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SUIZIDPRAVENTION

«Die
Spg a.Ch:
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ist das
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greifen zum Telefon

von Camilla Landbd
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Herr Prechter, wer ruft Sie an

und warum?

Eltern aus allen Gesellschaftsschich-
ten, und dies aus unterschiedlichen
Griinden. Einige Miitter und Viter ha-
ben Erziehungsfragen. Andere rufen ver-
zweifelt an, weil sie gerade eben eine
Eskalation mit ihrem Kind hatten. Wie-
derum andere sind richtig in Not, wei-
nen am Telefon.

Was machen Sie in solchen Fillen?
Immer erst zuhoren und herausfinden,

worum es geht. Viele Eltern sind einfach
erschopft.

Geht es auch um Kindesmiss-
handlung?

Ja, auch. Einer der Griinde fiir die
Schaffung unseres Vereins war, dass
man als Eltern anrufen und alles erzih-
len kann. Der Elternnotruf ist anonym.
Wir sind keine Stelle, die weitermeldet,
etwa der Kesb. Die Hilfte unserer Ein-
nahmen stammen aus Spenden, des-
wegen konnen wir sehr unabhingig ar-
beiten.

Sie horen also zu, und dann?

Das Wichtigste ist, dass die Eltern erzah-
len kénnen, da tritt schon Beruhigung
ein. Dann versuchen wir, Antworten auf
Fragen zu finden, die ein Vater oder ei-
ne Mutter hat. Wie man etwa mit einer
schwierigen Alltagssituation umgehen
kann, die man mit dem Kind erlebt.

Suizidpravention beginnt bei der Enttabuisierung des Themas.
Franco Baumgartner, Geschaftsfiihrer des Schweizerischen
Verbandes der Dargebotenen Hand, erklart, wie das Umfeld Suizid-
gefahrdeten begegnen sollte und wo Hilfe zu holen ist.

von Catherina Bernaschina

Ist Suizid immer noch ein
Tabuthema?

Ja, aber es wird langsam besser. Friiher
war Suizid noch ein absolutes Tabu. Soge-
nannte «Selbstmorder» durften beispiels-
weise nicht auf Friedhéfen begraben
werden. Heute spricht man offener tiber
Suizid. Das Thema l6st aber verstandli-
cherweise noch immer bei vielen Angst
und Hilflosigkeit aus. Angehorige scha-
men sich aus Furcht vor Stigmatisierung
oftmals, die Todesursache Suizid zu nen-
nen. Die Sprachlosigkeit ist das Haupt-
problem. Sie erschwert die Suizidpraven-
tion. Offentliche Kampagnen wie «Reden
kann retten», an der Tel 143 auch beteiligt
ist, sorgen hingegen dafiir, dass das The-
ma im Gesprich bleibt. Wichtig ist die
Einsicht, dass Suizid ein absolut mensch-
liches Thema ist. Suizidalitdt ist kein Zei-
chen von Schwiche, sondern verweist
auf schwere Lebensprobleme.

Wie entwickeln sich Suizid-
gedanken?

Wenn Menschen sich unter der Last
vermeintlich unlésbarer Probleme sa-
gen, dass sie so nicht mehr weiterleben
mochten, beginnen Suizidgedanken zu
kreisen. wird die Spirale nicht unterbro-
chen, konnen die Gedanken tiberhand-
nehmen. Hinter jedem Suizidversuch
und Suizid steckt eine ganz personliche
Geschichte. Die Ursachen reichen von
Depressionen, Personlichkeitsstorun-
gen und Suchterkrankungen tiiber Ver-
einsamung, chronische Schmerzen und
existenzielle Sinnkrisen bis zu Liebes-
kummer, Krankungen, Enttauschungen
und Geldsorgen. Meist ist es ein komple-
xes Zusammenspiel verschiedener Fak-
toren.

Hat die Schweiz eine hohe
Suizidrate?

In der Schweiz bringt sich etwa alle
acht Stunden jemand um - jahrlich gut
1000 Menschen. Das ist gesamteuropai-
scher Durchschnitt. Nicht eingerechnet
sind die ebenfalls rund 1000 Menschen,
die mit Sterbehilfeorganisationen aus
dem Leben scheiden. Zwei Drittel der
Suizide werden von Madnnern began-
gen. Dies hangt unter anderem damit

zusammen, dass Mdanner mehr Miihe
haben, iiber Probleme zu sprechen und
Hilfe zu suchen.

Die Schweizer Suizidrate ist
zuriickgegangen. Was sind die
Griinde dafiir?

Durch die Armeereform gibt es weniger
Schusswaffensuizide. Zudem werden Su-
izidhotspots wie Briicken gesichert und
psychisch Kranke besser versorgt. Auch
die Stigmatisierung hat abgenommen.

Wichtig ist die
Einsicht, dass
Suizid ein absolut
menschliches
Thema ist.»

Suizidale sind heute eher bereit, Hil-
fe anzunehmen. Es bleibt aber noch viel
zu tun. Der Bund hat deshalb 2016 einen
Aktionsplan zur Suizidpravention verab-
schiedet.

