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Einleitung  

  

Ich war 11 Jahre alt, als ich das erste Mal sexueller Gewalt 

ausgesetzt war. Bis dahin hatte ich bereits ein Leben voller 

Angst und schwieriger Erfahrungen gelebt. Dieses Buch ist 

ein wichtiger Teil meines Verarbeitungsweges; nun soll es 

anderen helfen.  

   

Mein Ziel ist Prävention: Ich möchte dazu beitragen, dass 

Kinder besser geschützt werden. Gleichzeitig soll dieses 

Buch Heilung unterstützen und vor allem ein offenes 

Gespräch über dieses wichtige Thema anstoßen.  

   

Das Buch richtet sich an Kinder, Eltern, Pädagoginnen und 

alle, die Kinder schützen möchten. Es präsentiert fünf 

Geschichten, die realen Erfahrungen von Betroffenen 

nachempfunden sind. Zu jeder Geschichte gibt es eine 

psychologische Einordnung sowie konkrete Ratschläge, 

wie wir die Angriffsfläche für Täter minimieren können.  
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Geschichte 1 

  

~ Ein Like zu viel~  
  

Zwischen Stallglück und TikTok schleicht sich etwas in Lisas 

Welt, das sie nicht kommen sieht.  
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Lisa öffnete die Augen und blinzelte gegen das 

Morgenlicht, das durch ihr Fenster fiel. Heute würde sie 

wieder zu den Ponys gehen. Sie liebte diesen Moment, 

wenn sie durch den Stall schritt, das Heu roch und die 

Pferde sie erwartungsvoll anschauten oder schuldbewusst 

wegschauten, weil sie wieder etwas angestellt hatten. Sie 

streckte sich und ließ ihren Blick aus dem Fenster gleiten. 

Die Sonne stand tief, tauchte die Wiesen in goldene 

Streifen. Heute werde ich wieder etwas Schönes 

festhalten, dachte sie. In letzter Zeit waren ihre Reitkünste 

echt ansehnlich geworden und seit kurzem, eigentlich seit 

ihrem 13. Geburtstag, dachte sie darüber nach, die 

schönen Momente auf Videos festzuhalten. Noch war sie 

aber nicht motiviert dafür gewesen. Doch mit dieser 

Sonne ließ sich im Videohintergrund bestimmt was 

Schönes erstellen. Vielleicht poste ich heute wirklich mein 

erstes TikTok-Video.   

Als Lisa später am Vormittag den Stall erreichte, begrüße 

sie das rhythmische Schnauben der Pferde. Sunny, ihr 

Lieblingspony, hob neugierig den Kopf, als sie sich näherte. 

Seine Ohren wippten vor Freude, und er trat einen halben 

Schritt auf sie zu. „Na, du Süßer“, murmelte Lisa und strich 

ihm mit der Hand über die Stirn. Das Fell war warm vom 

Sonnenlicht, und sie spürte, wie ihre Stimmung sofort 

leichter wurde.  
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Nachdem Sunny gesattelt war, führte sie ihn hinaus auf 

den kleinen Reitplatz hinter dem Stall. Der Boden war 

trocken, ein leichter Wind wehte, und einer der anderen 

Reitschüler hatte zwei niedrige Hindernisse aufgebaut. 

Lisa beobachtete, wie das Licht auf den weiß-blauen 

Stangen glitzerte. Das könnte gut aussehen, dachte sie. 

Wahrscheinlich nicht perfekt, aber wenigstens echt und 

das war doch das Wichtigste oder nicht? Mit einem 

kleinen Anflug von Nervosität nahm sie ihr Handy aus der 

Tasche, wischte mit dem Daumen über den  

Bildschirm und öffnete die Kamera. Sie positionierte es 

seitlich zur Bahn und startete das Video. Sunny trabte brav 

an, sein Schweif wippte locker im Takt.  

„Okay, Sunny… und hopp!“, rief sie leise. Das Pony setzte 

an, hob die Beine und sprang leichtfüßig über das kleine 

Hindernis.  Als Sunny wieder geschmeidig aufsetzte, ließ 

Lisa ihn noch austraben, ging dann zu ihrem Smartphone 

und stoppte die Aufnahme. Sie drückte auf „Play“ und sah 

sich das Video an.  

Enttäuschung kam ihr in diesem Moment nicht in den 

Sinn, sie war eher erstaunt. Es sieht wirklich gut aus. Der 

Sprung war sauber. Das Licht fiel genau so, wie sie es sich 

ausgemalt hatte. Und Sunny sah fröhlich aus, nicht 

gestresst oder hektisch.  

Sie streichelte Sunny ein letztes Mal über den Hals, 

atmete tief ein und machte sich auf den Weg Richtung 
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Bank am Rand des Platzes. Wenige Fingertippen würden 

reichen. Vielleicht wird es ja wirklich gut ankommen, 

dachte sie. Sie schrieb eine Beschreibung darüber, wie 

glücklich Sunny aussieht und wie viel er ihr bedeutete, 

und fügte einige Hashtags hinzu, sodass ihr Video 

gefunden werden konnte.  

Sie starrte einen Moment auf den Bildschirm, die Finger 

schwebten über dem Posten-Button, doch drückten ihn 

noch nicht. Was, wenn niemand es sieht? Was, wenn es 

langweilig ist? Noch viel schlimmer: Was, wenn die 

anderen lachen oder mich komisch finden? Sie stellte sich 

vor, wie ihre Freunde das Video sehen könnten, die 

Daumen hochklicken oder wegwischen, als wäre es nichts 

wert oder es sogar in einer Gruppe teilen, wo sie sich 

dann gemeinsam darüber austauschten, wie dick sie doch 

sei, wie klein, wie untalentiert… Doch dann schob sich ein 

anderer Gedanke dazwischen. Sie dachte daran, wie es 

wäre, wenn doch jemand lächelte, wenn er sah, wie sie 

bei den Ponys war, bei ihren süßen Lieblingen. Ein 

zaghaftes Lächeln huschte ihrerseits über ihre Lippen. 

