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Herznaher
Gefangnisbesuch

Dein emotionaler Begleiter fur den
ersten (und jeden) Besuch.

,Die Mauern sind hoch,
doch meine innere Starke
Ist grol3er.

Ich finde Kraft, um
meinem Herzensmenschen
ZU begegnen.”

Herznah by Claudia



www.herznah-verbunden.com

Wichtiger Hinweis

Dieser Mini-Guide ist kein offizielles Informationsblatt einer JVA.
Er ersetzt nicht die individuellen Besuchsregelungen deiner
Einrichtung. Bitte informiere dich vor deinem Besuch Uber die
genauen Vorgaben vor Ort — damit du dich sicher fUhlen kannst
und dein Besuch gut verlauft.

Einleitung

Ein Besuch in der JVA kann viele Gefuhle auslosen: Nervositat,
Vorfreude, Scham, Angst, vielleicht auch Wut oder Traurigkeit.
All das ist normal — und du bist nicht allein damit. Dieser Mini-
Guide soll dir helfen, dich emotional vorzubereiten, damit du
deinen Besuch mit mehr innerer Klarheit und Stabilitat erleben
kannst.

Erist wie ein kleiner Herzenskompass, der dich durch diese
besondere Zeit begleitet. Manche spuren Herzklopfen, andere
haben einen KloB im Hals oder schlafen schlecht. All das ist
normal. Es gibt kein richtig oder falsch in dem, was du empfindest.

Tipp
Schreibe ein Wort oder einen kurzen Satz auf, der deine Stimmung
beschreibt. Das kann helfen, die Gefuhle bewusst wahrzunehmen

und nicht wegzudrucken.
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Vor dem Besuch

Die Anspannung beginnt oft schon lange bevor man die JVA
betritt. Der Gedanke: ,Werde ich Uberhaupt reingelassen?“ kann
das Herz schneller schlagen lassen. Ist der Ausweis gultig? Habe
ich alles dabei? Manchmal reicht schon ein Blick des Beamten,
um zu denken: ,,Oh nein, vielleicht darf ich nicht rein.“ Dann
kommt die Kontrolle. Auch wenn man nichts Verbotenes dabei
hat, fuhlt es sich komisch an, durchsucht oder abgetastet zu
werden. Es ist ein Gefuhl von Ausgeliefertsein — und gleichzeitig
die Angst, den geliebten Menschen nicht sehen zu durfen.

Im Warteraum zieht sich die Zeit. Die Uhr tickt, die Minuten
schleichen, das Herz klopft.

Dein Mini-Moment im Warteraum

Stell dir vor, du stehst am
Meer. Vor dir brechen die
Wellen sanft am Strand. Das
Ticken der Uhr wird zu ihrem
Rauschen. Du spurst den
warmen Sand unter deinen
FuBen, ein leichter Wind weht
durch dein Haar, die Sonne
warmt dein Gesicht. Mit jeder
Welle spurst du ein Stuck mehr
Kraft in dir wachsen. Jede
Welle tragt dich — bis dein
Name aufgerufen wird oder du
einfach der Menschenmasse
hinterherlaufen musst. ,Ich
trage das Meer in mir. Seine
Kraft bringt mich durch den
Besuch.
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HERZNAH
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Wahrend des Besuchs

Du wirst aufgerufen. Du stehst auf, vielleicht zittern deine Knie. Die
Gange sind kalt, die Turen schwer, Uberall Metall. Vielleicht merkst
du, dass du sie kaum aufbekommst, weil deine Hande so
angespannt sind. Und dann bist du drin. Der Raum ist karg, trist,
manchmal lieblos. Nichts hier erinnert an Zuhause — aul3er der
Mensch, wegen dem du gekommen bist.

Deinen inneren Anker nutzen

Erinnere dich an dein Meer.

Die Wellen sind immer noch da.
,lch trage das Meer in mir.
Seine Kraft bringt mich durch den
Besuch.”

