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Selbstverletzung Von der Sucht, sich selbst schneiden zu missen — eine Betroffene erzahlt

«Ich spiirte dumpfe Schmerzen»

Vollig abgetaucht bin ich, wenn ich
mir in den Arm schnitt. Ich war wie in
Trance, horte immer die gleichen Songs:
«Somewhere» von Within Temptation
und «Exitus» von E Nomine. Das sind
hartere Sachen, Richtung Heavy Metal
und Gothic Rock. Manchmal machte ich
gleich mehrere Schnitte in einer Minute.
Zuerst an den Armen, spdter auch an
den Beinen. Aber wie ich mich gefiihlt
habe, weiss ich nicht mehr. Irgendwie
scheisse. Traurig. Bose. Den korper-
lichen Schmerz jedenfalls nahm ich nur
dumpf wahr. Dass ich vom stumpfen
Sackmesser zum Messer zum Cutter
wechselte, hat es mich nur immer zu
Anfang ein bisschen intensiver spiiren
lassen.

Wenn ich danach mit meinen Freun-
den telefonierte, war deren Reaktion
seltsamerweise oft: «Hey, tu tonsch ja
huere guet.» Aber dieses Hochgefiihl
hielt nie lange an. Ich war gleich wieder
hdssig, schamte mich unendlich. Es war
wie ein Teufelskreis. Einer, durch den
ich mehrmals am Tag ging.
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Heute habe ich das Gefiihl, dass das
alles weit, weit weg liegt. Seit April
schneide und ritze ich mich nicht mehr.
Meine Narben sind kaum noch zu se-
hen. Und ich denke oft: «Gottfried Stutz,
bin ich blod gsi. Das hat iiberhaupt niit
bracht.» Ich bin jetzt 20 Jahre alt, ein
knappes Jahr habe ich mich geschnit-
ten.

In den letzten Monaten gab es einen
Moment, in dem ich friiher sicher zum
Messer gegriffen hdtte: Ich verlor mei-
nen Job. Hab aber nicht mal mit dem
Gedanken gespielt, mich selbst zu ver-
letzen. Eine Freundin meinte spater, sie
sei stolz, dass ich in diesem Augenblick
nicht wieder riickfdllig geworden sei.
Erst da realisierte ich, wie toll es ist,
dass ich nicht einmal das Verlangen da-
zu hatte. Es ist schon weit, weit weg.
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Zwei Jahre lang ging ich durch die
Holle, bei der Arbeit. Es war meine ers-
te Anstellung nach der Lehre zur De-
tailhandelsassistentin. Ich dachte zu-
ndchst, ich hatte Gliick, so schnell
etwas zu finden. Doch ich konnte es
meiner Chefin nie recht machen, fiihlte
mich zusehends minderwertig. Aber es
kam noch mehr zusammen: In dieser
Zeit schrieb ich meinem leiblichen Vater
einen Brief. Er hat mir nie geantwortet.
Bis heute nicht. Ich dachte, er will
nichts von mir wissen, weil ich nichts
wert bin. Meine Mutter hat mich als un-
eheliches Kind auch gar nie gross darin
bestdrkt, Kontakt zu ihm aufzunehmen.
Unser Verhdltnis war sowieso schon im-
mer sehr schwierig, ganz anders als zu
meiner Grossmutter...

Das alles war einfach zu viel. Da be-
gann ich, mich zu ritzen. Zuhause in
meinem Zimmer, aber auch bei der Ar-
beit, wenn es niemand sah. Nur am Wo-
chenende, wenn mein Freund seine be-
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Selbst verletzendes Verhalten ist eine innere Verletztheit, die sich dusserlich zeigt. Die Entfremdung des eigenen Kérpers ist

eine Folge davon. (key)

schiitzenden Arme um mich legte, dann
setzte der Teufelskreis aus.
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Die Katze hat mich gekratzt; ich hab
mich an der Pfanne verbrannt und trage
deshalb eine Bandage; ich bin in den
Busch gefallen - hinter solchen Ausre-
den versteckte ich mich. Als ich meiner
Mutter die Wahrheit gesagt habe, schien
sie mir recht teilnahmslos, sie fragte nur
wieso. Aber das wars auch schon. Mei-
ne Grossmutter weiss es bis heute nicht.
Ich kann es ihr einfach nicht sagen, ich
bring es nicht iibers Herz...

