1 Einleitung

Partnerschaften koénnen Geborgenheit, Freude und Vertrauen
schenken. Doch manchmal kehrt sich das um: Ndhe wird zur Be-
lastung, Vertrauen zu Angst, und Liebe zu Schmerz. Partner-
schaftsgewalt betrifft viele Menschen - unabhingig von Alter, Her-
kunft oder sozialem Hintergrund. Oft bleibt sie unsichtbar, weil
Betroffene schweigen, sich schdmen oder hoffen, dass sich alles
wieder zum Guten wendet. Viele fithlen sich isoliert oder hilflos.

Wenn Sie dieses Buch in den Handen halten, stehen Sie vielleicht
selbst in einer belastenden Beziehung. Allein dieser Schritt - sich mit
diesem Thema auseinanderzusetzen - ist mutig und wichtig.

Partnerschaftsgewalt ist ein ernstzunehmendes Problem. In
Deutschland ist jede dritte Frau mindestens einmal in ihrem Leben
von physischer und/oder sexualisierter Gewalt betroffen. Das sind
mehr als zw6lf Millionen Frauen. Alle vier Minuten erlebt eine Frau
in Deutschland Gewalt durch ihren Partner oder Ex-Partner. Jeden
zweiten Tag totet ein Mann seine (Ex-)Partnerin. 90 % junger Frauen
meiden im Dunkeln bestimmte Orte und fithlen sich unsicher (UN
Women, 2025, Bundeskriminalamt, 2024). Auch Minner und nicht-
binidre Personen konnen betroffen sein.

Ziele dieses Buches

Dieses Buch soll Thnen helfen,

+ die verschiedenen Erscheinungsformen von Partnerschaftsgewalt
zu erkennen,

+ Thre eigene Situation besser einzuschitzen und
+ Wege zu finden, Unterstilitzung zu erhalten.
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1 Einleitung

Sie haben das Recht auf ein Leben in Sicherheit, Wiirde und ohne
Angst.

Kapiteliibersicht

+ Kapitel 2: Partnerschaftsgewalt erkennen und einordnen:
Formen von Gewalt, ihre Erscheinungsweisen und statistische
Fakten, die das AusmaR sichtbar machen.

+ Kapitel 3: Wie Gewalt das Leben beeinflusst: Kérperliche, psy-
chische, soziale und wirtschaftliche Folgen von Gewalt.

+ Kapitel 4: Eigene Erfahrungen reflektieren und einordnen:
Fragen und Checklisten zur Selbsteinschdtzung, Hinweise auf
Hochrisikofille und Anregungen, wie das Sprechen {iber Gewalt
gelingen kann.

+ Kapitel 5: Sicherheit finden: Praktische Tipps zur Sicherheits-
planung, bei Trennung, bei Stalking oder in akuten Krisen.

+ Kapitel 6: Wege aus der Gewaltbeziehung: Warum es schwer ist,
zu gehen, welche Dynamiken Gewaltbeziehungen prigen, und
welche Modelle helfen, Verdnderung zu verstehen.

+ Kapitel 7: Unterstiitzungsangebote nutzen: Medizinische,
rechtliche und psychosoziale Hilfen - von Arzt*innen {iber Polizei
bis hin zu Frauenhdusern und Beratungsstellen.

+ Kapitel 8: Wenn Gewalt Spuren hinterldsst: Therapeutische
Wege, um mit den Folgen von Gewalt umzugehen, Scham und
Schuld zu tiberwinden und selbstbestimmt Heilung zu gestalten.

