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Ein Heft zum
Starkwerden




Ich lerne: was macht mich stark?

Ich kann nein sagen

Ich habe Rechte

Ich bin nicht alleine

Tipps zum WohlfUuhlen und Mitmachen

Liebe Klient:innen,

wir freuen uns, euch die vierte Ausgabe unseres
Heftes zu prasentieren!

Im letzten Heft haben wir eine Umfrage
verdffentlicht. Diese wurde von euch beantwortet.
Wir wollen hier nun ein paar eurer Vorschlage
umsetzen.

Bevor wir Uber die angekUndigten Themen
berichten, wollen wir noch etwas zum Anschlag
beim CSD schreiben. Wenn dich das zu sehr
belastet, Uberspringe diesen Teil.

Unser tief empfundenes MitgefUhl gilt der
Verstorbenen, den Verletzten, ihren Angehérigen
und allen Menschen, die von diesem schrecklichen
Ereignis betroffen sind.
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Der Anschlag beim Berliner CSD

Beim Christopher Street Day (CSD) in Berlin ist
etwas Schlimmes passiert.

Ein Mensch hat viele andere Menschen angegriffen.
Eine Person ist gestorben.

Viele Menschen wurden verletzt.

Der CSD wurde abgebrochen.

Viele Menschen sind traurig,
erschrocken oder witend.

Manche Menschen haben jetzt Angst.
Das ist verstandlich.

Aber was ist der CSD Uberhaupt?

CSD ist die AbkUrzung fur Christopher Street Day.
Der CSD ist ein besonderer Tag fUr viele Menschen.
Er steht fUr Vielfalt und Respekt.

Menschen kommen zusammen, um zu zeigen:
Jeder Mensch ist wichtig und

soll so leben durfen, wie er ist.

Der CSD ist ein groBes Fest und eine
Demonstration fur Menschen-Rechte.

Die AbkUrzung CSD kommt aus dem Englischen.
Der Name erinnert an einen Protest in New York im
Jahr 1969. Damals wurden queere Menschen von
der Polizei ungerecht und schlecht behandelt.

Die Menschen wehrten sich dagegen.

FUr was demonstrieren die Menschen beim CSD?
FUr die Rechte von queeren Menschen. Queere
Menschen sind zum Beispiel Lesben, Schwule,
Bisexuelle oder Trans-Personen (kurz oft LSBTIQ+).

Der CSD ist ein Ort der Begegnunag.

Menschen feiern gemeinsam.

Sie erinnern auch daran, dass viele Menschen
froher benachteiligt wurden und

manche auch heute noch Ausgrenzung erleben.
FOr viele Menschen ist der CSD deshalb ein Ort,
an dem sie sich sicher, gesehen und
willkommen fuhlen.

Der Anschlag hat viele Menschen tief betroffen.
Auch Menschen, die nicht beim CSD dabei waren.
Nach einem schlimmen Ereignis fUhlen Menschen
ganz unterschiedlich.

Zum Beispiel:

e traurig
e erschrocken
e w(tend
® unsicher
® mude
® 3ngstlich oder
e durcheinander.

Jeder Mensch geht anders mit
belastenden Erlebnissen um.

Vielleicht warst du beim CSD.
Vielleicht kennst du jemanden, der dort war.



Vielleicht machen dir die Nachrichten Sorgen.
Auch das ist wichtig.

Bitte achte gut auf dich.

Es kann helfen:

® mit einer vertrauten Person zu sprechen (zum
Beispiel: Freund:innen, Familie, Betreuer:innen)

® sich auszuruhen,

® eine Nachrichten-Pause einzulegen,

e UnterstUtzung anzunehmen.

Du musst mit deinen Gefuhlen = y

nicht allein bleiben.

Wir sind for dich da.

Wenn du Uber den Anschlag sprechen 4

mochtest, kannst du uns ansprechen.

Wir héren dir zu und Uberlegen gemeinsam,

was helfen kann.

Manchmal hilft schon ein Gesprach.
Manchmal ist weitere UnterstUtzung sinnvoll.
Zum Beispiel:
* ein ruhiger Gesprachsraum
e Begleitung zu Beratungs-Angeboten
e UnterstUtzung im Alltag oder
e Hilfe bei der Suche nach psychologischer

oder psychosozialer Beratung.
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Es ist mutig, sich Hilfe zu holen.
Du bist wichtig.

