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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser

Esther riskierte ihr Leben. Sie trat unaufge-
fordert vor den Konig, um die Juden zu retten.
Dabei (ibertrat sie ein geltendes Gesetz. Adam
und Eva (berschritten eine Grenze und assen
von der verbotenen Frucht. Deshalb mussten
sie den Garten Eden verlassen.

Die Blicher der Bibel zeigen, wie heraus-
fordernd der Umgang mit Grenzen ist. Wo
braucht es welche? In welchen Féllen gilt es,
sie vielleicht zu iibertreten?

Etwas ist klar — wir diirfen auf die grenzen-
lose Liebe Gottes zum Menschen zahlen, die
sich im Kreuz Jesu aussert.

In der vorliegenden Ausgabe des «REDE
MITENAND> erzahlen uns Menschen von
Erlebnissen, in denen ihnen Grenzen in
verschiedenster Gestalt begegnet sind.

Andrea und Toby berichten uns von ihrer Welt-
reise. Dabei Uiberschreiten sie Landesgrenzen,
treffen auf kulturelle Barrieren und bezwingen
Schweinehunde. Im Interview mit dem Par-
athleten Christoph Kunz erfahren wir, wie er
nach seinem schweren Unfall die neuen kor-
perlichen und mentalen Hindernisse meistert.

Grenzen sind auch in der Arbeit des Schwei-
zerischen Weissen Kreuzes ein zentrales
Thema: Beispielsweise ist «Grenzen setzen
und achten» ein wichtiger Faktor fiir den Er-
folg einer Beziehung. Und durch das Wissen,
welches unsere Sexualpddagogen vermitteln,
konnen Kinder und Jugendliche Grenziiber-
schreitungen erkennen. Die Madchen und
Buben lernen, dass sie «nein» sagen und sich
Unterstiitzung holen konnen.

Von Herzen danken wir Ihnen fir Ihre Unter-
stlitzung im Gebet und fiir Ihre Spenden. Nur
so ist es uns maglich, junge Menschen zu
befahigen, dass sie einen gesunden Umgang
mit Grenzen finden.

Urs Bischofberger, Préasident !
Verein Schweizerisches .
| 4

Weisses Kreuz

istockphoto.com

NOTIGES UND UNNOTIGES

INHALT

Editorial 2
Notiges und Unnotiges 2
Campen mit Kindern

Chnopflichischte 3
Kolumne

Grenzerfahrungen 4
Als Weltenbummler unterwegs

Fokussiert 7
Grenzen annehmen und aktiv erweitern
Freundliche Menschen 10

Selbstliebe ohne Egoismus
Bestelltalon / Impressum 12



Campen mit Kindern

«flber Mami, Du schaust doch
zu uny! Gell, Du weisst achon,

was wir brauchen!-

Das Zelten hatte mich in meiner Kind-
heit positiv gepréagt und ich denke gerne
an die gliicklich erlebten Zeltferien zu-
riick. Diese schone Erfahrung wollte ich
meinen Kindern auch erméglichen. Fiir
drei Kinder das Nétigste einzupacken —
da stolperte ich jedes Jahr (iber dasselbe
Dilemma: Wettertaugliche Kleidung, ganz
personliche Dinge, die uuuunbedingt
mitgeflihrt werden mussten, Esswaren
und Arznei fiir jedes Wehwehchen. Wo
blieb da das «weniger-ist-mehr»?

Fir mich als Camping-Profi musste
eine Lésung her: Die lehrreiche Erzie-
hung zur Eigenverantwortung. Was
hiess: Die Kinder sollten selbst packen.
Schliesslich waren sie nun alt genug
(acht, sechs und vier Jahre). Tadaaa —
Applaus, Applaus! Freude herrschte,
bei den Kindern wie auch bei mir, (iber
meine padagogisch wertvolle Idee.

Freiheiten entdecken

Jener Nachmittag war sehr friedlich
und von aufgeregtem Geplapper meiner
Jungmannschaft erfiillt. Sie halfen sich
gegenseitig, sie diskutierten miteinander
und ich begliickwiinschte mich. Irgend-
wann, mit vom Eifer geroteten Backen
und grossen leuchtenden Augen, hol-
ten mich meine Kids und zeigten stolz
ihre nachmittagliche Arbeit. Auf den

drei Betten lagen die in den Augen mei-
ner Kinder notwendigen Sachen aufge-
stapelt. Einerseits musste ich schmun-
zeln, andererseits schmolz mein Herz
wie Glacé an der Sonne. Wie verschie-
den sind doch die Betrachtungen, wie
unterschiedlich, was als notwendig zum
Uberleben angeschaut wird. Die Verlieb-
ten leben von Luft und Liebe, Niklaus
von der Fliie lebte 20 Jahre allein vom
Brot des Lebens — und meine Kinder?

Ich kann mich nicht mehr an alles er-
innern, aber gewisse Dinge blieben in
meinem Gedéchtnis haften: Die Jiingste
hatte ihr Lieblings-Schmusebdbi, ihre
Geschichten-CDs und -biicher, Séndeli-
sachen, ihr Lieblingspyjama und ihren
Badeanzug auf dem Bett parat. Der
Sohnemann hatte seine Stirn-Adven-
ture-Lampe, seine Bildlexika, seine
Shorts, Shirts und Turnschuhe und seine
CDs «Die drei Fragezeichen» bereitge-
legt. Die Alteste hatte — fiir den Fall der
Falle und fiir samtliche Wetterhochs und
-tiefs — an alles gedacht: Von Tops und
kurzen Hosen iiber dicke Pullover und
lange Hosen bis zu kurzen und langen
Pyjamas. Lag da wohl der ganze Inhalt
des Schrankes auf dem Bett?! Biicher
tiber Biicher, falls es die ganzen Ferien
regnen wiirde und Badeanziige, Bade-
tiicher und nochmals Biicher, falls es
die ganze Zeit sonnig und heiss wére.