Vielleicht würde dadurch jemand die Freude des Reitens 

erfahren. Während ihr Herz schneller schlug und ihre 

Hände feucht wurden, tippte sie endlich auf „Posten“.  

Zunächst passierte nichts.  

Der Bildschirm blieb ruhig und unspektakulär. Lisa atmete 

flach, das Handy fest zwischen ihren Fingern. Es war eine 
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dumme Idee. Dumm, dumm, dumm. Doch nach endlosen 

Sekunden erschien das erste kleine Herz. Ein Like. Nur 

eines. Doch es fühlte sich viel größer an als dieses winzige 

Symbol eigentlich dürfte.  

Kurz darauf kamen zwei weitere Likes und schließlich ein 

einzelner Kommentar:  

 „Süßes Pony 💕“  

Lisa spürte, wie sich ihr Herz mit Wärme füllte und Freude 

in ihr aufstieg. Jemand hatte ihr Video gesehen. 

Jemandem hatte es gefallen. Es war kein leeres Nichts. 

Keine Peinlichkeit. Sie öffnete das Video erneut und sah es 

sich mit einem neuen Blick an. Nicht mehr mit der 

Unsicherheit von vorher, sondern mit einer fast 

professionellen Neugier. Sie stoppte das Bild, spulte 

zurück, zoomte heran. Könnte das Licht besser sein? Soll 

ich das nächste Mal näher ran?  

Schon am nächsten Tag hielt sie es nicht mehr aus. Kaum 

hatte sie Cloudy geputzt, nahm sie ihr Handy und filmte 

einen weiteren Sprung aus einer anderen Perspektive und 

einem höheren Hindernis. Dieses Video kam noch besser 

an als das alte, nicht viel, aber immerhin. Kleine Schritte, 

richtig?  

Doch mit der Freude kam etwas Neues. Während sie 

durch TikTok scrollte, um zu sehen, wie andere es 

machten, fiel ihr etwas anderes auf. Mädchen in ihrem 
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Alter, manche jünger, manche älter, hatten 500 Likes, 

1.000 Likes, die besten sogar 10.000 Likes.  

Warum hat die schon 500 Likes und ich nur 20? Der 

Gedanke überraschte sie und stach mehr, als sie zugeben 

wollte. Was macht sie anders? Bin ich langweilig? 

Augenblicklich öffnete sie wieder die Kamera und stellte 

sich so, dass die Sonne ihr Gesicht warm traf. Diesmal 

wollte sie mehr zeigen als nur den Sprung. Sie wollte 

zeigen, wer sie war.  

Sie striegelte das Pony, kraulte ihm die Stirn und grinste 

breit in die Kamera, während Cloudy seinen Kopf neckisch 

gegen ihre Schulter drückte. Es war ein kurzer Clip, 

spontan, unsauber, aber voller echter Freude. Genau 

dieses Gefühl wollte sie festhalten.  

Als sie später zu Hause auf ihrem Bett lag und das Video 

hochgeladen hatte, passierte etwas, das sie beim ersten 

Posten noch kaum gespürt hatte: Ein leichter, fast 

elektrischer Nervenkitzel, der größer wurde, als die ersten 

Likes eintrafen. Diesmal nicht drei. Viel mehr. Ihr Herz 

machte jedes Mal kleine Hüpfer, wenn sie das vibrierende 

Handy aufhob.  

 Sie fühlte sich richtig stolz.  

   

Am Abend, als Lisa eigentlich Matheaufgaben machen 

sollte, lag ihr Handy neben dem Heft. Ihr Blick wanderte 

14 



ständig hinüber. Sie nahm es hoch, stellte es wieder weg, 

nahm es erneut.  

„Lisa! Konzentrier dich bitte“, rief ihre Mutter von dem  

Arbeitszimmer aus.  Ihre Stimme klang nicht böse, nur 

erschöpft. Eventuell war es nicht das erste Mal, dass sie 

das sagen musste.  

„Mach ich gleich!“, rief Lisa zurück. Aber innerlich dachte 

sie nur:  Nur noch ein Blick auf TikTok, dann mache ich 

Hausaufgaben. Ein Blick wurde zu zwei. Dann zu zehn. 

Denn jedes neue Herz, jeder neue Kommentar fühlte sich 

an wie ein kleiner Glücksboost an.  

Später lag Lisa auf ihrem Bett, die Beine halb über die 

Bettkante gestreckt, als ihr Handy vibrierte. Sie schaute 

nur beiläufig hin, erwartete irgendeinen Kommentar oder 

ein Like. Doch als sie den Namen las, stockte sie. 

„Jonas_17 hat dir eine Nachricht geschickt.“  

Jonas? 17? Sie tippte zögerlich auf den Chat: „Hey, cooles 

Video, dein Pony ist mega!“  

Jemand Älteres hatte ihr Video gesehen. Und nicht nur 

gesehen, er fand es gut. Bevor sie antwortete, wollte sie 

seinen Kanal durchsuchen. In seiner Beschreibung stand 

nicht viel, nur sein Alter, und dass er aus einer kleinen 

Nachbarstadt kam. Auch ein Video hatte er online, doch 

das zeigte ihn nur von hinten mit einem Kapuzenpulli und 
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einer dramatischen Melodie. Durch die hochgezogene 

Kapuze konnte sie nicht viel erkennen.  