Deine GefUhle sind wichtig.

Und du musst schwierige Zeiten
nicht allein bewaltigen.

Hier findest du rund um die Uhr kostenlos und
anonym Hilfe und Beratung. Du kannst dort
anrufen oder chatten.

[=]')74[m] Telefonseelsorge
0800 1110111 / 0800 1110222
www.telefonseelsorge.de

=i[m] Du kannst Dich auch an den
_: ~. Berliner Krisendienst wenden.
ar e Auf der Homepage findest Du die
= richtige Nummer fUr deinen Bezirk.
https://www.berliner-krisendienst.de/


tel:08001110111
tel:08001110222
https://www.berliner-krisendienst.de/

Hier erkldren wir Begriffe zum Thema Sexualitat
und Gewalt-Schutz genauer. Dieses Mal:

Sexual-Begleitung

Sexual-Begleitung ist ein Angebot fUr Menschen,
die sich Nahe, BerUhrung oder Sexualitat
wuUnschen.

Die Begleitung wird von geschulten Personen
angeboten.

Bei einer Sexual-Begleitung kann es um
verschiedene Dinge gehen.
Zum Beispiel um Gesprache, Nahe,

BerUhrungen, Kuscheln oder auch sexuelle
Erfahrungen.

Wichtig ist dabei:

Alle Beteiligten entscheiden gemeinsam,

was angenehm ist und was nicht.

Grenzen und WUnsche werden ernst genommen.
Sexual-Begleitung kann helfen, den eigenen
Korper besser kennenzulernen und schéne
Erfahrungen mit N3dhe zu machen.

Sinnliche Ganzkoérper-Massage
und Tantra-Massage

Bei einer sinnlichen Ganzkdérper-Massage wird der
ganze Koérper achtsam berUhrt und massiert.
Viele Menschen empfinden die BerUhrungen als
angenehm und entspannend.

Eine Tantra-Massage ist eine besondere

Form der Massage.

Dabei geht es um Ruhe, Entspannung, Nahe und
das bewusste Wahrnehmen des eigenen Korpers.

Die Massage kann helfen, sich selbst
besser zu spUren und den eigenen Korper
positiv wahrzunehmen.

Vor der Massage wird besprochen,
was angenehm ist und welche BerUhrungen
gewUnscht oder nicht gewUnscht sind.

Kérperorientierte Sexual-Padagogik
und Sexological Bodywork

Diese Angebote verbinden Gesprache mit
Ubungen und Kérperwahrnehmunag.

Es geht darum, mehr Uber den eigenen Kérper,
Gefuhle und Sexualitat zu lernen.

Dabei kénnen Themen wie Grenzen, Winsche,
BerUhrungen oder Kommunikation wichtig sein.



Manche Ubungen helfen dabei, sich selbst besser
wahrzunehmen oder entspannter mit dem eigenen
Koérper umzugehen.

Die Angebote werden von ausgebildeten
Fach-Personen begleitet.

Es wird immer darauf geachtet, dass sich alle
sicher und wohl fuhlen.

Nicht-sexuelles Kuscheln

Nicht-sexuelles Kuscheln bedeutet:
Menschen verbringen Zeit mit Nahe und
BerUhrungen, ohne dass es um Sexualitat geht.

Zum Beispiel kann gemeinsam gekuschelt,
gehalten oder ruhig nebeneinandergesessen
werden.

Viele Menschen erleben Kuscheln als beruhigend
und angenehm.

Es kann helfen, sich sicher, entspannt und weniger
allein zu fUhlen.

Auch hier qilt:

Alle Beteiligten sprechen vorher Gber Winsche
und Grenzen.

Nur BerUhrungen, die fur alle angenehm sind,
sind in Ordnung.

Hier stellen wir euch Organisationen oder
Personen vor, bei denen ihr UnterstUtzung findet.