Gehalten

Auf meine Frage hin, was denn mit dem
einen oder anderen «Notwendigen» sei,
gaben mir meine Kiiken zur Antwort:
«Aber Mami, Du schaust doch zu uns!
Gell, Du weisst schon, was wir brau-
chen!» Dieses unendliche Vertrauen
berlihrte mich tief. Es erinnerte mich an
das, was Jesus zu uns sagt: «<Denn euer
Vater weiss, was ihr bedirft, bevor ihr
ihn bittet.» Matthdus 6,8

Es waren wunderschone Campingferien,
befreit von allem Ballast und Unnétigen!
Ach ja, und es waren heisse Sommer-
wochen. Wir liefen meist den ganzen
Tag in Bikinis und Badehosen herum.

Clara Kunicki,
freiwillige Mitarbeiterin

Freiheiten mit und
ohne Grenzen

Das Thema Sexualitét kursiert in den
sozialen und gedruckten Medien so-
wie auch in Lehrmitteln. Kinder kom-
men mit dem Thema immer wieder
in Beriihrung und als Kindergarten-
lehrerin bin ich gefordert, wie ich das
Thema aufnehmen soll. Am liebsten
spreche ich mit den Kindern ganz na-
tirlich Giber ein Thema, einfach weil
es grad besonders aktuell ist.

So kommt zum Beispiel immer wieder
ein kleines Geschwisterchen zur Welt
und dann kann Schwangerschaft ein
grosses Thema werden.

Manchmal ergibt sich auch ein Ge-
spréch iiber die Unterschiede zwischen
Méadchen und Jungen. Sebastian z.B.
spielte ein halbes Jahr lang in der
Familienecke immer wieder, dass er
schwanger sei. Die Madchen erklarten
ihm zwar, dass er als Junge keine Kin-
der bekommen konne. Da sie aber
auch nicht genau wussten, warum,
liess er sich nicht davon abhalten,
jeden Tag eine der Puppen aus der
Familienecke unter seinem T-Shirt
herausschliipfen zu lassen.

Und dann natiirlich das Thema «Ver-
liebtsein», meistens vor den Sommer-
ferien bei den grossen Kindergértlern
ein heisses Thema. Ab und zu sieht
man dann zwei Kinder miteinander
auf dem Sofa kuscheln und zusam-
men ein Bilderbuch anschauen. Oder
sie halten einen ganzen Morgen lang
zusammen Handchen. Lauras Liebe
zu Luca hielt ihn jedoch nicht davon
ab, an einem Morgen mit Laura Hand-
chen zu halten und am nichsten
Morgen Larissa als seine Freundin
Zu bezeichnen ...

Sina Dummermuth,
freiwillige Mitarbeiterin

Namen der Kinder geéndert



GRENZERFAHRUNGEN

Als Weltenbummler unterwegs

Seit letzten Oktober sind Andrea und Toby zusammen unterwegs — unterwegs auf einer Reise rund um die Welt.
Grenzen iiberschreiten, andere Kulturen entdecken und dabei an die eigenen Grenzen der stindigen Zweisamkeit

kommen, davon erzihlen die beiden im folgenden Bericht.

Grenzen

Wir begegnen ihnen jeden Tag. Sie tauchen in unglaublich
vielen Situationen und Ereignissen auf. So wie jetzt gerade:
Mitten in der Nacht stehen wir irgendwo in der Stadt an ei-
ner Barriere des burmesischen Militirs und haben keine Ah-
nung, wie wir zu unserem Hotel gelangen konnen, welches
sich gemass unserem Navi hinter dem militarischen Sperr-
gebiet befindet. Der Soldat am Schlagbaum kennt nur ein
einziges englisches Wort: No!
Nach vielen Verhandlungen mit
Handen, Fiissen und einem
nachtlichen Telefonat werden
wir schlussendlich von einem
Moped-Taxi unseres neuen
Gastgebers abgeholt und an
unseren tatséchlichen Zielort
gefahren.

Auf unserer Weltreise quer durch Asien, Ozeanien, Australien
und Siidamerika gehdren solche Situationen zu unserem
Alltag. Wenn wir das Wort «Grenze» héren, sind unsere ersten
Gedanken meistens bei den Landesgrenzen, die wir im Mo-
ment (iberqueren. Diese Orte haben flr uns immer etwas
Beunruhigendes an sich. Es herrscht Chaos, es ist vielmals
schmutzig, der Geruch von Kriminalitat liegt in der Luft und
wir werden auf Schritt und Tritt beobachtet. Ein Mann hinter
einem Panzerglas entscheidet dariiber, ob wir das Recht ha-
ben, sein Land zu betreten. Es ist einer der wenigen Orte, an
denen wir unsere Pdsse jemandem Fremden aushandigen
miissen. Das entwickelt mulmige Gefiihle in uns, ist doch
ein Pass ein beliebtes Diebesgut.

Enge in der Freiheit

Einige Fragen und einen Stempel spéter befinden wir uns
wieder in einem anderen Land. Hier warten bereits neue
Grenzen auf uns. Das beginnt bei der Sprache und endet
bei Kultur und Religion. Neues Land, neue Herausforderung.
Wer denkt, auf einer Weltreise die uneingeschrinkte Freiheit
zu finden, irrt gewaltig. Die Gesetze, Religion und Moral ei-
nes Volkes haben auf uns und unser Handeln einen riesigen
Einfluss. Als Reisende wollen wir respektvoll mit dieser

Ein Mann hinter einem
Panzerglas entscheidet
daruber, ob wir das Recht
haben, sein Land zu betreten.