+ Kapitel 9: Praktische Ubungen zur Selbststirkung und Si-
cherheit: Konkrete Anleitungen und Informationen zu den Wir-
kungsweisen und Hintergriinden der jeweiligen Ubung

+ Kapitel 10: Schlusswort: Sie sind nicht allein

+ Kapitel 11-14: Anhinge: Arbeitsblatt und Checklisten sowie In-
formationen zu Hilfsangeboten in Deutschland
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1 Einleitung

Zum Schluss

Dieses Buch mdéchte Sie informieren, stiarken und ermutigen. Es zeigt
Wege zu mehr Sicherheit und in ein Leben ohne Gewalt. Auch wenn
es schwer erscheint - Verdnderung ist moglich. Sie sind nicht allein.
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2 Partnerschaftsgewalt erkennen
und einordnen: Fakten und
Zahlen

Partnerschaftsgewalt kann viele Gesichter haben - kdrperlich, psy-
chisch, sexualisiert, wirtschaftlich oder in Form von digitaler Gewalt.
Sie betrifft Menschen aller Altersgruppen, Herkunft und Bezie-
hungsformen. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Partnerschafts-
gewalt definiert wird, welche Formen sie annehmen kann und wie
hiufig sie vorkommt. Ziel ist es, Thnen zu helfen, Thre eigenen Er-
fahrungen einzuordnen und die Anzeichen von Gewalt besser zu
erkennen.

Die vielen Gesichter von Partnerschaftsgewalt

Partnerschaftsgewalt umfasst jede Form von Gewalt zwischen
Partner*innen. Viele denken dabei zuerst an kdrperliche Ubergriffe,
die sichtbar Spuren hinterlassen. Doch auch sexualisierte Gewalt,
psychische Verletzungen oder wirtschaftliche Kontrolle gehdren
dazu.

Die wichtigsten Formen sind (Europarat, 2011; McEvoy & Ziegler,
2006):
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Die vielen Gesichter von Partnerschaftsgewalt

Korperliche Gewalt
Mogliche Erfahrungen:

+ Schlagen, Treten, Schubsen, StoRen oder Festhalten
+ Wiirgen oder Schiitteln
+ Ohrfeigen, Beilen oder Kratzen

Sexualisierte Gewalt
Mdgliche Erfahrungen:

+ Emotionaler Druck (»Wenn du mich liebst, machst du das, was mir
sexuell gefillt«)

+ Dréngen zu Praktiken, die Sie ablehnen

+ Missachtung eines klaren »Nein« - bis hin zu Vergewaltigung

Psychische Gewalt
Mogliche Erfahrungen:

+ Beschimpfungen oder Abwertungen (z.B. »dumm, »hisslichg,
»fett«)

+ Aussagen wie »Niemand sonst will dich« oder »Ohne mich
schaffst du es nicht«

+ Rassistische oder religiose Beleidigungen

+ Lingeres Schweigen oder Ignorieren

+ Schuldzuweisungen

+ Isolation von Freund*innen, Familie oder sozialen Kontakten

+ Kontrolle tiber Kontakte zu anderen Menschen

+ Vorwiirfe von Untreue oder zu sexueller Orientierung

+ Einschrdnkungen bei Besuchen der Glaubensgemeinschaft, Schule
oder Arbeit

+ Drohungen gegen Sie, Thre Kinder, Freund*innen, Familienmit-
gliedern oder Haustiere

+ Einschiichterung durch Schweigen, Schreien, Tiirenknallen oder
ZerstOren von Gegenstdnden
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2 Partnerschaftsgewalt erkennen und einordnen: Fakten und Zahlen

+ Bei gehorlosen Menschen: Festhalten der Hinde, um Kommuni-
kation zu verhindern

Wirtschaftliche Gewalt
Mogliche Erfahrungen:

+ Zwang, zu arbeiten oder Verbot zu arbeiten
+ Kontrolle tiber Geld und Ausgaben

Digitale Gewalt (»smarte Gewalt«)
Mogliche Erfahrungen:

+ Beleidigende oder ungewollte pornografische Inhalte werden
zugeschickt

+ Uberwachung von Nachrichten, Anrufen oder Kontakten

+ Kontrolle von Wohnrdumen oder Smart-Home-Geréten

Stalking
Moégliche Erfahrungen:

+ Beharrliches, unerwiinschtes Nachstellen

+ Wiederholte Anrufe, Geschenke, Verfolgung oder Beobachtung

+ Beschddigung von Eigentum, Verdffentlichung personlicher
Daten oder Fotos im Internet

+ Bedrohungen gegen Sie oder Thr Umfeld

Lina

Lina ist 28 Jahre alt und seit zwei Jahren mit Tom zusammen.
Anfangs schien alles harmonisch, doch nach einigen Monaten
zeigten sich immer hdufiger Formen von Gewalt.

