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{Oberwallis Ritzen ist auch
im Oberwallis ein Thema,
wenn auch eines, tiber das
nur hinter vorgehaltener
Hand gesprochen wird. Da-
bei ritzen sich zahlreiche
Betroffene und fiigen sich
blutige Verletzungen zu.

«Als ich in den Spiegel blickte, sah ich
ZWar meine I(érperliéhe Hiille, fiihlen
konnte ich jedoch nichts», sagt Claudia
Z.” «Eines Tages, als nichis mehr ging,
habe ich schliesslich zur Rasierklinge
gegriffen und meine Amme aufgeritzt,
bis das Blut heraus guoll. Exst durch
den Schmerz habe ich mich lebendig
gefiihlt und fiir einen kurzen Moment
war mein fiefer Seelenschmerz verflo-
gen.» Was die junge frau schildert, erle-
ben zahlreiche Betroffene immer hiu-
figer, Wenn sie letnen’ Ausweg mehr
sehen, ritzen sie sich. Die junge Frau
“erklart: «Das Ritzen kann man sich so
vorstellen wie ein Ventil. Es staut sich
innerer Druck an und sobald dieser
entilieht, stellt sich eine Erleichterung
ein. Atich das Ritzen waz fir mich je-
weils eine Art Erlosung, denn durch
den Schmerz und die Verletzung an
und fiir sich kennte ich Druclc ablassen
und etwas fithlen.»

Meist Jugendliche betrofien

Vor allem unter jugendiichen ist das
Ritzen eine oft gewihlie Bewiltigungs-
strategie, bei der sie ihren Druck, ihre
angestauten Angste oder mdglichen

Traumas gzu verarbeiten versuchen.

Das weiss auch Psychologin Jennifer
Chilver-Staiper. die im Zentrum fiiy
Entwicklung und Therapie des Kindes
und Jugendlichen ZET arbeitet. «Die
Héufigkeit von selbstverletzendem Ver-
halten bei Jugendlichen variiert je nach

Vor allem jugendliche Madchen verletzen sich oftmals selbst, «Das Ritzen gab mir eine Art
der Erlisung, ich fithite mich wieder febendigs, sagt eine Betroffene aus dem Oberwallis,

Studie erheblich. Im Mittel haben rund
20 Prozent der Jugendlichen mindes-
tens einmal in ihrem leben absicht-
lich ihren eigenen Korper verletzt.» Das
wire somit jede oder jeder Filnfte. Die
Gritnde hierfiir sieht die Expertin in
verschiedenen Faktoren: «Bei der Ent-
stehung von selbstverletzendem Ver-
halten spielt die mangelnde Entwick-
lung von Strategien zur Regulation
von Gefithlen eine wesentliche Rolle,
Werden diese emotionalen Kompeten-
zen in der Kindheit beispielsweise auf-
grund von raumatischer Erfahrungen
nicht erworben, wenden Jugendli-
che In belastenden Lebenssituationen
alternative Bewaltigungsstrategien an.
Dazu kann das Ritzen gehéren, mit
dem unangenehme Gefithle wie An-
spannung reduziert werden.» Zudem
wirde auch die Pubertit eine Rolle

spielen, «Der Befund, wonach selbst-

verletzendes Verhalten in der Kindheit
selten vorkomrnt und bei weiblichen
Jugendlichen meist friher beginnt als
bei minnlichen fugendlichen, legt eine
hormonelle Beteiligung nahe.»

Gliick, Scham, schlechtes Gewissen

Oftmals schaffen es Betroffene, ihr
selbstverletzendes Verhalten und den
Prang zum Ritzen ihrem Umfeld jah-
relang zu verheimlichen, da sich die
meisten auch heimlich die Verletzun-
gen zufiligen und diese gekonnt z ver-
decken wissen. Die Psychologin Jenni-
fer Chilver-Stainer rat dazu, bei einem

