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DIE EXPERTIN
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und Nachbarn uns nicht folgen
wollen oder können, weil sie
eben selbst am liebsten nirgends
anecken wollen.

Sie fühlen sich beispielswei-
se von ihrer Krankenkasse
schlecht behandelt? Sie sind un-
zufrieden mit einem Arzt oder mit

Staatsbürger wütend werden
lässt. Wut allein wird uns aber
nicht weiter helfen.

Es braucht Bürger, die auch
den Mut haben, ihre Unzufrie-
denheit ganz konkret zu benen-
nen. Und die zu dieser Unzufrie-
denheit stehen. Schon zum Un-

„Wutbürgern“ zu als den „Mut-
bürgern“. Aber wenn die Beden-
ken und die Kritik Hand und Fuß
haben, äußern Sie diese bitte.

Konstruktive Kritik kann hel-
fen, Dinge zu verbessern. Es ist
für die PolitkerInnen, und damit
auch für mich, wichtig, darüber
Bescheid zu wissen. Nur so kön-
nen auch wir handeln. Wir brau-
chen Verbündete im besten Sin-
ne des Wortes, wenn wir Sach-
verhalte aufklären sollen.

Schaffen wir es nicht, Unzu-
friedenheit in konkrete Worte zu
fassen, bleibt vielleicht wirklich
nur das dumpfe Gefühl der Wut.
Das kostet einiges an Energie,
drückt auf unsere Laune und auf
unser Leben. Es ist einfach scha-
de, wenn wir Gelegenheiten
nicht ergreifen, den Dingen einen
besseren Lauf zu geben.

einem Spital? Mit Ihrer Hausver-
waltung? Mit der Verkehrsver-
bindung? Mit den Öffnungszeiten
Ihres Supermarkts oder denen
eines Amts? Was immer. Man
sollte die erste Ungehaltenheit
ruhig eine Zeit lang abliegen las-
sen. Diese Selbstprüfung, ob die
Unzufriedenheit sachlich wirklich
gerechtfertigt ist, schadet nicht.

Wir wollen ja nicht Querulan-
ten werden. Immer und überall
zu nörgeln und verdrießlich zu
sein, schreibe ich eben eher den

terzeichnen einer Unterschrifts-
liste, braucht es ein bisschen
Mut. Viele scheuen aber zurück,
wenn sie ihren Namen für etwas
angeben sollen.

Erst recht braucht es Mut,
um eine konkrete Beschwerde
einzubringen oder gar ein ge-
richtliches Verfahren anzustre-
ben. Aber wir können nichts ver-
ändern, wenn wir nicht zu etwas
stehen und dafür vielleicht sogar
vorübergehend Nachteile in Kauf
nehmen. Etwa die, dass Freunde

Mut wäre besser als Wut!
Das fällt mir, liebe Leserinnen
und Leser, ein, wenn ich von den
sogenannten „Wutbürgern“ lese
oder höre. Der Wutbürger hat es
in der Hitliste der aktuellen Wör-
ter ziemlich weit nach oben ge-
bracht.

Verschiedene Persönlich-
keiten rufen immer wieder dazu
auf, sich als „Wutbürger“ zu be-
tätigen. Sprich, seinen Ärger mit
politischen oder gesellschaftli-
chen Verhältnissen, am Arbeits-
platz oder mit den Nachbarn, wo
immer, frei zu äußern. Ich gebe
zu, es gibt einiges, was uns als

Nur sachliche Kritik hilft uns weiter!

SELBSTSCHUTZ
FÜR KINDER UND JUGENDLICHE

Meine Tochter (12) leidet unter
Verlustängsten. Sie spricht vor
allem davon, wenn sie bei
ihrem Papa war, den sie nicht
oft sieht. Können Sir mir wei-
terhelfen?

