sind Schlage, Prigel oder eine grobe Behandlung des Kindes, mit kérperliche
Verletzungsfolgen oder kdrperlichen Schaden. Folgen koérperlichen Missbrauchs
sind z.B. BlutergUsse, Kratzer, Verbrennungen, Knochenbrlche, Platzwunden oder
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Bewusstlosigkeit. Die Einschatzung zwischen DisziplinierungsmaBnahmen und
korperlicher Misshandlung unterscheidet sich von Land zu Land. Allerdings hat
das Menschenrechtskomitee der Vereinten Nationen festgestellt, dass kdrperliche
Bestrafung von Kindern eine menschenrechtswidrige Behandlung darstellt und
verboten ist (1992).

Was ist sexueller Missbrauch?

Als sexueller Missbrauch gilt, wenn ein Kind in sexuelle Handlungen durch einen
Erwachsenen oder eine Person einbezogen wird, die alter ist als es, Macht oder
Autoritat Gber es hat oder mit dessen Versorgung beauftragt ist. Die Einbeziehung
des Kindes dient einzig und allein dem Vorteil des Erwachsenen, entweder zu dessen
Befriedigung oder finanziellen Profits. Da diese Art der Traumatisierung oft mit einem
Vertrauensmissbrauch des Kindes einhergeht, wird es auch als ,,Betrugstrauma“ =
Trauma durch Bruch des Vertrauen bezeichnet.

Was ist psychologischer Missbrauch?

Psychologischer Missbrauch beinhaltet eine Reihe von absichtlich herbeigefihrten
Handlungen, die Furcht im Kind hervorrufen oder zum Ziel haben, dessen Wirde

und psychologische Integritat zu verletzten. Beispiele sind Drohungen, das Kind zu
verlassen; Drohungen, die darauf abzielen, das Kind selbst oder Menschen und Dinge,
die das Kind mag, zu schadigen sowie es zu beschimpfen, es herab zu setzen oder es
zum SUndenbock zu machen. Psychologischer Missbrauch beinhaltet auch Handlungen,
wie das Kind festzuhalten (z.B. in einen Schank sperren oder an einen Stuhl fesseln),
korperliche Erniedrigungen (z.B. nackt vor anderen stehen) oder das Kind ndtigen, sich
selbst Schmerzen zuzuflgen.

Was ist Vernachlassigung?

Vernachlassigung ist eine Form von Misshandlung und bedeutet eine Unterlassung von
Handlungen, die das Uberleben des Kindes bedroht. Beispiele sind, wenn ein Elternteil
oder eine Betreuungsperson, die bendtigte Nahrung, Kleidung oder Obdach dem Kind
vorenthalt, sowie das Kind fur langere Zeit alleine 1asst und erforderliche medizinische
Versorgung nicht gewahrleistet, obwohl diese bendtigt wird.

Was sind einige Auswirkungen von Kindesmissbrauch?

Als Kind Missbrauch oder Vernachlassigung zu erleben, kann die Lebensqualitat

als Erwachsener erheblich beeintrachtigen. Diese Beeintrachtigungen kénnen

verschiedene Bereiche betreffen, wie die emotionale, kdérperliche oder psychische

Gesundheit, und die persénlichen Beziehungen.

+ EMOTIONALE GESUNDHEIT: Uberlebende von Kindesmissbrauch kénnen oft
GeflUhle von Angst, Sorge, Scham, Schuld, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit, Trauer,
Traurigkeit und Arger erleben.
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e PSYCHISCHE GESUNDHEIT: Ein Trauma oder eine Misshandlung als Kind zu
Uberleben, erhéht das Risiko von Angststérungen, Depression, Suizid und
Selbstverletzung, Posttraumatischer Belastungsstérung (PTBS), Drogen- und
Alkoholmissbrauch, sowie Beziehungsschwierigkeiten.

+ KORPERLICHE GESUNDHEIT: Kinder, die Missbrauch und Trauma erlitten, kénnen
eine sogenannte ,erhéhte Stressantwort” entwickeln. Dies kann die Fahigkeit
beeinflussen, ihre Emotionen zu regulieren, zu Schlafschwierigkeiten und einer
geringeren koérperlichen Immunreaktion fUhren, sowie das Risiko fur kérperliche
Krankheiten, Uber das gesamte Erwachsenenalter hinweg, erhdhen.