Wenn mein Freund nicht gewesen wa-
re, wiirde ich mich wahrscheinlich heute
noch selbst verletzen. Er war es, der fiir
die 180-Grad-Kehrtwende sorgte. Mir das

Versprechen abnahm, mich betreuen zu

lassen und mich in die erste Therapie-

stunde begleitete. Er war damals sehr

verzweifelt, weil er mir nicht helfen

konnte. Ja, er ist meine wichtigste Ver-

trauensperson. Meine ganz grosse Liebe.
% % %

Die Lieder hore ich schon lange nicht
mehr. Wahrend der Therapie ist mein
Computer abgestiirzt; alle Songs waren
weg. Ich hab sie mir einfach nicht mehr
neu heruntergeladen. Mit meinem Thera-
peuten habe ich meinem Vater nochmals
einen Brief geschrieben, aber dieses Mal
anders rum: Ich habe ihm darin erzihlt,
was er mit mir alles verpasst hat. Habe
ihm geschrieben, wie wiitend ich auf ihn
bin. Das war fiir mich sehr schwer. Aber

ich habs geschafft. Schliesslich haben
wir den Brief dann am See verbrannt. Ein
endgiiltiges Tschiiss.
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Geschrieben habe ich schon immer
gerne. Ganze Geschichten. Frither mein-
ten meine Freundinnen immer, sie seien
so gefiihlsleer. Heute konnen sie kaum
die ndchste erwarten. Ja, jetzt schreibe
ich, wenn es mir nicht gut geht. Das ha-
be ich in der Therapie gelernt. Das tut
mir gut. Am liebsten Fantasy-Geschich-
ten mit Vampiren und Hexen. Aber auch
romantische Zukunftsgeschichten mit
meinem Freund. Und auch er ist auf die
Fortsetzungen immer schon ganz «gig-
gerigy».

Aufgezeichnet von Marianne Bosshard

Norbert Hdnsli.

Norbert Hinsli*, weshalb

verletzen

Menschen sich selbst und fiigen sich
Schnitte zu?

Sie tun dies, um einer inneren An-
spannung Luft zu verschaffen oder sich
selbst zu spiiren. Ausldsend kann eine
Belastung sein, etwa Schulstress, Streit
mit einer Freundin oder dem Freund,
eine Enttduschung, Frustration oder
Ablehnung. Die tieferen Ursachen da-
fiir sind vielfaltig. Also, bitte keine ein-
fachen Formeln. In jedem einzelnen

Fall muss genau hingeschaut werden.
Schnitte und Ritze sind Notsignale aus
der inneren Verzweiflung, der Einsam-
keit. Es sind lautlose Schreie. Friiher-
kennung ist wichtig.

Wie verbreitet ist selbstverletzendes
Verhalten?

Rund ein Prozent der Bevolkerung
ist betroffen, sechs Siebtel davon sind
junge Frauen. Meistens treten die ers-
ten Selbstverletzungen mit dem Einset-
zen der Pubertdt ein. Wenn jedoch rela-
tiv  schnell therapeutische Unter-
stiitzung beigezogen wird, stehen die
Chancen gut, anstelle des Ritzens ande-
re Bewaltigungsstrategien verinnerli-
chen zu konnen um Stresssituationen
entgegenzutreten. Je chronischer das
Verhalten aber schon ist, desto langer
braucht man, um es sich wieder abzu-
gewoOhnen.

«Schnitte sind lautlose Schreie»

Was konnen Angehorige tun?

Haben sie einen Verdacht, sollten
sie die Person direkt darauf anspre-
chen, etwa in der Form «Ich habe deine
Verletzungen gesehen und ich hege die
Vermutung, dass du sie dir selbst zu-
fiigst». Erfahrungsgemdss reagieren
Betroffene darauf erleichtert. Natiirlich
muss der Augenblick gut gewdhlt sein,
man sollte Zeit mit sich bringen. Und
auch wenn der Betroffene nicht gleich
im Moment davon erzdhlen mag, so
hilft es ihm, wenn man ihm eine offene
Tiir signalisiert, fiir ihn da ist. Gerade
weil Menschen, die sich selbst schnei-
den, Zuwendung iiber alles wichtig ist,
erhohen sich die Heilungschancen,
wenn sie in ein soziales Netzwerk ein-
gebettet sind. Am wichtigsten ist es si-
cherlich, den Gesprachsfaden aufrecht-
zuerhalten und mit dem Jugendlichen
gemeinsam zu schauen, wo er An-

Nachgefragt

sprechpartner findet, die sowohl kom-
petent als auch fiir ihn akzeptabel
sind.