Andersartigkeit umgehen, darum lassen wir uns automa-
tisch immer wieder von ihnen begrenzen, auch wenn wir
personlich die Grenze an einem anderen Ort ziehen wiirden.

Doch Grenzen sind nicht immer so negativ behaftet. In vie-
lerlei Hinsichten bieten sie auch die Moglichkeit, um zu
wachsen. Wir verlassen oft unsere Komfortzonen oder tun
Dinge, die wir noch nie vorher getan haben. Sei dies bei
einem Gespréach mit einem
Kiinstler, der uns begeistert
einen Crashkurs in Batikmalerei
gibt. Oder wenn eine spontane
Einladung zu einem Drink mit
einem anderen Reisenden zu
einem tiefgriindigen Gesprach
wird, weil wir den Smalltalk
nach 5 Minuten sein lassen. Es ist aber auch die Uberwin-
dung, um vier Uhr morgens aufzustehen, um den Sonnen-
aufgang zu sehen und am néchsten Tag die Motivation zu
haben, die Wanderung nach dem ersten wetterbedingt ab-
gebrochenen Versuch ein zweites Mal in Angriff zu nehmen.
Wir sind dankbar, unseren inneren Schweinehund (iberwun-
den zu haben, als wir erschipft aber gliicklich auf dem Gipfel
stehen und das Naturschauspiel richtig geniessen konnen.
Beim Besuch des Gottesdienstes in einer Kirche kehren wir
beinahe wieder um, weil wir 20 Minuten zu spat ankommen.
Vor dem Gebdude werden wir aber von einem anderen Paar
abgefangen, welches ebenfalls zu spat ist. Sie nehmen uns
unter ihre Fittiche, als waren wir schon seit zehn Jahren be-
freundet. Wir verbringen mit ihnen den ganzen Tag, der fiir
uns zu einem ganz speziellen Erlebnis wird.

Zweisamkeit

Mit der Entscheidung, ein Jahr auf Reisen zu gehen und un-
ser gewohntes Umfeld zu verlassen, brechen wir jeden Tag
aus dem sicheren Rahmen unserer Gewohnheiten aus und
erleben dabei die verriicktesten Dinge. Das betrifft auch
unser Zusammenleben und unsere Ehe. Wenn du an sieben
Tagen wahrend vierundzwanzig Stunden nur mit deinem
Partner zusammen bist, dann bist du auf sehr gutes Team-
work angewiesen. Sehr, sehr, sehr gutes Teamwork!
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Wir verlassen oft
unsere Komfort-
zonen oder tun
Dinge, die wir
3 9 noch nie vorher
getan haben.
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+  Andrea. 25, mutig und
iiberzeugt, sich nicht
aufhalten lassen zu
wollen:
«Doch Toby, wir
gehen da jetzt
einfach durch.
Es ist mir egal,
was sie sagen!»
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Kompromisse einzugehen ist an der
Tagesordnung. Die Bedirfnisse des An-
deren zu sehen und darauf zu reagie-
ren ist essenziell. Ausfliige werden zu
Katastrophen, wenn sich jeder nur um
sich selbst sorgt. So lernen wir, unseren
Blickwinkel immer wieder neu auf unser
Gegeniiber zu richten.

Wir stossen an Grenzen, die wir zu Hau-
se nicht hatten. Es ist unmdglich, einem
Konflikt oder einer Meinungsverschie-
denheit aus dem Weg zu gehen. Denn
wohin willst du dich verkriechen? Das
Gegentiber ist ja immer dabei. Und es
gibt viele Orte in Teilen der Welt, in wel-
chen du nicht einfach mitten in der
Nacht rausgehen kannst, um allein zu
sein. Da stellt sich unsere Vernunft au-
tomatisch (iber unsere Sturheit. In den

Monaten, in denen wir nun schon unter-
wegs sind, haben wir einiges an Kom-
munikation und Konfliktbewaltigung ge-
lernt. Gezwungenermassen konnte man
sagen. Den Anspruch, immer Recht ha-
ben zu miissen, legt man dem Frieden
zuliebe weg. Dabei erleben wir, dass
das Nachgeben und wiederholt «Sorry,
kannst du mir vergeben?» sagen, uns
eindeutig nicht schadet. Viele unserer
Freunde fragen uns, wie wir das aus-
halten, dauernd zusammen unterwegs
zu sein. Ja, sie kennen uns gut ... Und
wir konnen ihnen ehrlich antworten,
dass es zwar nicht immer einfach ist,
wir dieses Abenteuer aber gut meistern.
Auch wenn dies bedeutet, immer wie-
der bereit zu sein, unsere Ansichten in
Frage stellen zu lassen und uns in eine
neue Richtung zu bewegen.
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Toby, 26, ein wenig
bedachter:

«Warte mal noch
einen Moment,
vielleicht ist das

Idee.»

J

Begrenzungen lassen Wachstum zu
Wir kdnnen wirklich bestatigen, dass
man lernen kann, mit Grenzen um-
zugehen. Im Unterschied zu unserem
ersten Grenziibergang, vor dem wir
absolut Respekt hatten, kbnnen wir
heute entspannt auf die Grenzwéchter
zugehen. Eine Verhandlung auf dem
Markt mit einem Drittel des geforder-
ten Preises zu beginnen, kostet uns
bereits weniger Uberwindungskratft.
Je ndher wir an den Rand unserer
Grenzen kommen, desto mehr gewoh-
nen wir uns daran und desto einfacher
wird es beim nachsten Mal. Wenn wir
uns unseren personlichen Grenzen
stellen, lernen wir mit ihnen umzu-
gehen und an ihnen zu wachsen.

m | ende
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Grenzen annehmen und aktiv erweitern

Christoph Kunz sagt von sich, dass er schon immer ein Draufgédnger gewesen sei und gerne ans Limit ging. Nach
einem Motorradunfall mit 18 Jahren und der anschliessenden Diagnose Paraplegie beschloss er, den schweren
Schicksalsschlag auf seine Art zu meistern und einer der Schnellsten im Behindertensport zu werden. Er holte
an den Winter Paralympics 2010 in Vancouver mit dem Mono Ski die Goldmedaille in der Abfahrt sitzend und die
Silbermedaille im Riesenslalom sitzend. Vier Jahre spiter gewann er in Sotschi Gold im Riesenslalom und wurde

2017 Weltmeister im Super-G.

Herr Kunz, schildern Sie uns, was
lhnen damals, als 18-Jahriger
passierte.