Sei ganz bei deinem Herzensmenschen

Ein Blick, ein Lacheln, vielleicht ein erstes Wort. Du musst nicht
stark wirken — du darfst einfach da sein. Diese Zeit kann besonders
intensiv sein. Weil kein Handy klingelt, kein Fernseher lauft, keine
Ablenkung stort, konnt ihr euch ganz bewusst wahrnehmen. Jeder

Blick, jedes Wort zahlt. Auch wenn es kurz ist, kann diese Zeit tief
verbinden.
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Wenn dir die Worte fehlen
Manchmal ist man so aufgewuhlt, dass einem nichts
einfallt. Das ist okay. Stille kann auch Nahe sein.

Du konntest sagen:

e Ich freue mich, dich zu sehen.”
e Ich habe dich vermisst.”

e Esistschon, dass wir diese Zeit
haben.“

mal

ist der Be
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Der Moment vor der Mauer

Deinen Schmerz sehen — und loslassen

Wenn du drauf3en bist, such dir einen Moment nur fur dich.
Manchmal ist es der Blick auf die Mauer, manchmal ein Moment im
Auto.

Wenn die Tranen kommen - lass sie.

Wenn die Wut kommt - lass sie.

Atme, weine, lass es raus.

Und wenn der erste Sturm etwas nachlasst, sag dir innerlich:

,Das Schwere darf hierbleiben. Die Kraft, die Freude, die Nahe - die
nehme ich mit.“

Stell dir vor, dass die Mauer all das Schwere halt, damit du leichter
nach Hause fahren kannst.

Du hast diesen Besuch geschafft.

Du hast gefuhlt, was da war, und du hast
den Mut gehabt, diesen Weg zu gehen.
Du darfst dir Zeit geben, bis es sich
wieder leichter anfuhlt.

Die Freude, den geliebten Menschen
gesehen zu haben, darfst du wie einen
kleinen Schatz mitnehmen.
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Herznah Heimweg - fiir den Moment danach

Und manchmal... reicht das Atmen allein nicht.

Du gehst durch die Tur, spurst die Luft drauBen und plotzlich
kommt alles hoch. Die Bilder, die Worte, die Stille danach.

Der Schmerz, der so tief sitzt, dass du gar nicht weil3t, wohin mit
dir.

Wenn du mochtest, bin ich da — nicht mit Ratschlagen, sondern
einfach mit einer Stimme, die bei dir bleibt.

,Herznah Heimweg*“
ist eine Audio-Begleitung fur genau
diesen Augenblick.
Du kannst sie jederzeit horen -
im Auto, im Bus, zu Hause,
oder einfach, wenn du merkst,
dass du gerade jemanden brauchst,
der dich in dem Chaos versteht.
Es ist keine Aufmunterung.
Kein ,,Kopf hoch*
Sondern echtes Mitgehen.
Damit du diesen Weg nicht allein gehen
musst.
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Die Audio-Datei kostet 3 Euro. Weil in ihr ehrliche Worte,
echte Gefuhle und sehr viel Zeit stecken — und weil sie
mit der gleichen Hingabe entstanden ist, mit der ich
Herznah Stuck fur Stuck aufbaue.

Scanne den QR-Code

oder offne direkt meine , um die
Audio-Begleitung zu horen.

Wenn du spurst,
dass du diesen Moment nicht allein aushalten kannst,
dann nimm sie dir.
Nicht, weil ich mich daran bereichern will -
sondern weil du es dir wert sein darfst,
eine Schulter zu haben,
an die du dich anlehnen kannst -
auch wenn sie gerade nur durch eine Stimme da ist.
Manchmal brauchst du niemanden,
der sagt, dass alles wieder gut wird,
sondern einfach jemanden,
der wirklich versteht,
wie weh das gerade tut.
Und genau daflr ist diese Begleitung da.

Herznah — wo Halt zu neuer Starke wird.


https://www.herznah-verbunden.com/angebote-ubersicht/audio-begleitung

