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Wichtige Gedanken zur Einleitung

Der Wunsch, zu leben, ist in jedem von uns tief verankert. Dennoch den-
ken viele Menschen im Laufe ihres Lebens an Suizid. Auslöser sind häu-
fig Krisensituationen, die nicht lösbar scheinen. Enttäuschungen, Ver-
luste, Einsamkeit, Mobbing aber auch psychische Erkrankungen und 
vieles mehr können sehr quälend werden. Manchmal wird alles bisher 
zur Bewältigung von Krisen Gelernte und Erprobte als wirkungslos emp-
funden. Suizid kann dann als möglicher Ausweg aus einer schmerzvol-
len und momentan scheinbar ausweglosen Situation erscheinen. Der 
Wunsch ist selten, tatsächlich zu sterben, sondern so, wie die Situation 
momentan ist, nicht mehr weiterleben zu wollen.

Krisen sind Teil jeden Lebens, unabhängig vom Alter. Auch Kinder und 
Jugendliche sind mit belastenden Situationen konfrontiert. Insbesondere 
die Pubertät ist eine turbulente Lebensphase für Jugendliche und deren 
Eltern. Die Entwicklung einer eigenen Identität, Abnabelung von den El-
tern und gleichzeitig das Hineinwachsen in neue Rollen und Aufgaben 
sind herausfordernd. Die Beschäftigung mit dem Leben und der eigenen 
Sterblichkeit ist in diesem Alter typisch. Auch Gedanken an Suizid sind 
häufig. Beruhigend ist, dass tatsächliche Suizide in diesem Alter selten 
sind.

Dieser Ratgeber richtet sich an Eltern, die sich mit der Sorge tragen, ihr 
Kind könnte an Suizid denken.

Schon allein die Vermutung kann in Eltern eine ganze Bandbreite an un-
terschiedlichen Gefühlen auslösen: Hilflosigkeit und Angst um das Kind, 
die Sorge, etwas falsch zu machen, Trauer, Scham und vielleicht auch 
Ärger und Wut. Auch der Wunsch, das Thema unter den Teppich zu keh-
ren, in der Hoffnung, dass sich das Problem mit der Zeit von selbst löst, 
kommt vor. Alle diese Gefühle und Gedanken sind verständlich!

Dieser Ratgeber soll eine Hilfestellung sein, damit Sie Ihr Kind besser 
verstehen und unterstützen können. Er möchte Ihnen Möglichkeiten für 
einen hilfreichen Umgang mit der Situation aufzeigen. Sie fragen sich 
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vielleicht: Wie kann ich die Gefährdung meines Kindes einschätzen? 
Was könnten Warnsignale sein? Wie spreche ich das Thema an? Wie kann 
ich meinem Kind helfen? Wo kann ich Unterstützung bekommen?

Es gibt keine Patentrezepte, jeder Mensch ist einzigartig! In diesem Rat-
geber ist beschrieben, was in vielen Menschen vorgeht und welche Form 
der Unterstützung von ihnen als hilfreich empfunden wird.

Dieser Ratgeber soll Ihnen so rasch wie möglich die für Sie hilfreichen 
Informationen liefern. Daher muss er nicht in der Abfolge von vorne bis 
hinten durchgelesen werden, sondern Sie können auch mit dem Kapitel 
beginnen, das am ehesten Ihre Situation beschreibt. Bitte beachten Sie, 
dass es dadurch zu Wiederholungen kommen kann, wenn Sie mehrere 
Kapitel lesen.

Wir haben professionelle Hilfsangebote für Sie gesammelt dargestellt. 
Diese können Leben retten – bitte suchen Sie Hilfe, es gibt sie! Wenn 
Sie dringend Unterstützung brauchen, dann blättern Sie direkt zum Ka-
pitel 3.2. Adressen und Kontaktnummern von Hilfsangeboten finden Sie 
im Anhang (vgl. Seite 73).

Haben Sie keine Angst davor, Ihr Kind anzusprechen! Sollte es tatsäch-
lich darüber nachdenken, sich das Leben zu nehmen, dann wird es über 
Ihre Offenheit froh sein. Hinweise für das Gespräch mit Ihrem Kind fin-
den Sie im Kapitel 4.

Trotz aller Bemühungen ist es traurige Realität, dass nicht jeder Suizid 
verhindert werden kann, auch bei Kindern und Jugendlichen nicht. Falls 
Sie den Suizid Ihres Kindes betrauern, dann finden Sie Informationen im 
Kapitel 6.2. Falls Ihr Kind schon einen Suizidversuch gemacht hat, fin-
den Sie Informationen im Kapitel 6.1.

Danksagung
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1	 Warum kommt es zu suizidalen 
Gedanken und Handlungen?

1.1	 Was suizidale Kinder und  
Jugendliche empfinden

Die Auseinandersetzung mit den Themen Tod und Sterben ist im Kin-
des- und Jugendalter üblich und Teil einer gesunden Persönlichkeitsent-
wicklung und des Erwachsenwerdens. Jugendliche denken häufig über 
Suizid nach und viele sprechen auch darüber. Gedanken an den Suizid 
können zugleich ein Ausweg sein, wenn das momentane Leben unerträg-
lich geworden ist.

Glücklicherweise nehmen sich angesichts der Häufigkeit von Suizid
gedanken nur wenige Jugendliche tatsächlich das Leben. Trotzdem sollte 
jede direkte oder indirekte Suizidäußerung ernst genommen und hinter-
fragt werden!