Ich war mit dem Motorrad unterwegs
von Thun nach Interlaken, auf dem
Heimweg nach einem Vorbereitungskurs
fiir die Motorradpriifung. Zum Verhang-
nis wurde mir vermutlich, dass ich im-
mer an meine Grenzen gehen wollte.

In einer Linkskurve geriet ich an den
Randstein und fiel ungliicklich auf mei-
nen Ricken. Im ersten Moment war ich
liberzeugt, dass es nicht so schlimm sei
und ich nun einfach aufstehen und wei-
terfahren konnte. Aber ich konnte nicht
mal mehr aufsitzen. Meine Wirbelsaule
war auf der Hohe des 5. Brustwirbels
gebrochen und dadurch funktionierten
Bauch- und Riickenmuskeln nicht mehr.
Auch die Beine spiirte ich nicht mehr.

In diesem Moment am Boden brach fiir
mich eine Welt zusammen. Ich war
Sportler, hatte Ziele und Traume fiirs
Leben. Ich war noch jung, aber ich hat-
te keine Ahnung, was das nun fiir mich
bedeutete. In diesem Moment hatte ich
keine Perspektiven mehr und kam vollig
an den Anschlag.

Ich wurde mit der REGA ins Inselspital
geflogen und dort operiert. Der Bruch
wurde ober- und unterhalb des Bruchs
mit zwei Metallstdben verschraubt. Das
wuchs schlussendlich wieder zusammen
und nach einem Jahr wurden die Metall-
stabe entfernt. Das Problem war natiir-
lich, dass beim Unfall die Wirbelsaule
verschoben und dadurch die Nerven in
diesem Bereich geschadigt waren. Dies
fuhrte schlussendlich auch zur komp-
letten LAhmung, einer Paraplegie. Zwei
Tage nach diesem Unfall kam ich ins

Paraplegiker Zentrum nach Nottwil und
dort begann die Rehabilitation.

Erzéhlen Sie uns etwas iiber lhre
ersten Grenzerfahrungen in der Reha
in Nottwil.

Zwei Wochen lang lag ich nur, wusste
nicht, wie ich aufsitzen konnte, weil eben
die Bauchmuskeln nicht funktionierten.
Die Grenzen waren dort, wo die Arme
hinreichten, also bis an den Bettrand.

Ich kam an mein Limit. Grenzerfahrun-
gen, die ich nicht kannte. Heute sind die-
se Grenzen fiir mich selbstverstandlich
und ich bin unterwegs wie jeder Mensch
auch, ausser dass ich den Rollstuhl brau-
che, um mich fortbewegen zu konnen.
Ich weiss genau, was mein Korper kann
und was nicht. Aber das war ein langer
Prozess und anfangs fiihlte ich mich wie
ein kleines Kind. Ich erinnere mich, als
ich das erste Mal im Rollstuhl sass und
einfach vorniberfiel, weil die Muskeln
die Befehle nicht ausfiihren konnten.

Wie erlebten Sie die Riickkehr in den
Alltag?

Im Paraplegiker Zentrum Nottwil wird
man sorgfaltig auf die Riickkehr in den
Alltag vorbereitet. Ich war insgesamt vier
Monate dort und gewann nach und nach
wieder Perspektiven, auch wenn es sehr
schwierig war. Nach dieser Zeit der Re-
habilitation warteten viele Herausfor-
derungen auf mich. Ich musste lernen,
den Alltag zu bewaltigen und mich da-
rin wieder zurechtzufinden. Diesbeziig-
lich erlebte ich, dass Grenzen zuerst mal
im Kopf entstehen. Und wenn man es
sich im Kopf nicht vorstellen kann, dann
bedeutet das schon fiir viele Menschen,
dass es gar nicht mdglich ist. Was aber

noch lange nicht heisst, dass es nicht
geht. Diese Erfahrung machte ich immer
wieder.

Welche beruflichen Konsequenzen
hatte der Unfall fiir Sie?

Beruflich musste ich meinen Weg finden.
Zur Zeit des Unfalls besuchte ich das
Gymnasium in einer speziellen Klasse fiir
Sportler, Musiker und Kiinstler. Das gab
mir die Moglichkeit, mich auf den Sport
zu fokussieren. Nach dem Unfall konn-
te ich wieder dorthin zuriickkehren und
zwei Jahre spater machte ich die Matu-
ra. Nach einem Zwischenjahr studierte
ich zwei Semester in einem Studiengang
der Lehrerbildung, entschied mich dann
aber, das Studium abzubrechen. Auf
einer Bank machte ich eine kaufméan-
nische Ausbildung. Einige Jahre arbei-
tete ich bei einer Regionalbank. Nach
weiteren Jahren bei der Schweizer
Paraplegiker-Vereinigung als Key
Account Manager konzentriere ich
mich heute als Profi voll auf den Sport.
Damit versuche ich, den stetig wach-
senden Anforderungen im Behinderten-
sport weiter gerecht zu werden.