Wo finden Betroffene und Angehorige
Hilfe?

Bei regionalen Jugendberatungsstel-
len wie dem Samowar (Www.samo-
war.ch) oder der kantonalen Kkatholi-
schen Jugendseelsorge Ziirich, die
allen jungen Menschen unabhdngig
von Konfession und Religion offen
steht (www.jugendseelsorge.ch).
(mab)

*Norbert Hansli ist Psychotherapeut FSP, Theo-
loge und bei der Jugendseelsorge Zirich tatig.
Ihm ist das erste Buch zum Thema Selbstverlet-
zung im deutschsprachigen Raum zu verdan-
ken. Wer Hilfe in Bezug zum Thema Selbstver-
letzung braucht, kann sich auch direkt bei ihm
unter norbert.haensli@jugendseelsorge.ch
oder info@jugendseelsorge.ch melden.
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Kilchberg

Nidelbadstrasse

wird riickgebaut

Der Unterbruch der Nidelbad-
strasse ist beschlossene Sache:
Der Kilchberger Gemeinderat
hat dem Strassenbauprojekt
zugestimmdt.

Philipp Kleiser

Seit gestern liegt auf der Kilchberger
Gemeindekanzlei das Strassenbaupro-
jekt Nidelbadstrasse auf. Das Projekt
sieht vor, die Nidelbadstrasse fiir den
Durchgangsverkehr zu unterbrechen,
um den Verkehr zu reduzieren und den
Schleichverkehr zu unterbinden. Bis-
lang wurde die Strasse oft als Autobahn-
zubringer von und in Richtung Thalwil
genutzt.

Im Bereich der Einfahrt zur Zurich
International School (ZIS) und der
Friedhofzufahrt will die Gemeinde nun
je eine Wendeanlage installieren. Im
Zwischenabschnitt werden rund 145
Quadratmeter Strassenflache umgenutzt
und die Fahrbahn auf einen kombinier-
ten Fuss- und Fahrradweg mit einer
Breite von 3 Metern zuriickgebaut.

Das Vorprojekt wurde bereits einmal
aufgelegt - und rief zahlreiche Reaktio-
nen hervor. Zwei Einwendungen - unter
anderem jene der Stadt Adliswil und der
Gemeinde Riischlikon - wurden ins
iberarbeitete Projekt aufgenommen.
«Bei einem Verkehrschaos, zum Beispiel
bei einem schweren Unfall, konnte die
Nidelbadstrasse notfallmdssig befahren
werden», fiihrt der Kilchberger Tiefbau-
und Werkvorstand Arnold Suter aus,
der gleichzeitig auch Prasident des Ver-
kehrsausschusses ist. Und: Fiir eine zu-
sdtzliche Verkehrsberuhigung soll bei
der Einfahrt von der Gheistrasse her
eine Trottoiriiberfahrt sorgen.

Arbeiten dauern ein Jahr

Rund 2,3 Mio. Franken wird das ge-
samte Strassenprojekt kosten. Es be-
inhaltet neben dem Riickbau auch eine
Sanierung des Strassenkorpers und
einen Ersatz der 95-jdhrigen Werkleitun-
gen. Weil es sich um eine gebundene
Ausgabe handelt, ist keine Urnenabstim-
mung notig.

Bis zum 23. Dezember kann gegen
das Projekt Einsprache erhoben wer-
den - Suter ist aber zuversichtlich, dass
das Vorhaben nicht torpediert wird. In
diesem Fall kann schon im Februar mit
den Arbeiten begonnen werden, «und
wir konnten diese bis Ende 2010 ab-
schliessen». Werden Einsprachen einge-
reicht, wiirde dies den Baubeginn massiv
verzogern, die Arbeiten miissten {iber
zwei Jahre verteilt ausgefiihrt werden.
Dies hdtte Mehrkosten zur Folge, sagt Su-
ter, denn: «Die Nidelbadstrasse ist in sehr
schlechtem Zustand. Jedes Jahr miissen
wir fiir mehrere zehntausend Franken
Locher flicken, um die Strasse {iberhaupt
in fahrbarem Zustand zu erhalten und
die Verkehrssicherheit zu garantieren.»

008.181984

Anzeige

In den
Stadtrat Wadenswil

Martin I.ampert
Heini Hauser

Wir setzen uns flr gesunde
Finanzen und mehr Geld

zum Leben ein!
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