Meist geht der Entstehung von Suizidalität eine längere Geschichte mit 
vielfältigen Gründen und Ursachen voraus. Lebenskrisen, also Lebens-
situationen, die im Moment subjektiv für die Betroffenen nicht bewältig-
bar erscheinen, sind häufig ein Nährboden für Suizidalität. Diese können 
natürlich auch im Kindes- und Jugendalter auftreten.

Merke: Warum entsteht Suizidalität?

Suizidalität ist ein Ausdruck intensiver Verzweiflung und Hoffnungs-
losigkeit: Das Leben wird zur Qual. Die meisten Betroffenen wollen 
nicht sterben, sondern sehen sich einfach nicht mehr in der Lage, so 
wie es ist, weiterzuleben. Oft sind sie in diesem Zustand wie „blind“ 
vor Schmerz. Sie sehen einfach keinen Ausweg und keine andere Lö-
sungsmöglichkeit mehr. Würde sich ihre Situation verändern, dann 
könnten sie sich ein Weiterleben gut vorstellen. 
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Im Kindes- und Jugendalter sind die häufigsten Themen, die zu Suizida-
lität führen, die folgenden:
•	 ein Gefühl der Überforderung,
•	 das Gefühl, in einer ausweglosen Situation gefangen zu sein,
•	 die aktuelle Situation nicht mehr aushalten können,
•	 keinen Sinn im Leben finden,
•	 keine Zukunft für sich selbst sehen,
•	 das Gefühl, eine Last zu sein,
•	 Gefühle von Einsamkeit.

Betroffene haben häufig Angst, als „verrückt“ abgestempelt zu werden, 
wenn sie darüber reden, dass sie nicht mehr leben möchten. Aus Scham 
sprechen sie ihre Suizidideen oft nicht direkt aus.

Merke: Sprechen Sie Ihr Kind an!

Die Sorge, Sie könnten durch Nachfragen Ihr Kind auf die Idee bringen, 
sich das Leben zu nehmen, ist unbegründet. Wenn Ihr Kind aber tat-
sächlich über Suizid nachdenkt, dann wird es sehr froh sein, dass Sie 
es darauf ansprechen!

Im Gegenteil besteht die Gefährdung darin, das Thema unter den Tisch 
zu kehren und Betroffene mit ihren Gedanken alleine zu lassen. Das stän-
dige einsame Grübeln über Probleme und der Sog negativer Gedanken 
können so stark werden, dass man sie nicht mehr aus eigener Kraft stop-
pen kann.

Aus der Hirnforschung ist bekannt, dass sich Menschen in suizidalen 
Krisen in einem „neurobiologischen Ausnahmezustand“ befinden. Das 
rationale Denken (das „Vernunfthirn“) verliert die Kontrolle über emo-
tionale Impulse und lässt diese durchbrechen. Betroffene beschreiben 
häufig, dass sie sich „wie in Trance“ gefühlt haben. In dieser Situation 
ist Hilfe von außen unbedingt nötig, da die Situation meist nicht mehr 
alleine bewältigt werden kann. Überlebende eines Suizidversuches sind 
im Nachhinein in der Regel froh, dass sie gerettet wurden. Sie beschrei-
ben, dass sie mit der Zeit immer weniger in der Lage waren, Alternati-
ven zu sehen und auf fremde Hilfe angewiesen waren. Neue Lösungen 
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oder Unterstützung bei der Krisenbewältigung eröffnen neue Möglich-
keiten und Suizidgedanken sind dann nicht mehr „nötig“, weil das Leben 
und seine Herausforderungen wieder bewältigbar sind und Freude ma-
chen.

Erste Tipps für den Umgang mit Suizidalität bei Ihrem Kind

Je konkreter Suizidankündigungen oder -pläne sind, desto höher ist 
die Gefährdung.
•	 Wenn Ihr Kind Abschiedsbriefe schreibt, Tabletten sammelt, im 

Internet über Suizidmethoden recherchiert, oder vielleicht sogar 
genaue Pläne hat, wie es sich selbst töten würde (z. B. wie oder an 
welchem Ort), oder Vorbereitungen dafür trifft (z. B. für das Kind 
wertvolle Dinge verschenkt), dann sollten Sie rasch für Hilfe sor-
gen! Im Kapitel 3.2 finden Sie hierfür Unterstützung.

•	 Wenn sich Ihr Kind in einer schwierigen Lebenssituation befindet, 
aber keine konkreten Handlungen zur Vorbereitung eines Suizids 
trifft, sollten Sie das Gespräch mit ihm suchen. Am wichtigsten ist 
für Ihr Kind das Gefühl, verstanden zu werden und jemanden zu 
haben, der ruhig bleibt, zuhört und die Situation gemeinsam mit 
ihm erträgt. Es geht nicht darum, sofort eine Lösung zu finden. In-
formationen dazu finden Sie im Kapitel 4. 

1.2	 Leonie und Luca – zwei Geschichten

Im Folgenden sind die Geschichten von Luca und Leonie beschrieben. 
Die Geschichten werden über den Ratgeber hinweg immer wieder auf-
gegriffen und fortgeführt. Die beiden Beispiele sollen es Ihnen erleich-
tern, die Hintergründe und Warnsignale von Suizidalität bei Kindern und 
Jugendlichen besser zu verstehen.




