Entspannung fiir sexuell missbrauchte
Madchen und junge Frauen als Gruppenangebot

»Schade, schon vorbeil«

Das sagten die jungen Frauen beim letzten Treffen der Entspan-
nungsgruppe. Auch wir Therapeutinnen fanden das.

Die Gruppe ist ein Angebot, das auf der korperlichen Ebene ansetzt
und neue Erfahrungen und Methoden der Selbstregulierung vermit-
telt. Die Betroffenen sprechen nicht lber die erlebte sexualisierte
Gewalt; sie ist Thema der Einzeltherapie.

Bedingt durch Corona mussten wir die (eigentlich fiir das Friihjahr
2020 geplante) Gruppe auf Oktober verschieben und von zehn auf
sieben Teilnehmerinnen reduzieren, um die Hygieneregeln einzu-
halten. Auch inhaltlich haben wir umdisponiert, Kérperiibungen in
Zweiergruppen gestrichen und mehr Einzellibungen angeboten.

Wir sind in der Gruppe sehr stark auf die Selbstwahrnehmung ein-
gegangen mit Fragen wie: »Wann bin ich angespannt, wann ent-
spannt?« Ziel war, Anspannung als Folge der erlebten sexualisier-
ten Gewalt zu verstehen und einzuordnen. Weiterfiihrende Fragen
waren: »Welche inneren Glaubenssdtze / Anspriiche machen mir
Stress? Und wie kann ich mich davon verabschieden und meine eige-
nen finden?«

Parallel dazu haben wir unterschiedliche Methoden der Entspan-
nung vermittelt, wie zum Beispiel die Progressive Muskelrelaxation
nach Jacobson, Fantasiereisen, Achtsamkeitstraining, Kérper- und
Atemiibungen zur Selbstregulation und Fokussierung auf das Hier
und Jetzt.

All diese Methoden konnten die Teilnehmerinnen zu Hause (iben, bis
sie ein selbstverstandliches Handwerkszeug werden, um im Alltag
jederzeit die hohe innere Anspannung/den inneren Stress regulie-
ren zu konnen. Die Riickmeldungen der Frauen waren sehr positiv:

»Das tat mir gut.«

»lch habe mich immer darauf gefreut.«

»lch bin erstaunt, dass ich mich so gut entspannen konnte.«
»Das waren immer genau 2,5 Stunden nur fiir mich.«

»lch nehme viel mit, das ich im Alltag fiir mich umsetzen kann.«
»lch bin traurig, dass es vorbei ist.«

»lch richte eine WhatsApp-Gruppe ein, dann kénnen wir uns
weiter treffen.«

Wir schadtzen im Riickblick die Gruppe als ein sehr gutes Angebot fiir
diese Klientel ein, das wir erneut anbieten werden. Der klare Rahmen
gab den Frauen Sicherheit und Stabilitat, um sich auf Neues einlas-
sen zu konnen.

Positiv ist auch, dass die jungen Frauen im Alter von 18 bis 22 Jahren
untereinander gut in Kontakt gekommen sind und ihn auch halten
mochten.
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sag mir, A\
wer das ist. 9 / \/\
Wer ist mein Zuhaus? q’ {\3 2
Und wer fangt mich auf? AN
o -

Wer ist mein bester Freund?

Wer ist es, der mein Tempo lauft?

Wenn ich stillstehe, wer bewegt mich?
Wenn ich verwirrt bin, wer versteht mich?
Und wenn ich weg will, wer ist’s, der mich lasst?
Und wenn ich Halt brauch, wer halt mich dann fest?
Wenn ich nicht wei3, wohin, wer zeigt mir den Weg?
Wenn ich nicht weiB}, wie, wer zeigt mir, wie's geht?
Wenn ich mich verlier, wer gibt mir, was ich such?
Und wer kann mir sagen, ich bin gut genug?

Wenn ich zweifle, wer steht hinter mir?

Wenn ich weine, wer weint mit mir?
Und wer ist mir unendlich nah?
Wer ist immer fiir mich da? f‘ \
Ob ich will oder nicht,
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