Was kann ich tun, um mir selbst zu helfen?
Sicherheit

Der erste und wichtigste Schritt, um gesund zu werden und Hilfe zu bekommen, ist fur
korperliche, emotionale und psychologische Sicherheit zu sorgen.

Kodrperliche/AuBere Sicherheit

Es ist entscheidend, dass Ihre derzeitige Umgebung sicher ist. Das kann sowohl die
korperliche Sicherheit an dem Ort und in der Nachbarschaft bedeuten, in der Sie
gerade wohnen, sowie die Mdglichkeit, nétigenfalls auf Unterstitzung und Beziehungen
in Ihrem Umfeld zurlckgreifen zu kénnen.

Wenn Sie sich zurzeit nicht sicher fUhlen, Uberlegen Sie, welche Schritte Sie einleiten
kdnnen, um lhre eigene Sicherheit zu verbessern. Sie kénnen sich diesbezlglich an
lokale Hilfseinrichtungen (z. B. Notruftelefone) wenden, um sich Rat zu holen

Psychologische/Emotionale/Innere Sicherheit

Es geht nicht nur um lhre kérperliche Sicherheit: Sich emotional sicher zu fUhlen, ist
genauso wichtig. Es kann hilfreich sein, sich vorzustellen, an einem Ort zu sein, an dem
Sie sich korperlich und emotional sicher fihlen (z.B. eine positive Erinnerung oder ein
bestimmter Ort), sowie sich selbst positiv zu motivieren (z.B. sich selbst sagen: ,Ich
kann das schaffen.”) oder auch sich selbst zu ,,erden” (z.B. sich ein Gummiband auf die
Handgelenke schnipsen, sich kaltes Wasser ins Gesicht spritzen oder finf bestimmte
Dinge in lhrem Umfeld wahrnehmen und diese benennen).

Sich mitteilen

lhre persdnliche Erfahrung gehért ausschlieBlich Ihnen. Es ist lhre eigene Entscheidung,
ob Sie sie geheim halten oder mit anderen Menschen teilen wollen, denen Sie
vertrauen (wie z.B. Ihrer Familie / Freunde / Nahestehende / Fachpersonal). Fir viele
Uberlebende von traumatischen Erfahrungen kann das Mitteilen ihrer persdénlichen
Erfahrung allerdings ein wichtiger Schritt zur Gesundung sein.
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Was ist Mitteilen?

Mitteilen bedeutet, dass Sie lhre persdnlichen Erfahrungen jemandem mitteilen,

dem Sie vertrauen und bei dem Sie sich sicher fUhlen. Sich einem engen Freund,

einem Familienmitglied oder einer Person einer Unterstlitzungseinrichtung, eines
Versorgungszentrums oder einem Person an einem Notruftelefon anzuvertrauen, kann
ein wichtiger erster Schritt sein, Hilfe zu bekommen. Durch das Mitteilen kdnnen Sie mit
dieser Person besprechen, welche weiteren Schritte Sie unternehmen wollen.

Warum?

Sich mitteilen ist der erste Schritt, um Schutz Hilfe zu erhalten. Es kann Ihnen helfen,
sich weniger allein zu fUhlen und Ihnen etwas Erleichterung verschaffen. Sich das
erste Mal mit zu teilen ist oft schwierig und es kann mit GefUhlen wie Angst, Scham,
Verzweiflung, Wut oder Schrecken verbunden sein. Wie schwer es auch immer sein
mag, es ist der erste Schritt auf dem Weg zu Hilfe und zur Gesundung.

Wie?

Damit das Mitteilen hilfreich ist, ist es wichtig, dass Sie sich Uberlegen, wem Sie was
erzahlen. Es kann hilfreich sein, wenn Sie sich aufschreiben, was Sie erzahlen wollen.
Es ist auch hilfreich, wenn Sie versuchen beim Sprechen ruhig zu bleiben, zum Beispiel
indem Sie einige tiefe Atemzige nehmen.

Auswirkung lhrer Mitteilung auf andere Menschen

lhre Erfahrung zu offenbaren, kann fUr den Zuhdérer emotional Uberwaéltigend sein,
besonders fUr einen engen Freund oder ein Familienmitglied. Die Ihnen nahestehende
Person kénnte weinen oder auf den Tater witend werden. Manchmal ist es so
schwierig fUr eine Person, dass er oder sie einfach nicht glauben kann, dass das
moglich war. Es ist wichtig, nicht zu aufgeben, auch wenn es schwierig ist; Mitteilen

ist oft der erste Schritt, Hilfe zu bekommen. Wenn Sie vor unangenehmen Reaktionen
lhrer Freunde oder Ihrer Familie Angst haben, wenden Sie sich eine Beratungsstelle, ein
Notfalltelefon oder sprechen Sie zuerst mit einer Fachkraft.