DieVerlustängste könnten ver-
schiedene Ursachen haben. Je-
doch vermute ich Ihrer Anfrage
nach, dass Sie derzeit in Schei-
dung oder Trennung leben, und
diese besondere Situation ist na-
türlich für alle Kinder und Jugend-
liche eine Herausforderung. Die
Sorge ihrer Tochter verlassen zu
werden, alleine zu sein oder je-
manden zu verlieren kann selbst-
verständlich damit zusammen-
hängen.

So könnte sie das Gefühl ha-
ben, dass ihr der Papa „abhan-
den“ gekommen ist. Denn die
schönenTreffen und kurzweiligen
Besuche von ihm sind die eine
Seite, derAbschied und die Rück-
kehr zu Ihnen die andere. Allein
dieTatsache, dass IhreTochter ih-
ren Papa nun wieder länger nicht
sehen wird, und die Ungewissheit
über ein Wiedersehen können sie
derart belasten, dass sich ihre
Gedanken immer wieder nur um
dasselbe Thema drehen: Wann
kommt Papa wieder? Was, wenn
etwas dazwischenkommt? Was
könnte ihm alles passieren? Was
kann überhaupt den Menschen
zustoßen, die ich lieb habe . . .?

Ihre Tochter hat den Vater zwar
nicht vollkommen verloren, aber
durch die Trennung erleidet sie
doch einen spürbaren Verlust –
sie sieht ihn seltener. Diese Be-
lastung könnte für Ihre Tochter so
schwer wiegen, dass Sie generel-
le Verlustängste plagen.

Eine weitere Ursache für die
Probleme könnte meiner Mei-
nung nach auch das Alter ihrer
Tochter sein. Sie ist 12 Jahre jung
und steht kurz vor der Pubertät.
Auch wenn sie womöglich noch
sehr kindlich wirken mag und

sich gar nicht pubertär benimmt,
so spürt sie doch unbewusst,
dass sich in ihrem Körper etwas
verändert bzw. verändern wird.
Erwachsen werden bedeutet ja
auch, die Beziehung zu den Eltern
zu hinterfragen, sich abzugren-
zen und auch einen Ablösungs-
prozess durchzumachen. Dieses
diffuse Angstgefühl vor Verände-
rung verspüren viele Jugendli-
che. Uns Erwachsenen zeigt sich
dieses dann z. B. im Klammern
des Kindes. Hier ist es hilfreich,
Gefühle ernst zu nehmen, anzu-
sprechen und Ihr Kind nicht weg-
zuweisen. Letzteres könnte sonst
anfangs seine Anhänglichkeit
noch vergrößern.

Sicherlich erfordert es ein we-
nig Geschick und Geduld, Ihrem
Nachwuchs Lust aufs Großwer-
den zu machen, daher fördern Sie
beispielsweise jede Art von
Selbstständigkeit (alleine Haus-
aufgaben machen, alleine ein-
kaufen gehen . . .) und loben Sie
ihn ausgiebig. Beschäftigen Sie
sich auch selbst damit, dass Ihre
Tochter auf dem Weg ist, erwach-
sen zu werden, und dass viel Neu-
es, Aufregendes, wahrscheinlich
auch Nervenaufreibendes auf sie
zukommen wird. Versuchen Sie,
dieser Zeit freudig und neugierig
entgegenzugehen, das wird sich
auch sehr positiv auf Ihre Tochter
auswirken.

Sprechen Sie wenn möglich
auch mit ihrem Expartner über die
Situation und versuchen Sie ge-
meinsam an einem Strang zu zie-
hen – Ihrer Tochter zuliebe! Aber
bitte Achtung: Sollten Sie be-
obachten, dass sich die Ängste
Ihrer Tochter vergrößern, sie be-
ginnt, sich abzukapseln oder gar
neue Symptome auftauchen, ha-
ben Sie bitte keine Scheu, eine
Beratungsstelle, einen Facharzt/-
ärztin oder eine Psychotherapeu-
tIn aufzusuchen. Hilfe eines/r au-
ßen stehenden SpezialistIn kann
oft rasch Ergebnisse bringen.