Unsicher setzte sie zu einer Antwort an: „Danke! Freut 

mich voll, dass es dir gefällt! :D“  

Kaum hatte sie gesendet, sah sie die drei hüpfenden 

Punkte. Jonas schrieb sofort zurück. „Du machst echt süße 

Videos. Hast du vielleicht noch andere? So welche, die 

nicht auf deinem Profil sind?“  

Lisa blinzelte irritiert.  Dann kam eine weitere Nachricht 

hinterher: „Also zum Beispiel von deinen Ponys, meine 

ich, die sind so süß, die könnte ich mir den ganzen Tag 

anschauen.“  

Hihi, Lisa grinste in sich hinein.  

„Ja, klar, Sunny und Cloudy sind so oft so knuffig oder 

machen einfach dumme Sachen“, schrieb sie. Sie suchte in 

ihrer Galerie nach dem Video, auf dem Sunny Cloudy am 

Ohr knabberte und dieser dann eine Grimasse zog, und 

schickte es ihm.  

„Haha, wie lustig.“  

„Danke, sowas machen die beiden voll oft.“  

„Du wirkst total sympathisch, echt selten heutzutage.“ Lisa 

spürte, wie ihr Gesicht warm wurde. Er schien wirklich 

interessiert zu sein und nicht nur an den Ponys, sondern 
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an ihr. Sie schrieben noch ein wenig, bis Lisa sich schlafen 

legte.  

   

Jonas schrieb inzwischen jeden Tag. Mal direkt nach der 

Schule, mal am frühen Abend, manchmal auch erst kurz 

bevor Lisa schlafen ging. Für sie fühlte es sich fast 

selbstverständlich an, als wäre es normal, dass jemand 

ihre Videos mochte und ihr regelmäßig schrieb. Während 

sie an ihrem Schreibtisch saß und zeichnete, schlug ihr 

Herz immer dann ein klein wenig schneller, wenn ihr 

Handy vibrierte, und ein erwartungsvolles Gefühl stieg 

auf, das sie selbst kaum benennen konnte. 

Möglicherweise war es einfach aufregend, dass jemand 

Älteres sich für sie interessierte. Denn mit jedem Tag 

wurden die Nachrichten ein wenig länger. Anfangs hatte 

Jonas nur über ihre Videos gesprochen, über das Pony, 

über den Stall, über TikTok. Doch inzwischen fragte er 

öfter nach Dingen, die direkter mit ihr zu tun hatten. In 

der Schule redeten ihre Freunde meist nur über 

Hausaufgaben, Serien oder Drama aus der Parallelklasse. 

Aber Jonas… Jonas fragte anders. Er hörte zu. Und 

antwortete schnell. Und er erinnerte sich an Dinge, die sie 

ihm erzählt hatte. Oft musste sie mitten im Schreiben 

eines Satzes innehalten, weil wieder eine Nachricht kam 

und sie überlegte, ob sie sofort antworten sollte oder erst 

später. Und obwohl die Hausaufgaben manchmal länger 
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dauerten als sonst, störte es sie nicht. Irgendwie gehörten 

Jonas’ Nachrichten plötzlich zu ihrem Tag dazu. Manchmal 

schrieb er: „Ich find’s cool, dass du dich so für die Tiere 

einsetzt. Machen nicht viele.“  

Lisa las solche Sätze zweimal oder dreimal, als müsste sie 

sicherstellen, dass sie wirklich an sie gerichtet waren. 

Wenn sie alleine war, öffnete sie oft noch einmal den 

Chat. Nur um zu sehen, ob Jonas etwas Neues 

geschrieben hatte.   

Irgendwann schrieb er: „Du kannst mir ruhig mehr 

schreiben, weißt du? Ich find’s echt schön, mit dir zu 

reden.“  

Es war ein schönes Gefühl, jemandem wichtig zu sein. 

Jemandem außerhalb ihrer kleinen Welt. Jemandem, der 

sie nicht jeden Tag sah, der sie nicht aufgrund von 

Schulnoten oder Beliebtheit einordnete, sondern einfach 

mochte, wie sie war. Ihre Antworten wurden langsam 

länger, ein bisschen vertrauter. Sie erzählte von ihrer 

besten Freundin, von einem peinlichen Moment im 

Unterricht. Und Jonas reagierte immer positiv, immer 

aufmerksam, immer freundlich. Doch mit der Zeit begann 

Lisa, die kleinen Pausen zwischen seinen Nachrichten zu 

bemerken. Wenn er mal zehn Minuten nicht antwortete, 

sah sie immer wieder aufs Handy. Ist er beschäftigt? Hab‘ 

ich was Seltsames geschrieben? Doch sobald das nächste 

Ping kam, fühlte sie sich wieder unbeschwert.   
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Eines Nachmittags schrieb er: „Hast du eigentlich 

manchmal Videos, die du nicht hochlädst? So kleine Dinge 

aus deinem Alltag? Ich wette, die sind auch total knuffig.“  

Lisa runzelte kurz die Stirn, weil die Frage ungewohnt war.  

 Sie antwortete: „Hmmm… nicht so richtig. Ich mach 

manchmal Aufnahmen, übe vorher oder lösche Videos, 

wenn sie verwackelt sind.😅“  

Jonas reagierte sofort: „Die würde ich voll gern sehen! Die 

echten Momente sind immer die schönsten.“  

Lisa dachte einen Moment darüber nach. Es war eigentlich 

nett gemeint, fand sie. Er interessierte sich eben für sie. 

Und sie mochte das Gefühl. Sie tippte: „Mal schauen.😊“  

Eines Tages in der großen Pause lehnte Lisa sich gegen das 

Geländer auf dem Schulhof und scrollte durch die 

Nachrichten. Ihre Freundin Nele stieß sie leicht mit der 

Schulter an: „Heeeey? Erde an Lisa? Wo bist du denn mit 

deinen Gedanken?“  

Lisa errötete, sperrte den Bildschirm und schob das  

Handy hastig in die Tasche. „Ach, nichts. Nur… TikTok.“ So 

richtig Lust mit Nele zu reden hatte sie eigentlich nicht. 