Dieses Mal:

Zwei Fach-Personen aus den Bereichen Sexual-
Beratung und Sexual-Begleitung haben eine
Internet-Seite erstellt. Sie heiBen Katja von der
Forst und Felicitas Zang

Auf der Internetseite werden intime und
sexuelle Dienst-Leistungen fUr Menschen
mit Beeintrachtigung im Raum Berlin und
Brandenburg vorgestelit.

Die Internet-Seite soll dabei helfen,

passende Angebote leichter zu finden.

AuBerdem zeigt sie, wie unterschiedlich Angebote
rund um Korperlichkeit, Nahe, Berthrung und
Sexualitdt sein kénnen.

Die Angebote sind nach Postleitzahlen geordnet.

So kénnen Interessierte leichter nach passenden
Angeboten in ihrer Ndhe suchen.



Auf der Seite gibt es zum Beispiel

Angebote fUr:

® Gesprache und Beratung zu Sexualitat
und Beziehungen

e UnterstUtzung beim Kennenlernen von
Nahe und BerUhrung

* Sinnliche Massagen und Kérper-Arbeit

* Begleitung beim Wahrnehmen eigener
Wunsche und Grenzen

® Nicht-sexuellen Kérper-Kontakt wie
Kuscheln

e Sexual-Begleitung und intime
Begegnungen

Die Internetseite ist in vier Bereiche eingeteilt:

® Sexual-Begleitung

e Sinnliche Ganzkérper-Massage und
Tantra-Massage

e Korperorientierte Sexual-Padagogik und
Sexological Bodywork

* Nicht-sexuelles Kuscheln

_' https://intime-kdérperarbeit-berlin-
7 brandenburg.info/

Hier erzdhlen wir euch, bei welchen
Veranstaltungen wir waren.

Und zu welchen Veranstaltungen wir noch
hinwollen.

Dieses Mal:
Europdischer Protest-Tag (Ruckblick)

Am 5.5. fand der Europadische Protest-Tag
zur Gleich-Stellung von Menschen mit
Behinderung statt.

Dieser Taq findet jedes Jahr statt.

Es geht darum, dass Menschen mit
Beeintrachtigungen die gleichen
Rechte bekommen wie Menschen ohne
Beeintrachtigungen.

Das Motto dieses Jahr lautete:
Menschen-Rechte sind nicht verhandelbar!

Wir wollen, dass alle Menschen die gleichen
Rechte haben.

Wir wollen, dass alle Menschen die gleichen
Chancen haben.
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https://intime-kˆrperarbeit-berlin-brandenburg.info/
https://intime-kˆrperarbeit-berlin-brandenburg.info/

Egal, ob mit oder ohne Beeintrachtigung.

Alle Menschen sollen die Hilfe bekommen,
die sie brauchen.

Wir haben uns mit Kolleg:innen und Klient:innen
aus viele Standorten am Brandenburger Tor
getroffen.

Es waren auch viele Menschen
von anderen Trdgern da.
Zusammen haben wir ein starkes Zeichen gesetzt.

Wir sind losgegangen am Brandenburger Tor. Von
dort aus sind wir zum Roten Rathaus gelaufen.
Dort haben viele Menschen Uber verschiedene
Themen gesprochen.

Zum Beispiel: Es gibt weniger Geld for
Barriere-Freiheit und Teilhabe. Das darf nicht
sein. Es gibt Gesetze, dass Gebdude oder die
Bahnen barrierefrei sein mussen.

Hier ein Zitat von Teilnehmenden:
Ich fand es schon, dass so viele Klient:innen
dabei waren.™

4 Blog-Eintrag:
~h i https://www.berlinerstarthilfe.org/blog
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One Billion Rising Sommer-Demo
(Ruckblick)

Am 30.7. fand eine Veranstaltung von
One Billion Rising statt.

Diese Veranstaltung findet sonst immer
am 14.2. statt.

Der 30.7. ist der Internationale Tag gegen
Menschen-Handel.

Dieses Jahr das erste Mal auch im Sommer.
Das Motto lautet.
. Women on fire - ni una menos!™

Das bedeutet auf deutsch:
.Frauen in Flammen - nicht eine weniger!*

Dabei geht es um Gewalt an Frauen®.
Wir wollen, dass das aufhort.

In Berlin gab es dazu keine Veranstaltung. Dafir
wurde in vielen anderen Stadten getanzt.