Sich einer Person in 6ffentlicher Funktion mitteilen

Wenn Sie |hre Erlebnisse einer zustandigen Person mit entsprechendem beruflichem
Hintergrund mitteilen (z.B. Lehrer, Direktor, Polizist, Sozialarbeiter, Psychologe), kdnnte
diese gesetzlich dazu verpflichtet sein, MaBnahmen gegen den Verursacher einzuleiten.
Um Hinweise zu erhalten, die Ihre Erzahlung belegen, kdnnten |hnen viele spezifische
Nachfragen gestellt werden, die Ihnen aufdringlich oder belastend erscheinen moégen.
Auch Gefiihle wie Angst, Scham oder Arger bis zu dem Empfinden, Sie wiirden das/die
Ereignis(se) erneut erleben, kdnnten dadurch ausgeldst werden. Bedenken Sie bitte,
damit der Tater verfolgt und Sie beschitzt werden kdnnen, missen diese Personen
Standardermittlungsverfahren durchfihren. Die ermittelnden Beamten sind geschult,
mit Menschen zu arbeiten, die dhnliche Erfahrungen wie Sie erlebt haben.
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Was kénnen Sie sich vom Mitteilen erwarten?

Welche Hilfe konne Sie durch das Mitteilen (Er6ffnen) erwarten?
Sie k&dnnen verschiedene Hilfe erwarten, abhéngig davon, wie und wann Sie lhre
Erfahrung er6ffnen. Ein enger Freund oder Familienmitglied kann Ihnen helfen,

Sie zu schltzen, sie emotional starken. Es kann Ihnen die Méglichkeit bieten,

sich zu besprechen, was am besten zu tun ist und Sie dabei unterstltzen, sich

an eine professionelle Stelle zu wenden. Fachleute bieten Beratung, Schutz- und
Hilfsmoglichkeiten oder auch Begleitung bei der Ergreifung eventueller gerichtlicher
Schritte.

Bewaltigung im Alltag

Auch wenn sich jeder Tag wie ein Kampf anfihlen mag, gibt es viele Dinge, die Sie
selbst tun kdnnen, um im Alltag besser zurecht zu kommen.

Schlaf

Schlaf ist sehr wichtig far |hr Wohlbefinden. Auch wenn viele TraumaUberlebende
unter Schlafschwierigkeiten leiden, gibt es einiges, das Sie versuchen kénnen, um
diese zu verringern: Fllhren Sie moderate kérperliche Ubungen einige Stunden vor

der Schlafenszeit durch. Nehmen Sie etwa zwei Stunden vor dem Zubettgehen eine
leichte Mahlzeit ein und vermeiden schweres Essen oder koffeinhaltige Getranke.

Falls méglich, vermeiden Sie es, aufregende Themen kurz vor dem Schlafen
durchzusprechen. Versuchen Sie mehr oder weniger zur selben Zeit und am selben Ort
schlafen zu gehen und sorgen Sie flr eine ruhige Umgebung.

Essgewohnheiten

Regelmafige und ausgewogene Ernahrung ist glnstig fur Ihr Wohlbefinden. Nahrung,
die wenig Fett und Zucker enthalt und einfach zu verdauen ist, ist gut flr lhre
Gesundheit. Achten Sie auf |hr Gewicht. Versuchen Sie, regelmaBige Essenszeiten
tagslber einzuhalten und vermeiden Sie Mahlzeiten spéat in der Nacht oder kurz vor
dem Schlafengehen. Schranken Sie Ihren Alkoholkonsum ein, denn dieser kann lhre
Urteilsfahigkeit und Reaktionen beeintrédchtigen, sowie lhre Geflhle und Beziehungen
zu anderen Menschen negativ beeinflussen.

Gesunde Tagesstruktur

Halten Sie regelmaBige tagliche Aktivitaten aufrecht, wie z.B. aufstehen, zur Arbeit
gehen, Menschen treffen, ausruhen und Freizeitaktivitaten. Achten Sie auf regelmaRige
moderate kdrperliche Bewegung und essen Sie regelmafRig. Legen Sie sich eine Liste
von Dingen an, die lhnen Spafl3 machen und machen Sie taglich wenigstens eine davon.
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Selbstflirsorge

Auf sich selbst zu achten, ist gut fUr Ihren Kérper und daflr, wie Sie sich flhlen.
Sprechen Sie mit lhrem Arzt oder Psychotherapeuten Uber jegliche gesundheitlichen
Bedenken, vermeiden Sie Drogen, beschranken Sie |lhren Gebrauch von Alkohol und
Tabak.