Ich merke, dass ich im Alltag ganz na-
tlrlich mit meiner Situation umgehe.
Besonders im Berufsalltag féllt es dann
auch meinem Gegeniiber leichter und
die Behinderung ist nicht so eine riesige
Sache. Ich muss einerseits einfach die
Grenzen annehmen, die mir teilweise
gegeben sind und andererseits versu-
chen, sie zu iiberwinden oder auszudeh-
nen. Ich konnte mir nur schwer vorstellen,
selbstindig in ein Auto zu steigen, den
Rollstuhl zu verladen und dann auch noch
loszufahren. Heute ist es kein Problem
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mehr und ich brauche kaum mehr als
eine Minute dafiir. So entwickelte sich
vieles in den letzten Jahren.

Waren die Grenzen, die Sie durch lh-
re Paraplegie erhielten, ein Ausloser,
sportlich weiter zu kommen und hé-
here Ziele anzustreben?

Als Sportler hat man sicher den Traum,
irgendwann mal an einer Olympiade teil-
nehmen zu konnen. Es ist gut maglich,
dass dies bei mir erst durch diese Ver-
anderung maglich wurde. Aber auch hier
vergleiche ich nicht gern mit «was wére,
wenn», sondern ich lebe in dieser Situa-
tion, wo ich gerade bin. Grenzen konnen
haufig auch ein Anreiz sein, sie soweit
auszudehnen wie moglich oder sogar zu
liberwinden.

Der Sport gab mir nicht nur immer wie-
der den Ansporn fiir den Wettkampf, er
gab mir auch sehr viel Selbstindigkeit und
Selbstvertrauen. Das flihrte schlussend-
lich auch zu einer positiven Gedankenspi-
rale und ich erlebte, dass ich weit kom-
men konnte.

2006 war ich an den Paralympics in Turin
dabei. Ein sehr eindriickliches Erlebnis. Ich
gewann ein Diplom im Riesenslalom und
merkte, dass noch mehr drin liegt. Ich trai-
nierte noch intensiver und probierte jedes
Jahr, in einem Bereich einen Schritt wei-
terzukommen. Bereits in Turin wusste ich,
dass ich vier Jahre spéter in Vancouver
auch dabei sein mdchte — ganz vorne!
Dort wollte ich eine Medaille gewinnen.
Das wurde meine Motivation fiir vier Jahre

Christoph Kunz

sehr hartes Training. Ich ordnete dem
Sport vieles unter und richtete alles auf
dieses Ziel aus. Auf dem Weg nach Van-
couver habe ich probiert, Meilensteine zu
setzen. Statt dass es aber einfach gerade-
aus auf dieses Ziel zuging, erlebte ich,
dass auch Riickschlage mit Stiirzen und
Verletzungen dazugeharten. In diesen Si-
tuationen war es wichtig, mich immer
wieder neu auf dieses Ziel auszurichten.
Gleichzeitig optimierte ich mein Training,
mein Material und begann mit Mentaltrai-
ning. Mit dieser Motivation und der Me-
daille im Hinterkopf gab ich alles.

Ein Team mit Trainer, Physiotherapeuten,
Betreuer, Servicemann usw. unterstiitzte
mich. Ganz spezielle Unterstiitzung gab
mir natiirlich auch meine Frau Stephanie,
ohne sie ware ich wahrscheinlich nie so
weit gekommen. So wurde Vancouver ein
super Erlebnis fiir mich. Ein Traum ging in
Erfiillung. Eine Medaille zu holen ist eine
personliche Freude und Genugtuung. Aber
es ist auch schon, dem Team und dem
eigenen Land eine Freude zu machen.

Sie sind verheiratet und haben vier
Kinder. Wie geht Ihre Familie damit
um, dass Sie im Rollstuhl sitzen?

In der Familie und der Beziehung zu
meiner Frau ist es fiir mich wichtig,
dass der Rollstuhl nicht im Vordergrund
steht und ich so natiirlich wie maglich
mit der Situation umgehe. Wir sind als
ganz normales Ehepaar unterwegs und
dazu gehdrt auch eine erfiillte Sexualitat.
Stephanie hat mich geheiratet, weil sie

Grenzen entstehen
zuerst mal im Kopf.
Und wenn man es sich
im Kopf nicht vorstel-
len kann, dann bedeu-
tet das schon fiir viele
Menschen, dass es gar
nicht moglich ist.

mich liebt und sie will nicht als meine
Krankenschwester angesehen werden.
In meinem Alltag bin ich absolut selbst-
standig. Es ist immer mehr mdglich, als
wir uns vorstellen kdnnen.

Welche Rolle spielt der Glaube in
lhrem Leben?

Mein Glaube an Gott spielte und spielt
eine wichtige Rolle in meinem Leben.
Das ist im Alltag nicht anders als bei
meinen Herausforderungen als Sportler.
Es tut gut zu wissen, dass ich einen star-
ken Partner an meiner Seite habe, der
mich immer unterstiitzt.

Das war auch wichtig bei der Verarbei-
tung meines Schicksals. Dabei hat mir
der Vers aus Philipper 4,13 immer wie-
der Kraft und Mut gegeben: «Das alles
kann ich durch Christus, der mir die
Kraft gibt, die ich brauche.»

Was geben Sie den Leserinnen und
Leser mit auf den Weg?

Ich glaube, es macht Sinn, Herausforde-
rungen aktiv anzupacken und nicht zu
warten, bis das Leben einen zwingt, zu
handeln. Und vielleicht muss man auch
das Unmadgliche probieren, um heraus-
finden zu kdnnen, was mdglich ist.