Seit Jonas einmal erwähnt hatte, dass sie recht 

eifersüchtig und oberflächlich wirkte, verspürte sie eine 

Art Distanz zu ihr.  
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„Du hängst voll oft am Handy in letzter Zeit“, meinte Nele. 

„Ist irgendwas passiert?“  

Lisa schüttelte den Kopf. „Nee, ich poste nur gerade mehr. 

Ist irgendwie spannend.“  

Nele lächelte. „Okay, na dann.“ Es war kein großes 

Gespräch, nur ein Moment, der Lisa eine winzige Sekunde 

lang bewusst machte, wie oft sie tatsächlich am Handy 

war. Doch sie schob den Gedanken schnell zur Seite. Es 

war doch normal, wenn man etwas Neues ausprobierte, 

oder?  

Noch immer in Gedanken versunken, vibrierte ihr  

Handy wieder. Jonas schrieb „Hab heute irgendwie ‘nen 

blöden Tag. Bin froh, dass du online bist.“  

Sie antwortete augenblicklich: „Warum blöd? Was ist 

passiert?“ Nur im Hintergrund bemerkte sie, dass Nele 

sich genervt abwandte.  

Auch er antwortete schnell: „Kein Bock zu erzählen. Du 

munterst mich einfach auf, wenn du da bist. Ich vertraue 

dir voll, Lisa. Mit dir kann man einfach reden. Du bist nicht 

so wie die anderen.“  

Lisa las die Nachricht zweimal. Sie fühlte sich richtig gut. 

Einfach ganz simpel gut. Es war das schönste Kompliment, 

das ihr seit langem jemand gemacht hatte. Vielleicht 

überhaupt jemals.  
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„Danke :D Das ist lieb. Du bist auch nett.“  

Jonas tippte sofort: „Sag mal… du könntest mir ruhig mal 

was zeigen, das nicht jeder sieht. Muss ja nix Besonderes 

sein. Einfach was Echtes von dir.“  

Lisa runzelte leicht die Stirn. Jetzt hat er es schon wieder 

gefragt. Beim letzten Mal hatte sie nie etwas geschickt, 

doch nun fühlte sie sich unter Druck gesetzt. „Ich weiß 

nicht… ich hab nicht so viel Spannendes“  

„Na, was Persönliches halt. Ein Moment aus deinem  

Alltag. Ein Foto oder so. Nur für mich.“ Lisa dachte nach. 

Sie öffnete die Kamera, machte ein Bild von sich, wo nur 

die Hälfte ihres Gesichtes zu sehen war. Dann stoppte sie. 

Sie drückte nicht auf „Senden“.  

Jonas schien das zu spüren, denn er schrieb: „Komm 

schon, vertraust du mir nicht?“  

Doch eigentlich schon, dachte sie. Und sendete das Bild. 

Jonas sah das Bild, doch antwortete nicht. Wieso nicht? 

War ich nicht hübsch genug? Sie versuchte sich mit einem 

Gespräch mit Nele abzulenken, doch ihre Gedanken 

wanderten immer wieder zu Jonas. Noch immer keine 

Nachricht. Ihre Gedanken drehten sich im Kreis. Ein Ton 

läutete das Ende der Pause ein und sie ging mit Nele 

zurück zum Unterricht. Und dann endlich, mitten im 

Unterricht, schrieb er wieder. „Du bist echt süß, danke :)“  
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Als Lisa aus dem Stall zurückkam und die Schuhe auszog, 

vibrierte ihr Handy wieder.  

 Zweimal. Dreimal.  

Sie öffnete die Nachrichten.  

„Alles okay?“  

„Hast du mich vergessen?“  

„Ich hab echt gedacht, wir schreiben mehr…“  

Ein leichtes Stechen ging durch ihre Brust. Nicht wirklich 

Schmerz, aber so etwas wie… schlechtes Gewissen. Dabei 

hatte sie gar nichts Schlimmes gemacht.  

„War gerade beim Stall. 😊 Sorry. 😅 Aber ich habe 

gerade ein neues Video gepostet, wie findest du es?“  

„Achso… hättest ja kurz schreiben können.🤷‍♂“️ Der Ton 

fühlte sich anders an. Nicht mehr locker. Eher… 

enttäuscht? Er ging auch gar nicht auf das Video ein. Sie 

starrte auf den Bildschirm, bis der Tipp-Punkt wieder 

erschien: „Magst du mir wieder was Privates von dir 

zeigen? So als kleine Wiedergutmachung?“  

Die schönen Gefühle nach dem Reiten und den ersten 

positiven Kommentaren, die direkt nach dem Posten des 

Videos aufgekommen waren, waren verschwunden. War 

sie ihm was schuldig? Sie überlegte und schickte ihm 
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schließlich ein Foto von sich, gerade trug sie ihre enge 

Reithose und die ledernen Reitstiefel. Sie wollte nicht, 

dass er enttäuscht von ihr war, er war der erste, der sie 

mochte, wie sie war.  

Wieder dauerte es eine Weile, bis er antwortete: „So 

hübsch bist du! Die Kleidung betont deine Figur sehr, hast 

du noch etwas anderes, in dem du dich so wohlfühlst?“  

Meine Figur? Noch nie hat jemand meine Figur gemocht. Sie 

sah an sich herab. Kann man meine Figur überhaupt 

mögen? Bevor sie Zeit hatte, über die Situation 

nachzudenken, nächste Ping. „Und?“ Sie dachte an ihren 

Kleiderschrank. „Ne, ich trage eigentlich nur weite Sachen 

meistens.“   

„Ach, kein Problem, ich kann dir auch erklären, wie man 

weite Kleidung tragen kann, sodass der Körper betont 

wird. Beispielsweise, wenn man das T-Shirt hinten 

zusammenknotet und sich in eine bestimmte Pose stellt 

und dann halb von der Seite fotografiert. Haha, oder man 

zieht einfach weniger an.“ Was?!  