Soziales Netzwerk

Finden Sie heraus, welchen Menschen Sie vertrauen k&énnen und Uberlegen Sie sich,
mit diesen Uber lhre Sorgen und Probleme zu sprechen. Suchen Sie deren Rat und
versuchen Sie, regelmaBig in Kontakt mit diesen Menschen zu bleiben. Seien Sie
aufgeschlossen, neue und interessante Menschen zu treffen.

Achtsamkeit tben

Denken Sie an Aktivitaten, die sie gerne tun oder an Orte, an denen Sie sich erholt
und sicher fUhlen. Machen Sie sich eine Liste lhrer ,skills“ (Handlungen, die lhnen in
Stresssituationen helfen), der Menschen, die Sie mdgen, lhrer Errungenschaften und
anderer Stéarken, die lhre ,,Ressourcen” (Kraftquellen) sind.

Zurlickfallen in negative Gefilihle

Negative Geflihle, die Sie direkt nach dem/den Ereignis(sen) empfunden

haben, kdnnten wiederkehren. Dies ist ein nicht unUblicher Bestandteil des
Bewaltigungsprozesses. Wenn dies auftritt, kbnnen Sie versuchen, sich abzulenken
oder etwas tun, das lhnen hilft zu entspannen, z.B. mit einem Freund reden, moderate
koérperliche Bewegung oder lhre Lieblingsmusik horen.

Tagebuch und Ausdrucksschreiben

Uberlegen Sie ein Tagebuch Uber angenehme Situationen und Erfahrungen mit
Menschen zu schreiben, um sich lhrer verschiedenen Ressourcen bewusst zu
werden. Uber Ihre Gefiihle schreiben, kann Ihnen helfen, diese auszudriicken und zu
organisieren.
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Was kann ich machen, um Hilfe von anderen
zUu bekommen?

Peer-Unterstiitzung

Es kann schwierig sein, mit anderen Menschen Uber die Dinge zu sprechen, die
geschehen sind. Versuchen Sie Menschen zu finden, denen Sie vertrauen kdnnen, wie
Lebenspartner, Eltern, Peers (Gruppe von Gleichgestellten) oder Freunde. Sie mUssen
ihnen nicht alles erzahlen, aber es kann hilfreich sein, zu erklaren, dass Sie gerade
einige Schwierigkeiten durchleben. Das kann Ihnen auch helfen, sich weniger allein zu
fuhlen.

Professionelle Hilfe

Es kann auch hilfreich sein, ein Beratungsangebot am Telefon wahrzunehmen oder sich
an eine Beratungsstelle, eine Traumaambulanz oder eine Klinik beziiglich Unterstiitzung
oder Behandlung zu wenden. Sie konnen auch Thren Arzt bitten, Sie zu einem ortlichen
Psychotherapeuten zu iiberweisen, der in der Arbeit mit Trauma, Missbrauch oder Post-
traumatische Belastungsstorung spezialisiert ist oder sich selbst an einen solchen wenden.
Wenn Sie sich gerade erheblich belastet fithlen, kontaktieren Sie bitte die ortliche Telefon-
seelsorge oder rufen die Notrufnummer an.

In Deutschland

¢ Polizei: 110

¢ Rettungsdienst: 112

¢ Telefonseelsorge 0800 1110111 und 0800 1110222

¢ Hilfetelefon sexueller Missbrauch: hotline 0800-22 55 530 (kostenfrei und
anonym, auch Information) beratung@hilfetelefon-missbrauch.de

¢ Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen hotline: 08000 116 016 (kostenfrei und anonym,

auch Information) https:/www.hilfetelefon.de

In Osterreich:

e Polizei: 133

¢ Rettung: 144

e Euronotruf: 112

e Notruf fur Gehorlose: 0800 133 133

« Arztefunkdienst: 141

*  ORF-Kinderservice (Rat auf Draht): 147

e Frauennotruf: 01/71719

¢ Telefonseelsorge: 142

Dieser link beinhaltet die 6sterreichischen Kriseninterventionszentren
http://www.kriseninterventionszentrum.at/links.htm
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