Herzlichen Dank fiir Ihre Offenheit!
Das Interview fiihrte unsere freiwillige
Mitarbeiterin Marléne Mori
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«Stephanie hat mich
geheiratet, weil sie
mich liebt und sie will
nicht als meine
Krankenschwester
angesehen werden. In
meinem Alltag bin ich
absolut selbstandig.
Es ist immer mehr
moglich, als wir uns
vorstellen konnen.»

e
Die Familie Kunz

Kinder der Familie Kunz
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FREUNDLICHE MENSCHEN
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Selbstliebe ohne Egoismus

Fiir andere da zu sein, macht freund-
liche Menschen gliicklich. Ein offenes
Ohr, ein grosses Herz, eine hilfshe-
reite Hand — dies ist die Natur der
Freundlichen. Immer aufmerksam,
immer lachelnd. Ihre Kommunikation
und die Art, wie sie Beziehungen ge-
stalten, haben sie im Verlauf ihres
Lebens geiibt, trainiert und gefestigt.
Sie sind beliebt, geschitzt und ein
Gewinn fiir ihre Mitmenschen. Die
Herausforderung fiir Freundliche ist,
Grenzen zu ziehen — damit sie sich
nicht verausgaben oder ausgenutzt
werden. Und dieses «Nein» féllt ihnen
wirklich schwer.

Mutter und Vater, Geschwister, Verwand-
te und Freunde wie auch der Wohnraum
legen seit Beginn des Lebens den Rah-
men eines bestimmten Lebensstils fest.
Es ist ein enges Sichtfeld, ein schmaler
Tunnel. Doch obwonhl die wahrgenom-
mene Welt klein ist, passiert etwas Be-
deutsames: Der noch junge Mensch wird
gepragt mit einer Sicht (iber sich selbst,
seine Mitmenschen und das Leben.

Diese Sicht wird zu seinem Programm
und fiihrt zur Ausbildung seines person-
lichen Lebensstils. Alliméhlich wird die
Welt grosser. Die Zahl der Menschen und
Eindriicke wéchst, doch eines bleibt: Die
jeweils neuen Erfahrungen sind immer
mit der Kindheit verkn(ipft. Der vermeint-
lich objektive Blick auf das Leben ist in
Wahrheit ein subjektiver.

Alfred Adler spricht in diesem Zusam-
menhang von «tendenzidser Apperzep-
tion». Gemeint ist der Versuch, sich

und die Welt so zu erleben, einzuschit-
zen und wahrzunehmen, wie es sich

der Mensch gemass seinem Lebensstil
wiinscht. So fiihlt es sich fiir ihn sicher
und richtig an. Alles, was der Mensch er-
lebt, bewertet er durch den Filter seiner
privaten Logik. Seine Erfahrungen spei-
chert er so, dass sie seine selektive oder
gefarbte Wahrnehmung bestétigen und
in sein Konzept passen. Das eigene Ge-
dachtnis arbeitet ausgesprochen «einge-
farbt». Trotzdem hélt der Mensch seine
Erinnerung fiir wahr und unfehlbar. In Tat

Urs R. Bértschi

Coach mit eidg. Diplom, Griinder der Coachingplus GmbH in Kloten.
Seit 25 Jahren als Coach und Berater tétig. Als Ausbildungsleiter
unterrichtet er den zehntigigen Studiengang fiir angewandtes
Coaching und bildet zum «Betrieblichen Mentor FA» aus.

und Wahrheit spiegelt sie jedoch lediglich
unsere Denk- und Verhaltensweise wider.

In der Suche nach Anerkennung
gefangen

Fir den freundlichen Menschen sind Ver-
trauen, Anerkennung und Gemeinsam-
keit die wichtigsten Werte. Fehlende An-
erkennung, Verrat und Kritik versetzen
ihn in hochste Alarmbereitschaft und
flihren zu innerer Anspannung. Kommt
er in eine krisenhafte Situation, misst er
alles an einem Wort; Anerkennung. Von
anderen gemocht und geachtet zu wer-
den, ist das Ziel. Und das unter allen
Umstanden.

Vielen freundlichen Menschen ist sehr
wohl bewusst, dass sie lernen sollten,
sich abzugrenzen. Doch ihr Lebens-
stil holt sie immer wieder ein. Er zieht
Grenzen dariiber, was der Mensch darf,
was ihm zusteht und worin seine Mdg-
lichkeiten liegen. Letztlich behindert er

die personliche Entwicklung, weil der
Mensch durch die Begrenzungen der
Vergangenheit in seine Kindheit zuriick-
féllt und den Mut verliert.

Sich selbst ein guter Freund sein

Fiir den freundlichen Menschen kommt
es auf eine gesunde Selbstwahrnehmung
an. Dazu gehort, sich selbst zu kennen,
Stérken und Bediirfnisse wahrzunehmen
und diese zu akzeptieren. Freundliche
Menschen haben ein gutes Sensorium fiir
andere. Sie diirfen lernen, das Sensorium
flir sich selbst zu festigen und zugleich
das eigene Selbst wertschétzend zu er-
kunden. Das «Ja» zur eigenen Starke und
zu den Erfolgen ist wichtig, ebenso die
Entdeckung der eigenen Perlen und Edel-
steine. Zu oft freut sich der freundliche
Mensch (ber die Erfolge anderer. Die ei-
genen Starken bewusst zu benennen hilft
ihm, die eigenen Ressourcen zu identifi-
zieren. So konnen diese gezielt gefordert
und gestarkt werden.
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Nehmen Sie sich wichtig
Freundliche Menschen diirfen lernen, an
sich selbst zu denken. Zu héufig machen
sie ihr Handeln von anderen abhéngig, aus
Angst vor Ablehnung und fehlender Aner-
kennung. Diese Themen machen das
Innerste ihrer Selbstgesprache aus.

O Freuen Sie sich iiber die Wertschét-
zung und Ermutigung anderer. Wiegeln
Sie sie nicht ab, nach dem Motto: «Das
habe ich doch gerne gemacht» oder «Das
war doch nicht nétig». Doch, das war es.