Tom begann, Lina zu schubsen, sie in Streitsituationen festzu-
halten und sie manchmal zu schlagen, wenn er wiitend wurde.
Auch Ohrfeigen und Kratzen kamen vor, besonders dann, wenn sie
sich gegen seine Forderungen wehrte.

12

© 2026 W. Kohlhammer, Stuttgart



Wer ist betroffen? Statistik und Realitdt

Sexuell setzte Tom Lina immer starker unter Druck. Er dréngte sie
zu Praktiken, die sie ablehnte, und machte ihr deutlich, dass ihre
»Liebe« an Bedingungen gekniipft sei. Ihr klares »Nein« ignorierte
er regelmilig, sodass Lina sich zunehmend hilflos fiihlte.

Auch psychisch wurde Lina systematisch abgewertet. Tom
nannte sie hdufig »dumm« oder »hisslich«, machte ihr klar, dass
niemand anderes sie haben wolle und isolierte sie von Familie und
Freundinnen. Er iiberwachte ihre Nachrichten, drohte ihr, sie
wiirde ihre Kinder nie wiedersehen, wenn sie nicht tat, was er
verlangte und versuchte, sie durch zerstérte Gegenstinde,
Schreien oder langes Schweigen zu verunsichern.

Dariiber hinaus kontrollierte Tom ihre wirtschaftliche Situati-
on: Er verbot Lina, eigenstdndig zu arbeiten, tiberwachte ihre
Ausgaben und bestimmte, wofiir sie Geld verwenden durfte. Di-
gitale Gewalt war ebenfalls prisent: Er las ihre Nachrichten,
kontrollierte ihre Social-Media-Konten und verfolgte, wen sie
Kontakt hatte.

Dieses Zusammenspiel aus korperlicher, sexueller, psychischer,
wirtschaftlicher und digitaler Gewalt fiihrte dazu, dass Lina sich
zunehmend eingeengt und abhingig fiihlte. Erst nach intensiver
Beratung und Unterstiitzung durch ein Frauenzentrum erkannte
sie, dass das, was sie erlebte, Gewalt war, und begann, nach Wegen
aus der Situation zu suchen.

Wer ist betroffen? Statistik und Realitat

»Jede Stunde werden mehr als 14 Frauen Opfer von Gewalt durch den
Partner. Beinahe jeden Tag versucht ein Partner oder Expartner, eine Frau zu
toten.«

(Bundesfrauenministerin Lisa Paus, 2023)
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2 Partnerschaftsgewalt erkennen und einordnen: Fakten und Zahlen

Im Jahr 2023 meldeten Polizei und Behdrden in Deutschland {iber
167.000 Fille von Partnerschaftsgewalt. In knapp 80% der Fille
waren Frauen betroffen (BKA, 2024). Daher richtet sich das Buch an
Frauen, die Gewalt erfahren haben, und verwendet die mannliche
Form fiir die Titer, die diese Gewalt ausiiben.

Wichtige Unterschiede (Jungnitz, Lenz, Puchert, Puhe & Walter,
2007; Schréttle & Miiller, 2004; Schréttle, 2010; GiG-net, 2008):

+ Minner erleben Gewalt hiufiger auBerhalb der Wohnung, Frauen
dagegen tiberwiegend im hiuslichen Umfeld.

+ Mainner sind seltener Opfer von schwerer, systematischer Gewalt.

+ Frauen erleiden hiufiger kérperliche Verletzungen, sexualisierte
Gewalt oder todliche Angriffe.