wichtig, den Betroffenen mit Verstind-
nis zu begegnen und sie nicht wegen
ihres Verhaltens zu verurteilen, Sie sal-
len erfahren, dass sie nicht alleine sind
und es Menschen und Anlaufstellen
gibt, die thnen Hilfe hieten kinnen.»
Von ihrem Umfeld auf ihre Krankheit
angesprochen wurde Claudia Z. nie.
¢Meine Familie und Kollegen haben
es mit der Zeit zwar geahnt, darauf
angesprochen hat mich jedech nie je-
mand, da sie wahrscheinlich nicht in
meine Privatsphére eindringen woll-
terts, erinnert sich Claudia Z. «Auch
habe ich grossen Wert darauf gelegt,
mir meine Verletzungen heimlich zu-
zufiigen, Denn durch das Ritzen fihl-
te ich nicht nur Erleichterung. Immer
hiufiger machte sich auch Scham und
ein scklechtes Gewissen gegentiber den
Menschen breit, die mich doch eigent-
lich lieben.» Und immer hiufiger hat
sich die junge Frau dann geritzt.

Wenn Ritzen zur Sucht wird

@Wenn du dich immer wieder ritzt und
dir selbst Verletzungen zufiigst, ent-
wickelt sich daraus bald eimmal eine
Sucht, aus der du alleine nicht heraus-
findesty, sagt Claudia Z. «Der Drang da-

“nach ereilt dich immer wieder schub-

weise und du weisst, dass du dich nicht
dagegen wehren kannst. Sobald du
dich dann ritzt, geht es dir wieder bes-
ser.» Dieses Phanomen lésst sich auch
hormenell erkliren. |ennifer Chilver-
Stainer erklirt; «Ahnlich wie bei einem

freigesetzt, die fiir eine Art Ghickszu-
stand sorgen, Dieses 'Gefiihl wirkt als
positiver Verstitker, was die Auftre-
tenswahrscheinlichlceit des selbstver-
ietzenden Verhaltens erkoht und letzt-
lich zur Abhéngigkeit fiihren kann.»

Lehensgefahr dureh Ritzen

Mit Ritzen und selbstverletzendem Ver-
halten ist nicht zu Spassen und so scll-
te es nicht als Spinnerei abgetan wer-
den. Das musste sich auch Clazdia 7.
zuerst richtig bewusst werden. Denn
eines Tages wurde ihr das Ritzen bei-
nahe zum Verhingnis. Sie erinnert
sich: «An diesem besagten Tag verletzte
ich mich derart schlimm, dass ich so-
gar um mein Leben ringen musste, Da
erkannte ich, dass ich Hilfe brauchte.»
Diese Hilfe erhielt Claudia Z. im Psy-
chiatriezentrum Oberwallis PZ0O. Das
ist nun schon einige Zeit her und so
liegt das letzte Ritzen fir sie bereits
drej Jahre zuriicle. «Seither bin ich so-
zusagen frockens, sagt die junge Frau
und lichelt. Auf die Frage, wie es ihr
heute geht, gesteht sie: «Ich habe mei-
nen Drang zur Selbstverletzung gliick-
licherweise unter Kontrolle, Dies habe
ich vor allem auch den Therapeuten
zu verdanken. Bei einer gemeinsamen
Sitzung beim Psychologen habe ich zu-
dem meine Angehérigen und liebsten
Freunde tiber meine Krankheit aufge-
Idart. Das hat mir schlussendlich viel
Erleichterung gebracht. Wenn ich Hiife
bendtige, weiss mein engstes Umfeld,
wie es handeln soll. Und durch meine
«Skills: fallt es mir leichter, ganz auf das
Ritzen zu verzichten.» Durch diese Al-
ternativen zum Ritzen, den sogenann-
ten «Skillse, konnesn Betroffens lernen,
ihren Drang nach Selbstverletzung zu
kontrellieren. Ziel dieser ist es, sich
zwar das Gefiih] des Schmerzes auf ei-
ne Weise zuzufiigen, sich dabei aber
nicht zu verletzen. «<Wenn sich bei mir
hente dieser Druck bemnerkbar macht,
meditiere ich oder mache Yoga. Ist dies
nicht méglich, esse ich Wasabi-Niisse
oder kaue auf einer Chilischotes, sagt
Claudia Z. «Heute geht es mir soweit
wieder gut.» dk
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