O Erkunden und wiirdigen Sie Ihre Stér-
ken, Talente und Begabungen und halten
Sie sie schriftlich fest. Auf diese Weise
entwickeln Sie eine wertschitzende und
bejahende Haltung zu sich selber. Sie star-
ken Inr Selbstvertrauen und ermutigen sich.

Setzen Sie Grenzen
Fiir Sie zahlen oft nur die Anderen: «Wa-
rum sollte ich auf mich schauen, wenn
es anderen viel schlechter geht?» Hinter
dem scheinbaren Altruismus steht eine
verborgene Sorge: Wer auf sich selbst
schaut, vergibt die Chance, durch auf-
merksames Dasein fiir andere Anerken-
nung und Bestatigung zu erhalten. Des-
halb fallt es Freundlichen so schwer, eine
Bitte abzulehnen — selbst zum Preis der
eigenen Erschdpfung. Doch eigene Be-
dirfnisse miissen ernst genommen wer-
den. Sie sind wichtig fiir die emotionale
und physische Gesundheit.

O Formulieren Sie einen Zielsatz und
verinnerlichen Sie ihn. Dieser Satz hilft,
das neu formulierte Ziel immer im Blick
zu behalten und es im eigenen Selbst

Zu verankern.

Gute Zielsétze sind positiv, realistisch und
konkret, in der Gegenwartsform, unter ei-
gener Kontrolle erreichbar, unabhangig
von Aktionen und Meinungen anderer,
bedeutsam, attraktiv und sie losen gute
Geflihle aus. Gute Zielsatze sind ausser-
dem frei von Modalverben wie wollen,
konnen, sollen, diirfen oder mussen. Ein
solcher Satz konnte zum Beispiel so lau-
ten: «Ich darf Nein sagen und Grenzen
ziehen. Ich werde deswegen nicht weni-
ger gemocht.»

O Entwickeln Sie gute Angewohnheiten,
um derjenige Mensch zu werden, der Sie

sein mochten. Es gehdrt schon eine gute
Portion Entschlossenheit dazu, das Leben
zu andern. Aussere Ausldser verstérken
oft den inneren Druck. Sofern die Energie
dazu noch vorhanden ist, fiihren schwie-
rige Momente im Leben wie Enttduschun-
gen, Scheidungen, innere Leere oder ein
Burn-Out zu einem schnellen, entschlos-
senen Handeln. Die eigene Entschluss-
kraft kann jedoch auch in guten Zeiten
mobilisiert werden. Eine im Coaching
etablierte Grundregel lautet: Einen Schritt
mehr als bisher. Ihre neuen, guten Ge-
wohnheiten diirfen Sie (iben. Je konkreter
Sie diese fassen, umso aussichtsreicher
ist Ihr Vorhaben. Verkniipfen Sie lhren
nachsten Schritt mit einem Ort, einer Per-
son und eventuell einem Zeitpunkt.

O Formulieren Sie Ihren Satz schriftlich
und sprechen Sie ihn laut aus.

Weisen Sie Schuldzuweisungen ab
Manche Zeitgenossen sind gut darin, ihr
Gegeniiber mit Schuldgefiihlen zu iiber-
haufen. So gewinnen sie Macht und be-
halten die Oberhand. Gewissensappelle
sowie Moral- und Wertvorstellungen sind
der (ibliche Weg, Schuldgefiihle auszul6-
sen, zum Beispiel so: «Und das ist nun der
Dank. Ich habe so viel fiir dich getan und
nun willst du mich alleine lassen?» oder
«Du machst einfach nicht, was ich sage.
Das macht mich krank.»

Besonders Freundliche sind empfanglich
fiir Schuldzuweisungen und leiden darun-
ter. Mit ihren Selbstgespréachen verstirken
sie diese auch noch: «Was bin ich nur fiir
ein schlechter Mensch. Ich hatte den an-
deren viel mehr unterstiitzen kénnen».

Freundliche Menschen haben oft hohe
Anspriiche und Erwartungen an sich
selbst — und damit beste Chancen, aus-
gepragte Schuldgefiihle aufzubauen.
Wenn sie einmal eine Grenze ziehen und
nicht das tun, von dem sie denken, dass
es andere von ihnen erwarten, versagen
sie sich die Anerkennung einfach selbst.
Sie sind dann schlecht davon zu (iberzeu-
gen, dass andere anders von ihnen den-
ken konnten als sie selber.

Worin liegt das Ziel dieser Fixierung? Die
intensive Beschaftigung mit den Schuld-
gefiihlen liefert ein Alibi: Der Freundliche

muss sich nicht mit seinen eigenen Wiin-
schen und Bediirfnissen beschéftigen.
Wiirde er sie verstarkt leben — so seine
Sorge — dann wiirde er mehr Ablehnung
und Unversténdnis erfahren. Die Umge-
bung ist schliesslich gewohnt an seine
Freundlichkeit bis zur Selbstaufgabe. Ei-
ne solche Haltung racht sich auf Dauer.
Sie bedeutet nicht nur einen Raubbau an
sich selbst, sondern steht dem menschli-
chen Bediirfnis nach eigener Entwicklung
entgegen.

Bauen Sie innere Widerstandskraft auf
O Sie miissen nicht nachgeben. Bleiben
Sie standfest mit Ihren Entscheidungen,
die Sie fiir sich treffen.

O Verzichten Sie auf Erklarungen oder
Rechtfertigungen.

O Nehmen Sie Ihre Schuldgefiihle unter
die Lupe und bewerten Sie Ihre Fehler neu.