Wir wollen nachstes Jahr selbst eine Veranstaltung
organisieren. Wenn Du Lust hast, mitzumachen,
gib uns gerne Bescheid.

Ausblick - 25.11. Internationaler Tag gegen
Gewalt an Frauen®
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Hier stellen wir euch verschiedene Ubungen

zum Entspannen vor.
Sie sind aus dem Heft  Kraftrucksack®. -

Dieses Mal:
Meine Sinne spiren

Diese 5 Sinne qibt es:

e Sehen )
® SpuUren ) 7\
e Horen ﬁ

® Riechen

[ J

Schmecken
Mit diesen Sinnen nehmen wir die Welt wahr. @

Mit diesen Sinnen nehmen wir unseren Kérper wahr.
Mit diesen Sinnen nehmen wir unsere Umgebung

wahr. / ))

Nach einem Trauma fUhlt sich oft alles verwirrt an.

Es kann sehr schwierig sein,
die eigenen GefUhle zu spuren.

Dann kann es gqut sein,

wenn du auf deine Sinne achtest.
Die Sinne helfen dir dabei,

Zu erkennen,

wie es mir gerade geht.



Ubung: Alle Sinne einschalten

Nimm eine Speise,
die du gerne hast.
Das StUck soll ungefahr so grof3 sein
wie eine Rosine.
Zum Beispiel:

ein StUck Brot, eine Haselnuss, eine
Walnuss, ein Stuck Apfel.

Teil 1: Sehen
Schaue dir das Stuck Brot ganz genau an.
Schaue dir das Stuck Brot so an,

als hattest du noch nie ein StUck .
Brot gesehen. T

Schaue alle Seiten vom Brot genau an.
Was siehst du alles?

Teil 2: Spiren

SchlieBe deine Augen.

FUhle das StUck Brot. 7 )
Drehe das StiUck Brot zwischen

den Fingern.

Was spurst du?

Teil 3: Horen

Halte das StUck Brot zum Ohr.

Drehe das StUck Brot zwischen >>
den Fingern.

Was horst du?

Teil 4: Riechen

Halte das StUck Brot zur Nase.
Rieche kraftig daran.

Was riechst du?

Teil 5: Schmecken.

Nimm das Stick Brot in den Mund.
Lass das Stuck Brot im Mund.

BerUhre das Stuck Brot mit der Zunge.
Bei3e hinein.

Was schmeckst du?

Teil 6:
Iss das StUck Brot.

Teil 7: Fragen und Antworten

Was hat sich qut angefihlt?

Was hat sich nicht so gut angefthlt?
Welche Sinne kannst du gut einsetzen?
Welche Sinne magst du besonders gerne?
Welche Sinne magst du nicht so gerne?



Mein Starken-Pass

Ich bin wichtig, weil ich besonders bin!
[J Ich habe gute Ideen.

[ Ich habe Gefuhle.

[0 Ich kann Dinge lernen.

[ Ich kann anderen helfen.

[ Ich darf Entscheidungen treffen.

1 Ich kann etwas gut.

Meine Notizen:

Das kann ich besonders gut:

Ich bin stolz auf mich, weil ...



Meine Kérper-Land-Karte 5 Schluss & Ausblick
‘ ' ( Gibt es Begriffe oder Themen,

die euch interessieren?

Das fuhlt Das mochte

sich gut an. ich nicht. Habt ihr noch Wonsche oder

Hier darf Hier mochte ich Verbesserungs-Vorschlage?

mich jemand nicht berthrt

berUhren - werden. Schreibt uns unter

wenn ich das

mochte. praevention@berlinerstarthilfe.org

Oder ruft uns an
Handy Lisa Heilig: 0176 604 08 067
Handy Franziska Schultz: 0159 044 68 605

Ihr kdnnt auch gerne eure Betreuer:innen
nach Hilfe fragen.

Auch eure Klienten-Sprecher:innen kénnen uns
eure Themen sagen.

Unser ndchstes Heft

Menschen, denen ich vertraue: kommt im November 2026.

Diese Menschen kann ich ansprechen,
wenn ich Hilfe brauche oder
wenn etwas komisch ist.
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