Eltern- und Kidscoach Nina Petz beant-
wortet gerne Ihre Fragen zum Thema
Erziehung. Per Mail: Eltern-Kids-
Coach@Kronenzeitung.at; Per Post:
Kronen Zeitung, Eltern- und Kidscoach
Nina Petz, Muthgasse 2, 1190 Wien

Wie gerne würden Eltern ihre
Kinder immer in Sicherheit
wissen. In der Zeit, als sie
ständig an deren Seite wa-
ren, blieben ihnen viele Sor-
gen erspart. Doch irgend-
wann kommt der Zeitpunkt,
da bestreitet der Spross den
Schulweg allein, besucht
ganz eigenständig die besten
Freunde und auch die Frei-
zeitaktivitäten wie Schwim-
men oder Radfahren werden
nicht mehr mit den Eltern
absolviert.

Mutter und Vater geben ihren
Kindern im Laufe ihres Lebens
viele gute Ratschläge. Dar-
unter sollten auch viele Ge-
spräche sein, die nicht nur
rosige Themen aufwerfen.

Grenzen setzen, Nein-Sagen
können, Respekt fordern
und Übergriffe wahrneh-
men. Mütter und Väter wer-
den dabei tatkräftig von Kin-
dergärten, Schulen und Ver-
einen unterstützt, die spiele-
risch mit den Kindern und
Jugendlichen Reaktionen in
solch unangenehmen Situa-
tionen erarbeiten.

Ein Verein, der mit dem Bun-
desministerium für Inneres zu-
sammenarbeitet und an
Schulen Vorträge und Semi-
nare abhält, aber auch Feri-
enlager und andere Veran-
staltungen, nennt sich KI-
DO. Er wurde 1998 ins Le-
ben gerufen, um den Kids
Gefahren wie psychosozia-

len und körperlichen Miss-
brauch kindgerecht bewusst
zu machen, damit sie ge-
stärkt und vorbereitet sind,
sollten sie damit konfron-
tiert werden. „Auch eine

starke Kultur der Gewalt un-
ter Kindern und Jugendli-
chen ruft nach wie vor nach
friedensbildenden Impulsen,
damit Kinder schon frühzei-
tig die Bereiche gewaltfreie
Gesinnung und Kommuni-
kation, Konfliktbewältigung
und im Notfall ,effektive
Selbstverteidigung‘ erler-
nen“, betont Mag. Harald
Janisch, Gründer von KI-
DO.

Im Zentrum des Trainings
steht die ICH-Stärkung, die

durch körperliches Training
und psychosoziale Impulse
gefördert werden. Auf die
Frage, wie Kinder auf das
Programm reagieren, was
sich in ihnen tut, antwortet
Mag. Janisch mit einem in-
teressanten Fallbeispiel: Ein
sanft wirkendes Kind wurde
im Vorschulalter wegen sei-
ner Sanftheit von anderen
Kindern ständig gestoßen.
Durch das Training gelang
es dem Schüler, jene Fähig-
keiten zu erlernen, wo er es
durch Körper-, Wort- und
auch Waffensprache schaff-
te, die Übergriffe durch an-
dere gleichaltrige Kinder ab-
zustellen.

Eltern sollten ihre Sprösslinge auch auf die dunklen
Seiten des Lebens vorbereiten. Was tun, wenn. . .?
Sollten sie wirklich einmal in eine unangenehme
Situation kommen, hilft ihnen das ungemein.

Von Mag. Susanne Zita

Der Verein KI-DO arbei-
tet mit dem Bundesmi-

nisterium für Inneres
eng zusammen (siehe

Broschüre li.) und
veranstaltet auch

Ferienlager (u.).

Das Selbstschutz-Training
dient zum Aufbau von
ICH-STÄRKE und mentaler
sowie körperlicher Kraft

Mehr Infos: KI-DO – Verein zur
Förderung psychophysischer
Gesundheit, www.kido.at,
Tel.: 0664/141 24 30,
E-Mail: info@kido.at

Kampfsport
arten wie
Judo stärken
das Selbst-
bewusstsein und
-vertrauen.

»Ingrid
Korosec
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