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Nach einem Unfall im Strassenverkehr war der Schii-
ler Marco Klopfenstein (Name geandert) querschnitt-
gelahmt. Zur Rehabilitation wurde er einer Spezial-
klinik zugewiesen. In seiner dortigen Wohngruppe
sassen alle anderen Jungs ebenfalls im Rollstuhl. Ei-
ner sagte am ersten Abend zu ihm, alle wiirden nach
dem Nachtessen draussen spielen. Er kdnne jedoch
nicht dabei sein, da er sich nicht alleine ausziehen
konne. Denn wenn sie spater zu Bett gingen, waren
die Betreuungspersonen bereits im Feierabend. Un-
ter Tranen Ubte der Neunjahrige das selbststandige
An- und Ausziehen, bis auch er einige Tage spater
beim abendlichen Spielen mitmachen konnte.

Ansporn zur Selbststandigkeit

Einige Wochen spater stiess ein weiterer Junge im
Rollstuhl zur Wohngruppe. Auch ihm wurde erklart,
dass er nur mitspielen kdnne, wenn er sich ohne
fremde Hilfe auszuziehen vermag. Da ging Marco
Klopfenstein ein Licht auf: Die Bedingung des selbst-
standigen Ausziehens firs abendliche Mitspielen war
Teil des Reha-Konzepts der Klinik. Dank diesem er-
reichte der Junge ein Gberdurchschnittlich hohes
Mass an Autonomie und meisterte geschickt viele
kleine Alltagshindernisse - trotz seiner Beeintrachti-
gung. Er lernte, maglichst wenig auf fremde Hilfe an-
gewiesen zu sein und mutig eigene Losungswege zu
finden.

Nach einer entsprechenden Berufsausbildung arbei-
tet er spater, als junger Erwachsener, als kaufmanni-
scher Angestellter. In der Freizeit spielte er mit an-
deren Rollstuhlfahrern Handball und besuchte im
Urlaub mit Freunden verschiedene Lander.

Sich gegenseitig fordern

Der Ansatz, dass sich Betroffene bei der Rehabilita-
tion systematisch gegenseitig fordern, erweist sich
als ausgesprochen wirkungsvoll. Sie kennen sich mit
dem Thema aus eigener Erfahrung aus, haben daher
in der Regel ein grosses Einfiihlungsvermdgen - und
sind sehr glaubwiirdig in ihrem Umgang mit ihrem
Handicap. Wer besonders erfolgreich mit seiner Be-
eintrachtigung umgeht, kann fir Mitbetroffene als
Vorbild wirken.
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Bei der Rehabilitation von Menschen, die einen
schweren Unfall oder eine gravierende Erkrankung
erlitten haben, gelingt es nicht in jedem Fall, den
vorherigen Zustand wieder vollstandig zu erreichen.
Sie missen sich unter Umstanden mit einer Teillah-
mung, einer regelmadssigen Dialyse oder anderen Be-
eintrachtigungen arrangieren.

Dies gilt auch fur Personen, die mit dem plotzlichen
Verlust eines nahestehenden Menschen konfrontiert
sind - auch sie missen sich in einem verdnderten
Dasein zurechtfinden. Manchen gelingt dies leichter,
andere hadern mit ihrem Schicksal und werden ver-
bittert, weitere fihlen sich als bedauernswerte Opfer.

Durch den Schicksalsschlag neu verorten

Sein Leben mit einem Handicap neu zu organisieren
ist sehr herausfordernd. Viele von dramatischen Um-
briichen im Leben Betroffene berichten im Nachhin-
ein, sie hatten sich gefiihlt als sei ihnen «der Boden
unter den Fiissen weggezogen» worden. Vieles, das
ihnen in ihrem Alltag Halt, Orientierung und Sicher-
heit vermittelte, war schlagartig weg. Sie mussten
Lebensziele aufgeben, ihren Lieblingssport an den
Nagel hangen oder sich eine neue berufliche Exis-
tenz aufbauen.

Doch ein radikaler Bruch im Leben kann langerfristig zu
neuer Lebensqualitat fihren. Manche Menschen haben
erst durch einen Herzinfarkt, einen Burn-out-Zustand
oder einen Karriereknick zu sich selbst und zu ihrer ei-
gentlichen Berufung gefunden. Ein junger Mann, des-
sen eine Hand bei einem Arbeitsunfall dauerhaft ge-
schadigt wurde, fand dadurch zu seiner Lebensaufgabe;
vom Metallbauer wurde er nach einer Ausbildung zum
engagierten Sozialpadagogen. Ein anderer Mann, der
bei einem selbstverschuldeten Motorradunfall beinahe
sein Leben verlor, wurde zum erfolgreichen Songinter-
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pret, der den Menschen Zuversicht und Freude vermit-
teln will. Eine abgewahlte Politikerin fihrt nun ein klei-
nes Gasthaus in den Bergen. Und eine Frau, die von
ihrem Mann wegen einer Jiingeren verlassen wurde,
fand spater eine neue grosse Liebe.

Veredelte Narben

Bruchstellen beschadigter Keramik nicht verbergen,
sondern mit Goldstaub schmickend hervorheben:
Diese bemerkenswerte japanische Reparaturtechnik,
Kintsugi genannt, l3sst sich als Metapher auf herbe
Rickschldge im Leben deuten bzw. darauf, dass die-
se Zumutungen doch auch zu einer gesteigerten Da-
seinsqualitat fihren kénnen.

