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IM NOTFALL

Es muss nicht immer gleich etwas Riesiges sein.
Eine Naturkatastrophe zum Beispiel. Etwas wie
ein Erdbeben, eine Uberschwemmung oder eine
Lawine.

Auch Kleinigkeiten kdnnen ein normales Leben
ganz schon durcheinander bringen.

Du ziehst mit deiner Familie in eine andere
Gemeinde.

Eigentlich keine grosse Sache. Und doch wirst
du dich vollkommen neu orientieren miissen.

Deine Eltern teilen dir mit, dass ein kleiner
Bruder «im Anmarsch» sei und dass sie sich un-
endlich freuen.

Bis anhin hatten sie immer ein offenes Ohr fiir
dich. Doch vermutlich werden sie sich schon
sehr bald nur noch um diesen Schreihals kiim-
mern.

Du entschliesst dich, einem Sportklub beizu-
treten, und wirst einer Mannschaft zugeteilt,
die schon seit iiber einem Jahr zusammen trai-
niert.

Niemand denkt daran, dir einmal den Ball zu-
zuspielen. Auch nach Wochen hat sich noch
niemand deinen Namen merken kdnnen. Du
scheinst fiir alle nur Luft zu sein.

Du bemerkst, dass sich alle nur noch fiir das
Mddchen interessieren, das erst vor einer
Woche zugezogen ist.

Deine Meinung war vorher immer gefragt. Und
du natiirlich auch. Doch plétzlich stehst du
ziemlich allein da.

KLEINE EREIGNISSE MIT GROSSEN FOLGEN

Kleine Ereignisse mit grossen Folgen. Du bist
verwirrt. Du staunst {iber dich. Du verstehst
deine Reaktion nicht. Und doch: Dieses ungute
Gefiihl ist einfach da. Es ldsst sich nicht weg-
reden, es ldsst sich nicht vergessen, es lasst sich
auch nicht verdréngen.

Es ist da. Und es macht Angst.

Sirina (13 Jahre)

Ich habe im Sommer die Schule gewechselt.
Ein Mddchen aus der neuen Klasse verbreitet
nun Gberall Geriichte {iber mich. So habe ich
keine Chance, eine Freundin zu finden.

Sandro (12 Jahre)

Zwei Knaben aus meiner Klasse sind immer so
fies zu mir: Sie verstecken meine Finken, geben
mir einen Puff, wenn es die Lehrerin nicht sieht,
lassen mich nicht an ihrem Pult vorbeigehen
oder nehmen mir den «Zniini» weg. Natiirlich
habe ich mit meiner Lehrerin dariiber gespro-
chen. Doch diese hat nur gesagt, sie wolle keine
«Rdtschibdse». Und meine Eltern meinen, ich
miisse mich halt wehren. Aber wie?

Hanspeter (13 Jahre)

In meiner Klasse habe ich keine Freunde. Das
ware eigentlich nicht so schlimm, wenn nicht alle
sich einen Sport daraus machen wiirden, mich
andauernd fertig zu machen. Speziell traurig
macht mich, dass sie mich in der Pause nicht
beim Fussball mitspielen lassen, obwohl ich im
FC bin.
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Sybille (11 Jahre)

Die anderen lachen mich stdndig aus und rufen
mir «dicke Sau» nach. Am schlimmsten ist es
nach dem Turnen unter der Dusche.

Zum Gliick habe ich eine gute Freundin, die ei-
gentlich zu mir halt. Sie traut sich aber nicht, mir
zu helfen, weil sie sonst auch fertig gemacht
wird.

Silvia (14 Jahre)

Ein anderes Mddchen aus meiner Klasse hat
eine Geburtstagsparty veranstaltet. Die ganze
Klasse war eingeladen. Wirklich alle. Nur ich
nicht. Aber wieso?

«HAST DU ECHT KEINE

GROSSEREN PROBLEME?»

Natiirlich stimmt es, dass es Menschen gibt,
die vor Schwierigkeiten stehen, die nur sehr
schwer zu bewiltigen sind. Arbeitslosigkeit,
Beziehungen, um die es nicht zum Besten steht,
Unfélle mit schlimmen Folgen zum Beispiel.
Trotzdem hat niemand das Recht, auf das, was
dich beschaftigt, mit «Hast du echt keine gros-
seren Probleme?» zu reagieren. Denn wenn dir
jemand «dicke Sau» nachruft, wenn dich eine
ganze Gruppe ausgrenzt, wenn jemand hinter
deinem Riicken schlimme Sachen tiber dich er-
zahlt, so ist das nicht einfach nichts. Es ist nicht
einfach etwas so Klitzekleines, dass man es
mit einer ldssigen Handbewegung vom Tisch
wischen darf.

Denn es tut dir weh, es macht dir Angst, es ver-
unsichert dich, es ldsst dich abends nicht ein-
schlafen, es macht Bauchschmerzen, und es

nimmt dir die Lust an allem, was eigentlich
Freude bereitet.