„Haha, Spaß.“  

Lisa schluckte, merkte, wie der Kloß im Hals größer wurde. 

Ihre Finger schrieben keine Antwort. Sie wusste nicht, was 

sie sagen sollte. Jedes Wort, das ihr einfiel, fühlte sich 

entweder zu hart oder zu freundlich an. Sie legte das 

23 



Handy zur Seite. Dann nahm sie es doch wieder in die 

Hand. Legte es erneut weg.  

Als die nächste Nachricht kam, fuhr sie richtig zusammen. 

„Bist du sauer? Ich dachte nur… du kennst mich doch?“  

Sie konnte nicht einschätzen, wie lange sie auf diese 

Nachricht starrte. Er klang so selbstverständlich, als wären 

sie seit Monaten befreundet. Doch sie hatten sich nie 

getroffen. Nicht einmal telefoniert. Ein unangenehm 

kaltes Gefühl kroch ihr den Rücken hinauf.  

Ich kenne ihn nicht. Gar nicht. Zum ersten Mal war der 

Gedanke klar und nicht wegzuschieben.  

Sie merkte, wie ihre Hände leicht zitterten. Etwas in ihr 

sträubte sich dagegen, zu antworten. Gleichzeitig wollte 

sie auch nicht, dass er wütend war. Oder enttäuscht. Oder 

das Interesse verlor. Die Vorstellung, jemanden „zu 

verlieren“, der sich für sie zu interessieren schien, fühlte 

sich schwer an.  

Das Handy vibrierte erneut. „Lisa? Alles gut? Schreib doch 

bitte… ich mach mir Sorgen. 😕“  

„Ich war gerade beschäftigt“, schrieb sie schließlich, ohne 

auf die vorherigen Nachrichten einzugehen.  

„Okay… dachte schon, du magst mich nicht mehr.“  
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Die Leichtigkeit, die vor wenigen Tagen noch da gewesen 

war, war kaum noch spürbar. Stattdessen fühlte sie ein 

diffuses Drücken in ihrem Brustkorb. Als würde jemand 

von innen auf ihr Herz drücken.  

   

Die folgenden Tage waren von einem seltsamen Auf und 

Ab geprägt. Jonas hatte diesen Unterton von Erwartung 

oder leichtem Groll, wenn Lisa nicht sofort antwortete 

oder seine neuen Vorschläge für TikTokVideos ablehnte.  

Irgendwann schrieb er: „Lisa, ich muss dir was gestehen.“  

Ihr Herz klopfte schneller. War es etwas Schlimmes? „Ich 

hab mir dein Reithosen-Bild noch mal angeschaut… du 

siehst da drin echt krass aus. Ich habe dir ja schon gesagt, 

dass du eine super Figur hast. Die musst du echt mehr 

zeigen.“  

Lisa schluckte. „Danke. Aber ich poste das nicht, ich weiß 

nicht…“  

„Musst du doch nicht posten! Das ist doch unser 

Geheimnis“, antwortete er. „Ich hab‘ mir überlegt: Wir 

vertrauen uns doch. Total. Du bist meine beste 

Vertrauensperson auf TikTok. Ich kann mit dir über alles 

reden. Und ich würde dir auch alles zeigen, wenn ich 

könnte.“  
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Er schickte ein Foto von seinem Oberkörper, auf dem er 

nur ein enges, nasses T-Shirt trug, das seine Konturen 

betonte. Sein Gesicht war nicht zu sehen. „So was meine 

ich. Ist doch nichts Schlimmes. Einfach etwas, das nur 

zwischen uns existiert. Zeigst du mir nochmal etwas… nur 

für uns?“  

Lisa errötete ein wenig. Es war ihr ein wenig unangenehm, 

aber es war auch aufregend. Er hatte ihr etwas 

Persönliches gezeigt. Er vertraute ihr. Also musste sie es 

ihm auch zeigen.  

Sie ging in ihr Zimmer, zog das T-Shirt aus und machte ein 

schnelles Bild von sich im BH. Dabei drehte sie sich halb 

vom Spiegel weg, damit ihre Unsicherheit nicht sichtbar 

wurde. Sie löschte es sofort wieder. Zu viel.  

Dann sah sie das Licht des Handys, die Nachricht von 

Jonas: „Ich bin schon ganz gespannt, Lisa. Ich weiß, du bist 

mutig.“  

Sie versuchte sich zu entspannen, zog ihr Top wieder aus 

und machte ein neues Foto, auf dem man nur ihre 

Schultern und einen Teil des BH-Trägers sah. Sie drückte 

zögerlich auf „Senden“.  

Gelesen. Dann: „Wow. Du bist echt süß. Ich wusste es.  

Aber… ich dachte, du zeigst mir mehr. Nur für uns beide. 

Komm schon, du hast eine echt schöne Haut. Ohne das 
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Oberteil wärst du noch hübscher. Ich hab‘ dir doch auch 

mein Vertrauen geschenkt.“  

Der Kloß in Lisas Hals war jetzt faustgroß. „Ich… das ist 

mir zu privat“, schrieb sie zitternd.  

Seine Antwort wirkte schneidend: „Zu privat? Nach allem, 

was wir uns erzählt haben? Nachdem ich all deinen 

Gedanken und Gefühlen gegenüber Nele, deiner Schule 

und allem zugehört habe? Ich dachte, du bist anders, Lisa. 

Ich dachte, wir hätten eine echte Verbindung. Ich dachte, 

du wärst nicht so langweilig wie die anderen Mädchen, 

die nur Likes sammeln wollen. Weißt du, ich hab‘ echt 

versucht, mich auf dich zu verlassen. Aber das hier ist echt 

enttäuschend.“  

Lisas Hände zitterten so stark, dass sie das Handy fast 

fallen ließ. Langweilig. Enttäuschend. Er würde sie 

verlassen. Keiner würde mehr ihre Videos mögen. Sie 

würde wieder allein sein. Das Gefühl, ihn zu verlieren, war 

jetzt reine Panik. Sie musste ihm zeigen, dass in ihrer 

Beziehung Verlass auf den jeweils anderen herrschte.  