Wie erkennt man als Aussen-
stehender, ob jemand suizid-
gefahrdetist?

Da gibt es leider keine einfachen Ant-
worten, so sehr man sich das wiinschen
wiirde. So konnen beispielsweise Ange-
horige, aber auch Fachleute nach einem
Suizid ratlos zuriickbleiben, weil es kaum
Anzeichen gab. Suizidgefahrdete konnen
dem Umfeld aber auch Chancen geben,
zu reagieren. Grosse Hoffnungslosigkeit
oder Riickzug konnen Warnsignale sein,
aber auch selbstverletzendes Verhalten,
oder wenn sich Menschen auffallig ver-
abschieden. Wichtig ist, dass man gut
hinhort und hinschaut.

Sollte man Suizidgefdhrdete

direkt ansprechen?

Unbedingt, wenn der Verdacht auf Su-
izidgedanken besteht. Komplett falsch
sind Befiirchtungen, dass das Anspre-
chen des Themas Suizide tiberhaupt erst
provoziert. Auch Moralisieren ist falsch.

te Eltern

Lernen konnen wir von Menschen, die
einen Suizidversuch hinter sich haben.
Fiir die meisten Betroffenen waren ein
aufrichtiges Interesse und Gespriache
eine grosse Entlastung. Es half ihnen,
wenn ihnen jemand unvoreingenom-
men zuhorte und Interesse fiir ihren see-
lischen Schmerz zeigte.

Wie k6énnen sich Personen mit
Suizidgedanken selbst helfen?
Viele Menschen haben gelegentlich Su-
izidgedanken. Das ist total menschlich
und zu bewiltigen, solange auch wieder
positive Gefiihle und Zuversicht moglich
sind. Nehmen Suizidgedanken aber tiber-
hand, ist Selbsthilfe keine Option mehr.
Ein ganz niederschwelliges, einfach zu
erreichendes Angebot ist Tel 143. Hier er-
leichtert vor allem auch die Anonymitéat
den Zugang. Wichtig sind aber auch An-
gebote wie Kriseninterventionszentren
in grosseren Stadten, Notfallpsychiatri-
en, Ambulatorien von psychiatrischen
Kliniken sowie selbststindige Therapeu-
ten und vor allem Hausérzte zur Erken-
nung von Depressionen.

Die Notrufnummer 143 fiir eine emo-
tionale erste Hilfe wird in der ganzen
Schweiz in allen Sprachregionen von 12
Regionalstellen aus betrieben. Rund 640
gut ausgebildete Freiwillige sorgen dafiir,
dass die Dargebotene Hand rund um die
Uhr erreichbar ist. Daneben gibt es auch
eine Onlineberatung per Chat und Mail
(www.143.ch). |

Franco Baumgartner

GeschaftsfUhrer des
Schweizerischen Verbandes
der Dargebotenen Hand

Beim Elternnotruf klingelt mehr als 4000 Mal pro Jahr der Apparat.
Bernhard Prechter fallt auf: Burnout nimmt bei Eltern zu.

Klingelt das Telefon bei lhnen viel?
Oh ja. Uber 4000 Mal pro Jahr. Und es ist
zunehmend.

Stellen Sie fest, dass mehr Eltern
Burnout-gefahrdet sind?

Wir bemerken eine Zunahme. Wir haben
Eltern am Telefon, die schon typische
Burnout-Symptome entwickelt haben,
wie das Nicht-mehr-schlafen-kénnen
oder ein Desinteresse am Kind. Diese El-
tern sind in der Regel ausgelaugt und tun
nur noch das Notigste fiir ihre Kinder. Sie
haben keine Nerven mehr.

Wie helfen Sie da?

Wir geben keine Erziehungstipps. Das
wiirde diese Eltern nur noch mehr un-
ter Druck setzen. Burnout-Eltern sind
meist zu lange, zu sehr aktiv gewesen.
Etwa weil sie viel erreichen wollten
oder wegen ihrer hohen Ideale. Kurz-
um: Sie haben sich tiber lingere Zeit

libertan. Wir schauen also gemeinsam
ihr Leben an. Welche Priorititen wéren
im Familienleben sinnvoll zu setzen?
Was ist wirklich wichtig? Muss das Kind
neben Theater und Tanz auch noch
Klavierspielen lernen? Und ganz ent-
scheidend: Wie kann ich in Beziehung
mit meinem Kind sein? Denn manch-
mal beharren Eltern auf Kleinigkeiten,
die eher sach- als beziehungsorientiert
sind. So soll das Kind immer sofort die
Schuhe wegraumen, wenn es nach Hau-
se kommt. Das bringt aber meistens nur
mehr Probleme.

Tipp an die Eltern von heute?

Da kommen wir zum Thema der soge-
nannten Helikoptereltern. Lassen Sie
die Kinder ihre eigenen Erfahrungen
machen. Zum einen ist das gut fiir die
Selbstregulierung des Kindes, es lernt
aus Fehlern. Zum anderen kann das bei
Eltern Stress vermindern. W

Bernhard Prechter
Berater
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