Viele Fille bleiben verborgen: Nur etwa 11-13 % der Betroffenen
wenden sich an die Polizei (Schréttle & Miiller, 2004; Schrottle &
Glade, 2020). Dieses sogenannte »Hellfeld« bildet nur einen kleinen
Teil der Realitdt ab. Viele Betroffene erzdhlen hdchstens engen
Freund*innen oder Eltern von der Gewalt. Der weitaus gréere Teil
bleibt unsichtbar - das »Dunkelfeld«.

Typische Zahlen (Schréttle & Miiller, 2004; Schréttle et al., 2012;
FRA, 2014):

+ Jede vierte Frau erlebt mindestens einmal kérperliche oder se-
xualisierte Gewalt durch einen Partner.

+ Jede siebte Frau erlebt Gewalt nach dem 16. Lebensjahr.

+ Frauen mit Behinderung sind zwei- bis viermal hiufiger betrof-
fen.

+ 58 % berichten von sexueller Belédstigung, 24 % von Stalking.

* 42 % berichten von psychischer Gewalt.

Digitale Gewalt betrifft etwa 45 % der Frauen wihrend der Part-
nerschaft, bei Trennungen sogar noch hiufiger (Women’s Aid, 2014).
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Wer ist betroffen? Statistik und Realitdt

Auch sexualisierte Gewalt in Kindheit und Jugend ist weit verbreitet
(Rickert, Sanghvi & Wiemann, 2002; Stadler, Birnneck & Pfeiffer,
2012):

+ Das Risiko ist zwischen 16 und 24 Jahren besonders hoch.

+ Téter sind meist Partner oder Familienmitglieder.

+ Etwa jedes 13.-14. Mddchen und jeder 67. Junge werden bis zum
16. Lebensjahr sexuell missbraucht.

Zusammenfassung - Gewalt benennen und Realitét verstehen

+ Gewalt hat viele Gesichter.

+ Sie kann einmalig auftreten oder systematisch sein.

+ Besonders schwer wiegt Gewalt, wenn sie gezielt eingesetzt
wird, um einzuschiichtern, zu erniedrigen, zu kontrollieren
oder einzuschrénken.

+ Gewalt kann kérperlich, psychisch, sexualisiert, wirtschaftlich
oder digital sein.

+ Gewalt betrifft weit mehr Menschen, als man denkt.

* In den meisten Fillen von Partnerschaftsgewalt in hetero-
sexuellen Beziehungen geht sie vom Mann aus.
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3 Wie Gewalt das Leben
beeinflusst

Gewalt betrifft nicht nur den Moment des Erlebens. Sie kann Spuren
hinterlassen - an Threm Kérper, in Threr Psyche, in Threm Nerven-
system und in Threm sozialen Leben. Manche Folgen treten sofort
auf, andere entwickeln sich erst {iber Monate oder Jahre und kénnen
auch dann noch anhalten, wenn die Gewalt bereits beendet ist. Je
intensiver und hiufiger die Gewalterfahrungen waren, desto stérker
konnen diese Folgen sein.

Viele Frauen berichten, dass ihre Beschwerden lange nicht mit
der erlebten Gewalt in Verbindung gebracht wurden. Das kann zu
Fehldiagnosen und falschen Behandlungen fithren. Wenn Sie die
Zusammenhinge kennen, konnen Sie Thr Erleben besser verstehen
und gezielt Hilfe suchen.

»Auch Jahre nachdem die Beziehung beendet war, hatte ich
standig Riickenschmerzen, Schlafprobleme und Panikattacken.
Erst als ich mit meiner Therapeutin dariiber sprach, verstand ich,
dass mein Korper und meine Psyche noch immer auf die jahre-
lange Gewalt reagierten.«

Korperliche Folgen

Korperliche Gewalt fithrt hdufig zu sichtbaren Verletzungen. Zu den
akuten Folgen gehoren blaue Flecken und Prellungen, Schnitt- und
Platzwunden, Knochenbriiche, Verstauchungen, Zerrungen, Verlet-
zungen im Bauch-, Brust- und Genitalbereich sowie Kopfverletzun-
gen, Gehirnerschiitterungen oder Schidel-Hirn-Traumata.
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