Sie verriegelte die Tür. Als sie den Schlüssel drehte, 

rutschte er ihr aus der Hand, so feucht waren die Hände 

vor Stress. Sie blickte in den Spiegel. Sie sah nicht sich 

selbst, sie sah das Mädchen, das Jonas sehen wollte. Mit 

einem tiefen, schmerzhaften Atemzug zog sie ihren BH 

aus. Sie nahm das Handy, schaltete das Blitzlicht aus und 
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machte ein schnelles Video. Nur ein paar Sekunden, ein 

wenig verschwommen. Es zeigte sie von den Schultern bis 

zur Taille.  

Sie schickte es, ohne es sich anzusehen. Senden. Die 

Antwort kam sofort, doch nicht als Text, sondern als 

Sprachnachricht: „Ja… so ist das gut. Sehr gut, Lisa. Das 

ist die Art von Verbindung zwischen uns, die ich brauche.“  

Die Stimme war tief, aber nicht die, die sie sich bei einem 

17-jährigen Jonas vorgestellt hatte. Sie hörte sich älter an, 

oder konnten 17-jährige so klingen? In der Schule gab es 

aus den älteren Stufen einige Jungs, die eine tiefe Stimme 

entwickelten. Und sie hatte doch das Bild von seinem 

Oberkörper gesehen, da wirkte er jünger als er jetzt klang. 

Doch bevor sie Zeit hatte, diesen Gedanken 

weiterzudenken, kam eine neue Textnachricht, die wieder 

ihren Jonas widerspiegelte: „Danke. Du bist wirklich toll. 

Das Video ist… perfekt.“   

Kurz verspürte sie Erleichterung, bis zur nächsten 

Nachricht: „Aber du weißt doch, wie TikTok ist. Es ist so 

kurz. Ich kann mir das nicht oft genug ansehen. Willst du 

mir nicht noch ein paar mehr schicken? Länger? Und mit 

einem Lächeln? Ich wette, du hast auch tolle Beine. Bitte, 

Lisa. Nur für mich. Wenn du mir wirklich vertraust, machst 

du das. Jetzt, sofort. Oder soll ich denken, dass das nur ein 

Versehen war und du mich doch nur verarschen willst?“ 
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Die Nachrichten kamen in kurzen Abständen. „Ich brauche 

mehr. Zeig mir, dass ich mich nicht geirrt habe.“  

Der unaufhörliche Druck in ihrer Brust ließ Lisa 

resignieren. Das Gefühl, ihn enttäuscht zu haben, war 

unerträglicher als die Angst vor dem, was sie tat. Mit einer 

fast mechanischen Bewegung zog sie die Hose aus, 

machte ein kurzes Video in Unterwäsche, sodass ihre 

Beine gut zu sehen waren, wie er es verlangt hatte, und 

schickte es ab. Die Antwort war nur ein 

Daumenhoch-Emoji und ein: „Wunderbar. Das war 

einfach, oder? Was hast du als Nächstes Schönes an?“ Das 

Fehlen jeglicher Emotion in seiner Nachricht traf sie am 

meisten. Sie fühlte sich benutzt.  

Lisas sank zu Boden, ihr Herz hämmerte gegen ihre Brust 

und sie vergrub ihren Kopf in ihren Armen. Die Freude 

vom ersten „Süßes Pony 💕“-Kommentar war 

verschwunden.  
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Psychologische Analyse  

~ Was passiert in der Geschichte warum?  ~  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Einleitung  
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Lisas Geschichte zeigt, wie ein junges Mädchen auf der 

Suche nach Anerkennung und Zugehörigkeit schrittweise 

in eine gefährliche Online-Beziehung hineingezogen wird. 

Was als harmloser erster TikTok-Post beginnt, entwickelt 

sich durch gezielte Manipulation zu einer Situation, in der 

Lisa sexuell ausgebeutet wird, ohne dass sie den 

entscheidenden Moment klar wahrnimmt. Was diese 

Geschichte so eindringlich macht, ist nicht das 

Außergewöhnliche daran, sondern das Gewöhnliche: Lisa 

hat normale Bedürfnisse, trifft normale Entscheidungen 

und wird trotzdem Opfer eines strukturierten, 

methodischen Vorgehens.  

Diese Analyse beleuchtet zwei zentrale Perspektiven: wie 

sich Lisas Psyche im Verlauf der Geschichte entwickelt, 

und welche konkreten Manipulationstaktiken die Person 

hinter dem Profil Jonas einsetzt.  

 

 

Lisas psychologische Entwicklung  

 

Am Anfang steht ein ganz normales Bedürfnis: Lisa 

möchte schöne Momente teilen und dafür gesehen 

werden. Mit dreizehn Jahren befindet sie sich mitten in 

einer Entwicklungsphase, in der die Frage ,Wer bin ich – 
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und wie sehen mich andere?‘ zunehmend in den 

Vordergrund rückt. TikTok bietet ihr die Chance, diese 

Frage öffentlich zu beantworten. Ihr erster Post ist ein 

mutiger Schritt. Die Nervosität vor dem Posten, die 

inneren Befürchtungen und die sofortige Erleichterung 

beim ersten Kommentar zeigen, dass Lisa soziale 

Bestätigung braucht, so wie alle Menschen in ihrem Alter. 

In der Pubertät verschiebt sich das Selbstbild stark: Lob 

und Anerkennung von außen fühlen sich besonders 

mächtig an, Ablehnung besonders schmerzhaft. Das ist 

keine Schwäche, sondern ein normaler 

Entwicklungsschritt.  