So kann Kintsugi folglich als Sinnbild fir das mensch-
liche Leben stehen: Korperliche oder auch psychische
Verletzungen bleiben kaum einem Menschen erspart;
viele missen kleinere oder grossere personliche Ka-
tastrophen meistern. Ob diese zum dauerhaften Ma-
kel oder zu einem Zeichen der neuen Starke und der
Reifung werden, haben die Betroffenen weitgehend
selbst in der Hand. Nicht umsonst bedeutet der aus
dem Altgriechischen stammende Begriff Katastrophe
«Umwandlung» - zum Schlechteren oder zum Bes-
seren.

Wachsen an Widrigkeiten

Die Herausforderung von Schicksalsschlagen ist, das
Beste daraus zu machen - vergleichbar einem Baum,
dem Frosttemperaturen, trockene Hitzephasen und
Herbststirme zusetzen. Als Folge davon wird sein
Holz kompakter und robuster, was es etwa fir Mu-
sikinstrumentenbauer besonders attraktiv macht. Ei-
ne fernostliche Lebensweisheit bringt diese Denk-
weise so auf den Punkt: Nach einigen Jahren ist das
grosste Unglick zu etwas nitze.

Wer allerdings inmitten einer Lebenskrise, in der Trau-
er um den Lebenspartner oder mitten in einer belas-
tenden Krebsbehandlung steht, kann sich kaum vor-
stellen, dass sich diese schwere Leidenszeit eines Tages
als Anfang der Wende zum Positiven erweisen wird.
0b ein Schicksalsschlag in Resignation und Verbitte-
rung mindet oder zum Neustart wird, hdngt von ver-
schiedenen Umstdnden ab. Die Forschung hat einige
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Faktoren ermittelt, die wesentlich dazu beitragen,
sich konstruktiv aus einem Tiefpunkt im Leben her-
ausentwickeln zu kénnen:

% Zuversicht. Die Psychologie kennt den Mecha-
nismus der sich selbsterfiillenden Prophezeiung,
auch self-fulfilling prophecy genannt. Wer etwa
glaubt, ein Pechvogel zu sein, wird immer
wieder unangenehme Situationen erleben, die
seine Sicht bestatigen. Optimisten haben
dagegen immer wieder motivierende Erfolgser-
lebnisse. Sie geben nicht vorschnell auf, lassen
sich weniger leicht entmutigen und werten auch
kleine Fortschritte als Wende zum Besseren.
«Ein Optimist weiss, dass er selbst an der
Losung der Probleme mitwirken kann und sich
fahig fuhlt, ein Ungliick zu bewdltigen», betont
der Psychologe Tomds Navarro.

Wer sich demnach mit Personen umgibt,

die ermutigend wirken und sich nicht so leicht
unterkriegen lassen, kann leichter eigene
Grenzen (berwinden. Auch das Lesen der
Biografien von Personen, die ihr Leben nach
einer Krise erfolgreich neu geordnet haben,
kann anspornend wirken. Motivierende
Personen findet man auch in Selbsthilfegruppen,
von ihren Erfahrungen kann man profitieren.

% Solides Fundament. Wer in einem neuen
Abschnitt des Lebens Fuss fassen muss, steht
unter Anspannung; vieles ist ungewohnt und
noch schwer einschatzbar. Regelmassige
Entspannungs- und Erholungsphasen, etwa in
Form von Spaziergangen, moderatem Sport oder
warmen Badern mit Krduterausziigen geben
Kraft zum Weitermachen. Ausreichend Schlaf
sowie eine ausgewogene Ernahrung sind
ebenfalls wichtige Bausteine einer neuen
Existenz. Zudem helfen regelmassig durchgefihrte
Rituale, allmahlich eine neue Struktur im Alltag
zu entwickeln.

* Selbstbestimmung. In Krisensituationen sucht
man nach Orientierung. Dabei kann man auch an
Personen geraten, die zu glauben wissen, was
fir andere gut ist. Wichtig: Echte Unterstiitzung
wirkt weder bevormundend noch bedrangend -
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sie ermuntert, seinen eigenen weiteren
Lebensweg selbst zu finden. Beim Bewaltigen . % s .
schwieriger Lebenslagen sollte man .7_uderr€1l vom km""ug"Pk‘wa,’hu
Betroffenen zum Beteiligten werden, der zum
Mitgestalter seiner Zukunft wird. Wer sich aus
eigener Kraft aus einer misslichen Lebenssituati-
on herausgearbeitet hat, entwickelt ein robustes
Vertrauen in sich selbst und in seine Fahigkeiten.
% Selbstfirsorge. Die erzwungene Verabschiedung
von einem friiheren Leben kann ein schmerz-
hafter Trauerprozess sein. Dabei sollte man
besonders nachsichtig, geduldig und liebevoll
mit sich selbst umgehen. Erleichterung bringen
kann z.B. Tagebuchschreiben. In ihm kann man
widersprichliche Gefihle und eine aufgewiihlte
Gedankenwelt in Worte fassen und damit etwas
Distanz schaffen.
Eine andere Mdglichkeit wére, in die Rolle einer

guten Freundin oder eines guten Freundes zu Jede Kintsugi-Schale sagt:
schlipfen und sich selbst freundliche und «Ich war zerbrochen. In viele Teile. Iich bin
aufmunternde E-Mails oder Briefe zu schreiben. wieder ganz. Das hat viel Zeit und Anstren-
Im Weiteren wirken auch regelmassige Visuali- qgung gekostet. Jetzt strahle ich in neuem
sierungen lindernd auf die Leidenszeit. Dabei Glanz und kann wieder Neues aufnehmen.»

stellt man sich in der Phantasie einen Platz vor,
an dem man sich besonders wohlfihlt, etwa
einen Rosengarten, eine Waldlichtung, einen
Berggipfel, eine Sidseeinsel oder einen
Wasserfall, der alles erlittene Leid wegspult. o
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