
AGUAS  
BRAVAS

Jeder Weg 
beginnt 
mit einem ersten
Schritt…



Wem kann ich 
erzählen, dass 

ich als Kind 
sexuell 

missbraucht 
wurde ?
Es ist mir 

peinlich, ich 
habe 

Angst…Und 
manchmal 

möchte ich lieber 
tot sein….

Wo kann ich hingehen?
Mit wem kann ich darüber sprechen?



Wenn ich andere Frauen treffen könnte, 
die dasselbe erlebt haben wie ich….

vielleicht könnten wir reden und uns gegenseitig un terstützen..   

Das machen wir bei 
Aguas Bravas!

Wir gründen Selbsthilfegruppen für 
betroffene Frauen



Was ist eine Selbsthilfegruppe?

Da treffen sich 
Frauen, die als 

Mädchen sexuell 
missbraucht 

wurden

Es sollten nicht 
mehr als 15 Frauen 

sein. 

Jedes Treffen 
dauert  zwei 

Stunden  und 
sollte einmal pro 

Woche stattfinden.

Eine Selbsthilfegruppe besteht  solange, 
wie die betroffenen Frauen die Gruppe für sich brau chen. 



Kann ich mir vorstellen, in einer Gruppe 
von Frauen über mein Leben zu 

sprechen?

Kann ich mir die Probleme anderer 
Frauen anhören?

Habe ich genügend  Zeit und Kraft für die 
Aufarbeitung meiner 

Missbrauchsgeschichte? 

Habe ich andere Probleme, die  meine 
Teilnahme an den  Gruppentreffen 

schwierig machen?

BEVOR  ICH IN EINE 
GRUPPE GEHE, SOLLTE 

ICH MICH FRAGEN: 

Welche Veränderungen  möchte ich durch meine Teilnahme an der 
Gruppe erreichen? 



Was ist für mich das wichtigste Thema, 
das ich in der Gruppe bearbeiten 

möchte? 

Was erwarte ich von den Frauen der 
Gruppe?

Was darf auf keinen Fall in der Gruppe 
passieren? – Was würde dazu führen, 

dass ich die Gruppe verlasse?

Wie müssen die räumlichen 
Bedingungen sein, damit ich mich in 

meiner Gruppe gut fühle? 

VIER
WEITERE 

SEHR 
WICHTIGE 
FRAGEN



Einsamkeit und Isoliertheit

Fehlendes Selbstvertrauen 

Probleme in der 
Partnerschaft

Probleme in  Beziehungen  
zu anderen Menschen

Ressentiments gegenüber 
der Mutter

Unbefriedigende 
Leistungsfähigkeit am 

Arbeitsplatz

Unfähigkeit zu fühlen

Selbstverletzungen

Wut und Schuld

Die Beziehung zum Täter

WORÜBER REDEN 
WIR IN DEN 
GRUPPEN?



Wir kommen clean 
und nüchtern zu den 
Gruppentreffen und 
reden von unseren 

Süchten, 
Abhängigkeiten oder 
Eßstörungen, die wir 

in der Folge des 
Missbrauchs 

entwickelt haben. 

UND WAS IST NOCH WICHTIG?

EINVERSTANDEN? 



Beim ersten Treffen blühen viele Frauen auf…

Sie stellen zum ersten Mal fest, dass sie nicht alle in sind und nicht die 
einzigen, die in ihrer Kindheit sexuellen Missbrauch  erlebt haben. 

Gemeinsam legen sie die Regeln für die Gruppentreff en fest. 

Sie stimmen  sich auch darüber ab, wie oft sie sich  treffen wollen, an 
welchem Tag, um welche Zeit und an welchem Ort…



BEI JEDEM TREFFEN GIBT ES…

Das Anfangsblitzlicht: kurz und ohne Kommentare der an deren, sagt 
jede Frau, wie sie sich zu Beginn des Treffens fühlt , mit welchen 

Befindlichkeiten sie ankommt. 

Runde von Gefühlen und Eindrücken vom letzten Treffe n (Hat sich
seit dem letzten Treffen etwas getan?)

Zentrales Thema: eine oder mehrere Frauen möchten sp rechen oder 
gemeinsam wird über ein alle interessierendes Thema  gesprochen, z. B. 

Schuldgefühle, die Beziehung zur Mutter, 

Reaktionen zum zentralen Thema: wer möchte, kommentie rt das eigene 
Befinden nach dem zentralen Thema. Haben Frauen über  persönliche 

Probleme gesprochen, können sie die anderen um Rück meldungen und 
auch um Lösungsvorschläge bitten. 

Das Abschlussblitzlicht: kurz und ohne Kommentare der anderen, sagt 
jede Frau, wie sie sich jetzt, am Ende des Treffens fühlt.  



Wir stärken eine Gemeinschaft von Frauen, die der m achohaft, patriarchal 
strukturierten  Gesellschaft die Stirn bieten.

Wir führen gemeinsam Aktionen durch und stehen ande ren zur Seite.

Wir tragen dazu bei, dass das Thema sexuelle Gewalt in der Gesellschaft nicht 
weiter verschwiegen wird, 

und wir beugen dem sexuellen Missbrauch in der Fami lie und in der 
Nachbarschaft vor. … 

AM ENDE UNSERES 
AUFARBEITUNGSPROZESSES SIND WIR 

MEHR....



“… Die Gruppe, 
an der ich teilnahm, 

war für mich
ein Zufluchtsort, 
Balsam für die 

Wunden der 
Vergangenheit. . .
Ich konnte nicht 
ohne sie sein, 

ich brauchte sie.
Die Geister

verschwanden. 
In der Gruppe

befreite ich mich, 
und wurde wieder

ich selber …
ohne Maske…” 