Haben Sie Geduld mit sich selbst
O Seien Sie zu sich mindestens so nett
wie zu anderen. Wenn die anderen «Nein»
sagen diirfen, diirfen Sie das auch.

O Geben Sie sich selbst Wertschétzung
und seien Sie grossziigig mit sich. Gon-
nen Sie sich etwas!

O Andern Sie Ihre innere Einstellung
Schritt fiir Schritt. Personliches Wachs-
tum bedeutet immer Personlichkeitsent-
wicklung. lhre Selbstfiirsorge darf in den
néachsten Wochen und Monaten lhr Fo-
kus sein.

O Reflektieren Sie: Wie nehmen Sie sich
selbst wahr? Wie denken Sie von sich?
Was sagen Sie (iber sich selbst, wenn
Sie sich vorstellen? Wie sorgen Sie fir
sich?

Planen Sie lhre Zeit
O Behalten Sie lhre Agenda vor Augen
und planen Sie in einer ruhigen Minu-
te: Wie viel Zeit gbnnen Sie sich fiir sich,
ohne sie bei der ersten Gelegenheit fiir
andere zu streichen?

O Uberfordern Sie sich nicht. Werden
Sie sich selbst ein liebevoller Zuhorer.
Lernen Sie zu entspannen, auch wenn
nicht alles erledigt ist.

Abdruck mit freundlicher Genehmigung.
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Starke Personlichkeiten — Tragfahige Beziehungen

Bestellung

\Grenzen

|| Ex. Kinderbild-Kalender 2020
D Ex. Postkartenset 2019, mit 6 Karten, Format A6
D Abonnement REDE MITENAND

Preise inkl. Versandkosten und Verpackung.

3 SWK-INFD N°1.19

Fr. 19.—-
Fr. 9.-
Fr. 16.—

Informationen zum Auflegen oder Weitergeben

Helfen Sie mit, dass unsere Arbeit noch bekannter wird.

Damit noch mehr Kinder profitieren konnen von einem stabilen Zuhause.
Gerne senden wir Ihnen kostenlos Informationen zum Weitergeben oder
Auflegen:

D Ex. REDE MITENAND «Grenzen», Ausgabe 3/19
[ | Ex. JAHRESBERICHT

D Ex. SWK-Info — aktuelle Informationen
[ ] Ex. Flyer «twogether — Starke Beziehungen. Starke Liebe»
|| Package mit diversen Flyern zum Auflegen

Absender [ I Herr/ [ Frau

Name Vorname
StrasselNr. Tel.
PLZIOrt E-Mail

A >€

Herzlichen Dan fiir Thre Beslellung

Impressum

Herausgeber: Redaktion: Gestaltung:
Verein Schweizerisches Elisabeth Skottke (Leitung), 720 Grad GmbH,
Weisses Kreuz www.720.ch

Elisabeth Gutzwiller,

. Auf Bildbankbildern darge-
28858AVOI’Stadt 37 S”}? Dummermuth, _ stellte Personen stehengin kei-
arau Brigitte Hirzel, Clara Kunicki, nem zusammenhang mit den
WWW.SWK.Swiss Marléne Mori redaktionellen Inhalten.
info@swk.swiss

Erscheint: 4-mal jahrlich

Abonnement: durch Spenden ab Fr. 16.— gedeckt.

‘Hinder, die in einem stabilen Zuhause
aufwachaen, haben ein starkes fundament
fiirs ganze Teben.

Deshalb setzt sich der Verein Schweizerisches Weisses

Kreuz mit Herzblut fur tragfahige Beziehungen und
starke Familien ein.

Bestellung senden an:
Schweizerisches Weisses Kreuz
Obere Vorstadt 37, 5000 Aarau

Internetshop
www.swk.swiss/shop

Elektronischer Newsletter

Sie mochten auf dem Laufenden bleiben?
Abonnieren Sie unseren elektronischen Newsletter auf
www.swk.swiss/newsletter

Terminvorschau

Nicht verpassen

¢ Vortrag iiber Vorsorgeplanung
Dienstag, 1. Oktober 2019, 14 — 16 Uhr
Verein SWK, Obere Vorstadt 37, Aarau

Der Referent Daniel Wittwer erklért als unabhéngiger Fach-
mann die komplexen Zusammenhénge bei der Vorsorge-
und Nachlassplanung und steht fiir Fragen zur Verfligung.
Interessierte Personen sind herzlich eingeladen.

Wir bitten um Anmeldung bis 25. September.
info@swk.swiss ¢ 062 767 60 00

¢ twogether Mentoren-Schulung
Samstag, 9. November 2019
Verein SWK, Obere Vorstadt 37, Aarau

Als erfahrenes Ehepaar lernen Sie an der eintdgigen Mentoren-
schulung die twogether Werkzeuge kennen, um Paare vor und
wahrend ihrer Ehe zu begleiten. Ndhere Informationen finden
Sie auf www.twogether.online

Spenden

Die Arbeit des Vereins Schweizerisches Weisses Kreuz
(SWK) finanziert sich zum grossten Teil aus Spenden. Der
Verein SWK ist als gemeinniitzig anerkannt und Ihre Spen-
den sind steuerabzugsberechtigt. Wir verfiigen (iber das
Giitesiegel «<Ehrenkodex». Das unabhéangige Giitesiegel der
Stiftung Ehrenkodex attestiert eine umfassende Qualitét
der Arbeit sowie einen sorgsamen Umgang mit Spenden-
geldern. Ihre Fragen zu Spenden und Legaten beantwortet
Elisabeth Skottke sehr gerne:
elisabeth.skottke@swk.swiss oder 062 767 60 00.

Spenderinnen und Spender machen §‘°“KOD‘+%
unsere Arbeit fiir Menschen maglich. 0D, I8
Herzlichen Dank fiir Ihr Mittragen. EN s @3
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