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»Die Tater weinen auch,
aber sie tun es heimlich.«

ANTJIE JAHNIG IST SELBSTBEHAUPT
SIE HILFT KINDERN UND JUGENDL |

ntje sieht eine dieser
Situationen  immer
noch vor ihrem inne-

ren Auge: Sie ist zwélf Jahre
alt und mit ihrer Familie von
Dresden in ein Dorf gezogen.
Sie ist ,die Neue“ und wird
von einigen Schulkameraden
gehanselt, ausgelacht, ausge-
grenzt. Gemobbt, sagt man
heute. Kaum etwas ist damals
schlimmer fiir sie als dieses
Ausgeschlossensein, dieses
Gefiihl, nicht gut genug zu
sein. Es sollte sie noch lange
begleiten. Doch dann, als sie
ihren Sohn eines Tages vor
dhnliche Probleme gestellt
sieht, beschliefft sie, etwas
dagegen zu tun: Aufzuriu-
men mit den alten Belastun-
gen, stark und selbstbewusst
zu werden. Fiir sich und ih-
ren Sohn. 2021 absolviert sie
die Ausbildung zur Selbstbe-
hauptungs- und Resilienz-
trainerin und wird zusitzlich
Sozial- und Lebensberaterin.

So die Kurzfassung des Weges,

den Antje Jihnig ging; inzwi-
schen lebt sie mit ihrer Fami-
lie in Kramsach und geht auf
in ihrer Berufung.

Sie hat sich im Zuge ihrer Aus-

bildung intensiv mit der The-

matik des Mobbings ausein-

andergesetzt und weif} heute,

dass sie als Kind nicht nur Op-

Veranstaltungstipp
im EKIZ, Weitraum, 2. OG:

Resilienz-Workshop fiir Teens
(1015 Jahre)

11.4.15:30-17:45 Uhr und
12.4.10:45 —13 Uhr

Starke Kinder,

starke Zukunft (6-10 Jahre)
9. und 10.5. und

13.und 14.6.2025

Details und Anmeldung uiber
EKIZ St. Johann oder
0664/93334194
www.l6wenstark-fiir-die-zukunft.at
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Antje Jahnig auf der
Blihne bei einem Vortrag
zum Thema Mobbing.

fer, sondern auch Titerin war
- sich selbst gegeniiber: ,Ich
bin nicht fir mich eingetre-
ten, damit habe ich mir selbst
geschadet. Als sie den Druck
nicht mehr aushielt, schlug sie
als Jugendliche zu - und wur-
de so auch nach aufRen hin zur
Taterin. ,,Das war der falsche
Weg, mit der Situation klarzu-
kommen.“ Damit ist sie nicht
allein: Immer haben auch
Tater:innen einen Leidens-
druck. Sie fithlen sich nicht
geliebt, iiberfordert oder ha-
ben schlichtweg Angst, in ei-
ner Gruppe selbst nicht ange-
nommen zu werden. Um diese
Gefithle zu kompensieren,
machen sie andere schlecht,
grenzen aus, mobben. , Jedes
Opfer ist auch Taterin oder
Tater, jede Taterin/jeder Titer
auch Opfer”, sagt Antje Jah-
nig. ,Die Titer:innen weinen
auch, aber sie tun es heimlich.“

Wer mobbt, hat Defizite
Das Wissen um die wahre
Gefiihlslage von Titer:innen

kénne Opfern sehr helfen,
so Jahnig. ,Gemobbte Kinder
denken oft, sie seien nicht
schlau oder hiibsch genug. Da-
bei liegen die Defizite in Wahz-
heit bei den Mobber:innen.
Wer sich geliebt, ausgeglichen
und stark fiihle, habe es nicht
notig, andere klein zu ma-
chen. Gerade bei Kindern und
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UNGS- UND RESILIENZ TRAINERIN —
CHEN, DIE GEMOBBT WERDEN.

Jugendlichen miisse man des-
halb auch auf die vermeintlich
»Starken” schauen, die Schwi-
chere drangsalieren. , Sie miis-
sen lernen, sich die Aufmerk-
samkeit und Beachtung, die
jeder von uns braucht, auf lie-
bevolle Weise zu holen - bevor
es schlimmer wird und ihre
Handlungen spiter vielleicht
sogar noch schwerwiegendere
Folgen nach sich ziehen
In ihren Seminaren lernen
Kinder und Jugendliche unter
anderem in Rollenspielen, sich
in konkreten Situationen fiir
sich einzustehen, von Mob-
bing abzugrenzen. Schlagfer-
tigkeit braucht es dazu nicht,
und auch nicht Muskelkraft,
Die Kraft muss von innen
kommen: ,Wir schauen uns
Stirken und vermeintliche
Schwichen an und trainieren
ein gesundes Selbstvertrauen.
Jeder von uns darf sich an-
nehmen, so wie erist*, erklart
sie. Das sei wichtig, denn:
~Wenn man selbst schon der
Meinung ist, dass man nicht
in Ordnung ist, haben die an-
deren leichtes Spiel.“ Blick-
kontakt halten, sich grof ma-
chen, die Schultern gerade
halten - auch das helfe, wenn
andere stiankern und nach ei-
nem Opfer suchen. ,Mit ej-
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ner guten Kérperhaltung fallt
es leichter, Beleidigungen ab-
prallen zu lassen wie von einer
zweiten Haut.”

Liebe dich selbst!
Selbstliebe sei der Schliissel
zu einem guten und wert-
schitzenden Miteinander,
weifl Antje Jahnig. Nicht nur
bei Kindern und Jugendli-
chen, sondern in der gesam-
ten Gesellschaft. ,Liebe sollte
man nicht im Auflen suchen,
sie darf von innen kommen.
Wenn ich mir selbst nichts
wert bin, wie sollen mich an-
dere wertschitzen?*
Sie ladt nicht nur betroffene
Kinder und Jugendliche in
ihre Seminare ein, sondern
alle. Denn wenn alle die Sys-
teme, die hinter Mobbing ste-
hen, erkennen und verstehen,
kénnen Probleme viel schnel-
ler gelést werden.
Antje Jahnig wiinscht sich,
dass die Gesellschaft wie-
der mehr zusammenfindet,
dass wir mehr fiireinander da
sind und jenen die Hinde rej-
chen, die Hilfe brauchen. »lch
denke, wir sollten mehr hin-
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schauen. Dann wire schon
viel getan.”

Sie wiirde sich auch wiin-
schen, dass Schulen ein Bud-
get fiir die Aufarbeitung von
Mobbingfillen und eine all-
gemeine Information zum
Thema hitten — oft kénnen
und wollen sich Schulen ihr
Coaching nicht leisten. Dabeij
ware es so wichtig. Damit wir
nicht zutiefst negative und
belastende Gefiihle aus unse-
rer Kindheit und Jugend mit-
schleppen miissen. Sondern
ganz viel Freude und das Ver-
trauen darauf, dass die Men-
schen in unserer Umgebung es
gut mit uns meinen.

Antje sucht iibrigens
Sponsor:innen, die ihr
Training an Schulen
finanzieren. Vielleicht
kénnt ihr mithelfen?

Doris Martinz

St. Johanner Ze,
| W

Installation fur Heizung u. Sq te
Ldftungs- und Klimatechnik

Verkauf direkt durch
den Bautréger

Monika Gredler:
Tel. +43 664 434 07 27
office@livingplus.at
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VOWO - Vorsorge & Wohnen Bautrdger GmbH

+43 5357 35 740 | office@vowo.at | www.vowo.at
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