Mit jedem weiteren Like entwickelt Lisa ein Muster. Das 

Smartphone wird zur Quelle kleiner Glücksgefühle. Sie 

beschreibt es selbst als „elektrischen Nervenkitzel“. Dies 

bezeichnen Psychologen als Belohnungsschleife, dasselbe 

Prinzip, das hinter Spielautomaten oder endlosem 

Social-Media-Scrollen steckt. Die Zeichen dieser 

Entwicklung zeigen sich deutlich: Lisa kann sich kaum auf 

Hausaufgaben konzentrieren, entwickelt Angst davor, 

Jonas könnte das Interesse verlieren, und wehrt Neles 

berechtigte Beobachtungen ab, statt sie ernst zu nehmen.  

Eines der wirkungsvollsten und gefährlichsten Elemente in 

Lisas Geschichte ist die Gradualität der 

Grenzverschiebung. Kein einzelner Schritt fühlt sich für 

Lisa als eindeutiger Bruch an. Was mit einem öffentlichen 

Ponyvideo beginnt, führt über nicht veröffentlichte Clips, 
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ein Selfie, ein Foto in der Reithose und schließlich 

Aufnahmen in Unterwäsche. Jede Bitte klingt wie ein 

kleiner, plausibler nächster Schritt. Psychologisch nennt 

man dieses Prinzip den Foot-in-the-door-Effekt: Wer 

einmal einer kleinen Bitte zugestimmt hat, stimmt danach 

eher auch größeren zu, weil man sich sonst 

widersprechen würde.  

In der zweiten Hälfte der Geschichte zeigt sich, wie Lisas 

innere Stimme verstummt. Sie fühlt sich Jonas gegenüber 

schuldig, obwohl sie nichts Falsches getan hat. Das Gefühl, 

ihn zu verlieren, erzeugt echte Panik, weil er für sie das 

Symbol aufrichtiger Anerkennung geworden ist. 

Besonders deutlich wird dies in der Szene, in der sie den 

Schlüssel fallen lässt, weil ihre Hände so stark zittern. Lisa 

handelt nicht aus freiem Willen, sie handelt aus Angst. 

Das ist kein Fehler und keine Schwäche. Es ist das Ergebnis 

gezielter, wochenlanger Manipulation. Die Verantwortung 

liegt ausschließlich bei der Person, die sie manipuliert hat.  

 

Jonas‘ Manipulationstaktiken: Grooming Schritt für Schritt  

 

Das Vorgehen von Jonas folgt einem klassischen Muster 

des Online-Groomings, also einer gezielten Strategie, mit 

der Erwachsene das Vertrauen von Kindern und 

Jugendlichen gewinnen, um sie sexuell auszubeuten. Die 

einzelnen Taktiken sind kein Zufall, sondern ein 

strukturiertes Vorgehen.  
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Jonas sucht gezielt nach Jugendlichen, die öffentlich 

Inhalte posten und damit eine emotionale Offenheit 

signalisieren. Lisas erstes TikTok-Video zeigt nicht nur ihr 

Pony, es zeigt ein Mädchen, das Bestätigung sucht. Für 

Täter ist das ein erkennbares Signal. Er kontaktiert sie 

direkt über eine Privatnachricht, nicht öffentlich, und sein 

erstes Kompliment ist unverfänglich. Gleichzeitig fragt er 

von Anfang an nach Inhalten, die nicht auf ihrem Profil 

sind. Dies ist ein frühes Hinweissignal auf seine 

eigentlichen Absichten.  

Jonas ist kein aggressiver Täter, er ist ein aufmerksamer 

Zuhörer. Er erinnert sich an Details, lobt sie für ihren 

Umgang mit Tieren, sagt ihr, dass sie „nicht so wie die 

anderen“ sei. All das erzeugt bei Lisa das Gefühl, wirklich 

gesehen und verstanden zu werden. Diese Technik nennt 

sich Love-Bombing: eine Flut von Aufmerksamkeit, Lob 

und emotionaler Wärme, die das Opfer in eine 

Abhängigkeitsbeziehung zieht. Gleichzeitig beginnt er 

frühzeitig, Lisas reale Freundschaften zu untergraben. Er 

beschreibt Nele als eifersüchtig und oberflächlich, obwohl 

er sie nicht kennt und Nele als einzige bemerkt, dass mit 

Lisa etwas nicht stimmt. Wer das Opfer von Freunden und 

Familie isoliert, entfernt gleichzeitig alle Menschen, die 

warnen könnten.  

Als Jonas ein Foto von seinem Oberkörper sendet, 

verpackt er das als Vertrauensbeweis: „Ich hab dir doch 
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auch mein Vertrauen geschenkt.“ Diese 

Gegenseitigkeits-Technik erzeugt in Lisa das Gefühl, nun 

ebenfalls etwas schuldig zu sein. Dies ist das sogenannte 

Reziprozitätsprinzip, ein psychologischer Mechanismus, 

bei dem Menschen sich verpflichtet fühlen, Gefälligkeiten 

zu erwidern. In der entscheidenden Phase wechselt Jonas 

dann zu offener emotionaler Erpressung. Er nennt Lisa 

langweilig, enttäuschend, nicht so wie die anderen 

Mädchen. Er greift genau das an, was er zuvor aufgebaut 

hat, namentlich ihr Selbstbild als besondere, wertvolle 

Person. Echte Freundschaften erzeugen kein schlechtes 

Gewissen, wenn man eine Bitte ablehnt. Wer jemanden 

dazu bringt, sich schuldig zu fühlen, weil man keine 

intimen Fotos schickt, ist kein Freund.  

