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l...' Genaue Zahlen dariber, wie viele

Merscher sich selbsz verlemen gibt es
nicht. Schatzungen zufelge sind ca.
800.000 Midchen batraffen. Daten liber
Jurger gibt es kaum, man geht aber von
ginem Verhalmis von 5:1 aus,

Ritzer, wia sie =ich selhst pannen, verletzen
zich an den Ammen, am Kirper oder Kopf,

In der Mebrzahd sind Madchan in derm sie sich mit einem Messer, einer
von Selbetverletzung uno Schere oder einem anderen spitzen
::_:':;_’;‘l"'“"“'“ il Gegenstand schreiden, so tief, dass es

blutet, manchmal sogar biz auf die
Knochen, Auch Haarausreilen oder den Kopf an die Wand schlagen gehirt
zu diesen selbstzerstéredischen oder selbstverlatzendan Verhalten 5V,
Es isz wie sine Sucht cder ein Zwang, der nicht zu konzrollieren ist,

Warum machen Menschen das?

Diese Menschen leiden hdufig unter starken Angsspannurg, Depressionen
oder unterdriickten Aggressionen, Selbstvaratzung sorgt SOr eine schnelle
und dramatizche Lisung ven kisperdicher Spannung bzws, Erregung.
Selbstverietzung wird aber auch eingesetzt von Menschen, die sich lear
und getukilos finden. Durch das Zufigen von Schmerz erhdben sie
scheinkar thre Fakigusit zu flklen. "Ich fih'e mich sonst tot, wenn ich mir
Schmerzen zufiige, dann spire ich wenigstens das ich lebe", sag: eine
Batroffens.

Eine weitere These: Wer sich se'bst vedatzt, will dadurch andere
urangene~me Gefiih’a - emotionaler cder psychischer &t - vardrangen.
Auf jedan Fall ist &5 immer eine Schrei nach Liebe und Beachzung,

Wear wird krank?

Sevueller und physischer Missbrauch zowie starke Vernachi@ssigung in der
Kindheit beginstigen selbetverlezendes Verhalten, Aber auch sine
krankmachande Umgebung, die sich darin Sulert, dass ein Kind micht
beachtet und geachtet wird, dass sigene Erfzhrungen nicht erwinscht
bzw. ins Lichedliche gezogen werden., Die Formulierungen von
schmerzhatten Erfahrungen wis Wut, Trauer, Aggression wird abgelshrt
oder sogar besta®. Im spéteren Leben neigr ein solches Kind dann zu
Selbstmizzachtung, Selbszzweifeln und zur Selbstverletzung anstelle der
Veristzungen durch die Eltzm,

& nach obean

Was kann man tun?

Wichzig izt es zundchst sich und auch der engere Familie eingastahen,
dass man dazu neigt, sich selbst zu verletzen. Dieses Eingestindnis machs
ez migglich, sich die dringend benétigte therapeutizche Hitfe zu suchen,
Was zusitzlich in Krisensituazionen hifft. in denen der Drang stark wind,
sich selbes zu verlatzen:

- Eiswirfe! aut die Hard prassen, ist such schmerzlich, aber nichz so
gefdhrlich, wie sich selbst zu schnsiden



- Tagebuch schrziben, in dem alles formuliert wird, was zur Zeit an
Gefihian deutlich =z

- Nichz allein sein, sondern moglichst viel mit Freunden zusammen sein
- Diz Selbstverietzung um eine Viertelstunde autschisben ung dann noch
sinmal ? moglichst solange bis der Impuls nachlazst

- Aggrassionen herauslzzsen durch schiagen auf 2in Kiszen oder [autes
Schraian

Wichzig ist es sich etwas auszusuchen als Altemative zum Ritzen, was der
Verletzung in der Intensitdt gleichwertig ist. Aber alle diese Mafinahmen
konnen sine Therapie nicht ersetzen, sondem lediglich in
Gefahrensizuationer zur Oherbriickung diesen.

= Links ins WWW Kontaktadressen

Bote Linlen - speziell fir - Barufsvarband deutscher Peycholeginnen
Angehiriga urd Psychologen (BDE), Tel.: 0228 -
Salbstaggression, SEFI10

Bardeslingsyndram, - Peychotherapie-Infarmationsaienst [PID),
EBsbirumgan Tel.: 06228 - 46699

Verstackie SeRaR - - Deutsche Haupzstel's gegen die
selbstveriatzendas Verhaltten  Suchogefahren (DHS), Tel.: 02381 - 90130
Rite TrEnan - Salbe Fir - Deutscher Peychotherapeuten Verband

Batrolfane und ,ﬂnpl:hﬁ;ig:- e\, I:D'I:'T"ull:'.- T-EI-: 030 - 2350050
- Sorgentelefon: 0800 - 1110333

Dear MOR ist ncht fir den Inkalt - Klimik Schwedenstein fir
mxtarnar Internetsaiten : : o
it bt P=ychosomatsche Medizin

Oberstainzer Weg
01856 Pulsnizz
Tel,: 035955 - 470

- Klinikuem Mord Ochsenzoll
Langenhornar Chausses 560
22419 Hamburg

Tel,: 52071 - 2625 ader 2763
- Curtius-KEinik

MNeuve Kampstr, 2

23714 Malente Gremshiihlen
Tel,: 04523 - 4070

- Klimik Dr, Heines

Fachklinik fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatii
Roceenwinkeler Landstralle 110

Tael.: 0421 - 42980

- Klinik am Burggraben ? Klirik Flachsheide
Fachbereich Psychosomatix und Psychotherapie
Forsthausweg 1

32105 Bad Szlzufflzn

Tel.: 05222 - 398812

- E. Jochannes-Krankenhaus

Klimik £0r Peychosomatk und Psychotherapie Bielefald
Graf won Galen Str. 58

33619 Bic'efeld

Tel,: 0521 - 8011531

- Wicker-Klinik
Peychosomatik
Furst-Friedrich-Str, 2-4
34537 Bad Wildungan
Tel: 05621 - 792237

Literatur

- Szefan Blatt: Wenrn dis Seele Hilfe brauchs - Wegweizser durch den



Thearpiedschungel
Ulistein TB

[SBM 3-348-42035-9
Preiz EUR 5,30

- Staven Levenkron: Der Schmerz sitzt tiefer
Kozzl Verlag Minchen

[SBMN 3-4586-320544-5

Preis ELUR 159,93

- Gabi Lurnmas: Verschlossene Sesla

Ritz Fischer Verdag Frankfurt/Main

I5BM 3-895-01712-4

Preis ELR 9,20