Mit anderen Worten: Auch wenn es nur ein
Problemchen sein sollte, es will und muss ernst
genommen werden.

Doch wie kannst du dich aus solch schwierigen
Situationen retten?
Hier einige Tipps:

« Versuch schon sehr friih zu erkennen, dass da
etwas im Busch ist. Wenn jemand dir nicht
gut will, dann denk nicht: «Irgendwann geht
das wieder vorbei.» Wehr dich sofort! Sag,
dass du dies oder das nicht haben mdchtest.
Setz Grenzen!

« Vielleicht hast du auch schon davon gehort,
dass es nicht immer einfach ist herauszufin-
den, wer nun Tater und wer Opfer ist. Natiirlich
gibt es eindeutige Falle. Aber (iber die spre-
chen wir hier nicht. Wenn dir nun also jemand
bos will, so versink nicht in Selbstmitleid, son-
dern lberleg dir, wie du in diesem Konflikt
mit drinhdngst. Denn falls du etwas entdeckst,
wofiir du verantwortlich bist, so kannst du
selber aktiv werden.

» Ganz wichtig ist, dass du das, was dich stark
beschaftigt, nicht immer nur hinunterschluckst.
Sprich dariiber! Such dir deine Gesprdchspart-
ner aber genau aus!

« Schau deshalb, dass du in allen Lebenspha-
sen gute Freundinnen und gute Freunde hast.
Denn sie sind es, die dir beistehen kdnnen. Sie
sind es, an die du dich wenden darfst, die
dich erst einmal anhdéren, die dich trosten,

die dir Losungen aufzeigen und die dir viel-
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leicht sogar helfen. Deshalb: Pfleg deine
Freundschaften. Denn sie kdnnen lebens-
wichtig sein.

» Gut ist natiirlich auch, wenn du unter den
Erwachsenen Leute kennst, die immer ein of-
fenes Ohr fiir dich haben. Die vielleicht ja nur
zuhoren und ab und zu nicken. Die dich bera-
ten, wenn du das wiinschst. Die sich aber nur
dann einmischen, wenn du es erlaubst.

» Falls du nun jedoch — aus welchen Griinden
auch immer — findest, dass du dich deinen
engsten Vertrauten gegeniiber nicht 6ffnen
kannst (vielleicht deshalb, weil sie ein Teil
deines Problems sind), so wende dich an
Profis. Also an Menschen, die sich von Berufs
wegen mit den Problemen anderer beschaf-
tigen.

Es ist klar, dass ein solcher Schritt viel Mut
braucht. Er braucht so viel Mut, dass du es
dann vielleicht doch sein ldsst. Doch irgend-
wann ist die Verzweiflung, der Leidensdruck so
gross, dass du nicht mehr anders kannst: Du
musst Hilfe annehmen.

Viele, die diesen Weg beschritten haben, fragen
sich noch heute, warum sie sich nicht frither an
eine solche Stelle gewandt haben. Dies, weil sie
gemerkt haben, dass es mit Problemen manch-
mal wie mit dem Feuer ist: Wenn es noch klein
ist, dann ist es auch noch einfach zu l6schen.

Deshalb:
Mach es wie jahrlich beinahe 100 0oo Kinder
und Jugendliche.

WAHL DIE NUMMER 147

Anonymitdt bleibt gewahrt

Es wird jemand abheben, dich aber weder nach
deinem Namen fragen, noch den eigenen preis-
geben. Was bedeutet, dass von diesem Ge-
sprach niemand etwas erfahrt. Wirklich nie-
mand! Weder Lehrkrafte, Eltern, noch sonst
jemand. Die Anrufenden bleiben immer ano-
nym! Einzige Ausnahme: wenn es um die Ret-
tung von Menschenleben geht.

Du bestimmst

Und dann erzahl munter drauflos. Deine Anlie-
gen werden ernst genommen. Du wirst akzep-
tiert, wie du bist, wie du denkst und wie du
fiihlst. Und vor allem: Du allein bestimmst, was
du erzdhlen méchtest.

Gemeinsam Uberlegt ihr, wie es weitergehen
soll, wie du deine Situation verdndern kannst.
Die beratende Person hilft dir, deine ganz per-
sonliche Losung zu finden.

Was bewirkt ein Gesprach?

Es tut gut, mit jemandem zu reden. Nur schon
indem du iiber dich sprichst, siehst du dein
Problem bereits klarer. Vielleicht gibt dir das
Gesprach etwas an Sicherheit zuriick. Moglicher-
weise ermutigt es dich sogar, etwas zu unter-
nehmen. Oder dann denkst du einfach nach
und rufst ein zweites Mal an, weil dir noch
etwas Wichtiges eingefallen ist.

Es gibt Falle, da kann eine telefonische Beratung
nur ein erster Schritt sein. Ein wichtiger zwar.
Und trotzdem wirklich nur ein erster Schritt.
Doch wenn du es wagst, ihn zu tun, dann wagst
du eher weiterzugehen.
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