Ein letztes, beinahe übersehenes Detail: Als Jonas eine 

Sprachnachricht schickt, klingt die Stimme älter als 

erwartet. Lisa bemerkt es, schiebt den Gedanken aber 

beiseite, weil die nächste Textnachricht sofort wieder das 

vertraute Bild herstellt. Dieses Detail zeigt, wie effektiv 

Grooming darin ist, kritisches Denken zu unterdrücken. 

Lisa hat alle Signale gespürt. Aber Jonas hat ihre 

Wahrnehmung so geformt, dass sie sich nicht traut, diesen 

Signalen zu vertrauen.  

Fazit  
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Lisas Geschichte ist keine Geschichte von Naivität oder 

Dummheit. Sie ist eine Geschichte darüber, wie normale 

menschliche Bedürfnisse – nach Anerkennung, 

Zugehörigkeit und Verbindung – von einem Erwachsenen 

bewusst ausgenutzt werden. Jede der Reaktionen, die Lisa 

zeigt, ist psychologisch verständlich und menschlich 

nachvollziehbar. Das ist zugleich der erschreckendste 

Aspekt von Grooming: Es funktioniert gerade deshalb, 

weil es an echten Gefühlen ansetzt.  

Vier Erkenntnisse bleiben: Grooming geschieht 

schrittweise, kein einzelner Moment fühlt sich als klare 

Grenzüberschreitung an. Emotionale Manipulation ist 

eine Waffe, Schuldgefühle und Angst vor Ablehnung 

werden gezielt eingesetzt.  

Isolation ist ein Warnsignal, denn wer echte 

Freundschaften schwächen will, will Kontrolle. Und die 

Schuld liegt niemals beim Opfer. Wer unter Druck und 

Manipulation handelt, entscheidet nicht frei.  
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Technische Prävention  
  

~ Hilfestellung, damit dir das nicht passiert ~  
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Profil auf privat umstellen  

 

In der TikTok-App: Profil öffnen > oben rechts die drei  

Striche > Einstellungen und Datenschutz > Datenschutz > 

Privates Konto aktivieren. Solange diese Option 

deaktiviert ist, kann jeder Nutzer weltweit alle Videos 

sehen, ohne dass man es merkt. Nach der Aktivierung 

muss jede Follower-Anfrage manuell bestätigt werden.  

Direktnachrichten sperren  

 

Einstellungen und Datenschutz > Datenschutz > 

Direktnachrichten > ‚Niemand‘ oder ‚Nur Freunde‘ 

auswählen. Die Standardeinstellung erlaubt es jedem 

registrierten Nutzer, eine Nachricht zu senden. Mit 

‚Niemand‘ wird dieser Kanal vollständig geschlossen; mit 

‚Nur Freunde‘ können nur manuell genehmigte Accounts 

schreiben. Jonas hätte Lisa ohne offene Direktnachrichten 

nicht kontaktieren können.  

Auffindbarkeit einschränken  

 

Einstellungen und Datenschutz > Datenschutz > 

Vorgeschlagene Accounts und Kontakte: hier lässt sich 

deaktivieren, dass das Profil anderen als Empfehlung 
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angezeigt wird. Zusätzlich unter ‚Synchronisierung mit 

Kontakten‘ die Telefonbuch-Synchronisation ausschalten, 

damit TikTok das Profil nicht über gespeicherte Nummern 

auffindbar macht. Unter ‚Wer kann mich mit QR-Code 

hinzufügen‘ auf ‚Niemand‘ setzen.  

 

Kommentare, Duett und Stitch einschränken  

 

Einstellungen und Datenschutz > Datenschutz > 

Kommentare: auf ‚Freunde‘ oder ‚Niemand‘ setzen.  

Duett und Stitch jeweils auf ‚Niemand‘ stellen – diese 

Funktionen erlauben es Fremden, eigene Videos mit dem 

originalen zu verknüpfen und damit Aufmerksamkeit auf 

das Profil zu lenken. Download deaktivieren: 

Einstellungen > Datenschutz > Downloads > 

‚Video-Downloads nicht erlauben‘, verhindert, dass Videos 

lokal gespeichert und außerhalb von TikTok verbreitet 

werden.  

 

TikTok Family Pairing einrichten  

 

Im Eltern-Account: Profil > drei Striche > Einstellungen > 

Familienbegleitung > Als Elternteil verknüpfen. Im 

Kind-Account denselben Weg gehen und ‚Als Teenager 

verknüpfen‘ auswählen. Beide Geräte scannen den 

QR-Code gegenseitig. Nach der Verknüpfung kann der 
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Eltern-Account über die eigene App Bildschirmzeit 

begrenzen (Tagesmaximum in Minuten), 

Direktnachrichten ausschalten und den eingeschränkten 

Modus aktivieren, der Inhalte herausfiltert, die für 

Jugendliche nicht geeignet sind.  

 

Gemeldete Inhalte und Accounts sperren  

 

Auf jedem Profil oder jeder Nachricht: drei Punkte > 

Melden. Kategorien stehen zur Verfügung, darunter 

‚Belästigung‘ und ‚Unangemessenes Verhalten‘.  

Gleichzeitig blockieren: Profil aufrufen > drei Punkte > 

Blockieren. Blockierte Accounts können weder Inhalte 

sehen noch Nachrichten senden. Für bereits empfangene 

Nachrichten, die als Beweise relevant sind: vor dem 

Melden einen Screenshot anfertigen (iOS: Seiten- und 

Lautstärketaste gleichzeitig; Android: Power- und 

Lautstärke-runter-Taste gleichzeitig).  

 

Zwei-Faktor-Authentifizierung aktivieren  

 

Einstellungen > Sicherheit > Verifizierung in zwei Schritten 

> SMS oder Authenticator-App auswählen. Das 

verhindert, dass ein fremder Nutzer das Konto 

übernimmt, auch wenn er das Passwort kennt. Empfohlen 

wird eine Authenticator-App wie Google Authenticator 
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