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3. 

»ALLES EINE SACHE DER PERSPEKTIVE«
Auf Fähigkeiten statt auf Mängel sehen

»Deshalb haben meinen höchsten Respekt nicht die Wunderkinder, 
sondern die Wunderfamilien, die das Beste aus dem machen, was eben 
auch das Leben an Unerfreulichem und Schrecklichem mit sich bringt.« 

Eckart von Hirschhausen4 

In diesem Kapitel erfahren Sie:

•	 warum es wichtig ist, eigene Stärken zu entdecken, statt auf Defizite 
zu schauen 

•	 wie Resilienzforschung und Empowerment uns weiterhelfen können
•	 was hilft, Krisen zu bewältigen
•	 wie Sie Ihrer Stärken bewusst werden

K eine Angst, wir wollen Sie hier nicht mit Theorien und Hypothe-
sen überschütten oder langweilen. Aber es gibt wissenschaftliche 

Erkenntnisse, die helfen, schwierige Lebenssituationen zu meistern, und 
die auch noch für den Elternalltag nützlich sind. Wissenschaftler gehen 
hierbei der Frage nach: Warum überstehen manche Menschen Krisen-
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situationen besser als andere? Die Antworten darauf sind für Eltern mit 
einem besonderen Kind von großem Interesse. 

Worum es geht: Ein notwendiger Perspektivwechsel

Eltern oder Angehörige von Menschen mit Beeinträchtigungen sehen 
ihre Situation oft unter dem Aspekt von Problemen, Mängeln oder 
Schwächen. Menschen mit Behinderung sind kein Statussymbol. Solche 
Empfindungen gilt es wahrzunehmen, denn sie sind real. Diese negative 
Sicht macht Menschen jedoch klein und abhängig vom Urteil und von 
der Hilfe anderer, den sogenannten Fachleuten. 

Gut zu wissen: Erkennen Sie Ihre Stärken

Wie jedes Individuum, so haben auch Eltern oder Angehörige von 
beeinträchtigten Menschen eine Vielzahl von Fähigkeiten, Fertigkeiten, 
Talenten und Kapazitäten. Menschen wachsen nicht durch die Betonung 
ihrer Defizite und Mängel – ganz im Gegenteil: sie verlieren dadurch ihr 
Selbstbewusstsein und ihre Selbstsicherheit. 

Seit einigen Jahren gibt es das Konzept des Empowerments, was mit 
»Selbstermächtigung« oder »Selbststärkung« übersetzt werden kann. 
Ihm liegt die Idee zugrunde, dass alle Menschen eine Vielzahl von Talen-
ten und Stärken besitzen, die es gilt, bewusst zu machen und zu akti-
vieren, damit sie zur Verbesserung der Lebenssituation genutzt werden 
können. Es geht darum, Eltern im Umgang mit Herausforderungen 
sowie ihr Auftreten und Selbstbewusstsein zu stärken. Wenn Men-
schen ihr Leben und die alltäglichen Herausforderungen selbst in die 
Hand nehmen und sich ihrer eigenen Fähigkeiten und Stärken bewusst 
werden, entwickeln sie oft die Kräfte, die zur Meisterung von schwieri-
gen Situationen nötig sind (siehe Kapitel 6).

Ähnliches will die Resilienzforschung. Diese Wissenschaft fragt danach, 
was Menschen in existenziellen Krisensituationen Halt und Stärke gibt. 

Jeder von uns hat es schon erlebt: Während die einen von schwierigen 
Situationen aus der Bahn geworfen werden, verarbeiten andere dieselbe 
Notlage relativ problemlos. Manche Menschen scheinen in besonde-
ren Ausnahmesituationen zu wachsen und an Stärke zu gewinnen und 
können Gefühle wie Angst, Trauer, Selbstzweifel gut bewältigen. Andere 
hingegen werden krank oder zerbrechen daran. Woran liegt das?

Entwicklungspotenzial: Was ist das Geheimnis der 
Widerstandskraft, in Krisen über sich hinauszuwachsen? 

Wenn Menschen in Krisen geraten oder schwierigen Situationen ausge-
setzt sind, dann stellt sich die Frage nach Bewältigungsmöglichkeiten. 
Welche Faktoren sind es, die uns helfen und Halt geben, Schicksals-
schläge oder schwierige Lebensphasen zu überstehen? Wissenschaftler 
haben herausgefunden, dass Menschen durch funktionierende sozi-
ale Beziehungen, besondere Charaktereigenschaften und bestimmte 
Lebensweisen über sich hinauswachsen. Diese Forschungsergebnisse 
beinhalten wichtige Hinweise, die Eltern von Menschen mit Beeinträch-
tigungen helfen können, mit Krisen und Herausforderungen konstruk-
tiv umzugehen.

Die Bedeutung von sozialen Beziehungen 

Studien zeigen, dass generell etwa ein Drittel aller befragten Personen 
eine besondere Widerstandsfähigkeit besitzt, zwei Drittel jedoch nicht. 
Die amerikanische Psychologin Emmy Werner untersuchte hawaiia-
nische Kinder von ihrer Geburt an über 40 Jahre lang. Von denen, die 
dabei unter schwierigen Bedingungen aufwuchsen, entwickelte sich ein 
Drittel dennoch gut. Diese Kinder verfügten über soziale und indivi-
duelle Stärken, die ihre Widerstandsfähigkeit förderten und halfen, ihr 
Leben gut zu meistern. 

Worin lagen die Gründe für die Entwicklung von seelischer Wider-
standsfähigkeit? Das Geheimnis der hawaiianischen Kinder bestand 
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darin, dass sie zumindest eine Vertrauensperson (ein Elternteil, Groß-
mutter, Lehrer, Freund) hatten, die sie stärkte, unterstützte und an sie 
glaubte. Weitere Studien haben bestätigt, dass soziale Beziehungen befä-
higen, mit Krisen und Schwierigkeiten erfolgreicher umzugehen.

Bei Erwachsenen erweist sich menschliche Zuwendung als wichtigste 
Kraftquelle ihrer seelischen Widerstandskraft. Die entscheidende Unter-
stützung können Familie und Freunde, aber auch die Gruppe einer Kir-
chengemeinde, einer Bürgerinitiative oder politischen Partei sowie ein 
Ehrenamt oder die Mitgliedschaft in einem Verein oder Chor geben – 
kurz: jede Art von sozialer Vernetzung. Gute Beziehungen zu Famili-
enmitgliedern, Freunden oder anderen Menschen stärken also das 
Selbstwertgefühl und sind hilfreiche Unterstützer in schwierigen Zeiten.

Die Bedeutung von Persönlichkeitsmerkmalen 

Wer sich aktiv mit Problemen auseinandersetzt, Offenheit und eine 
positive Weltsicht besitzt, kann mit Krisensituationen leichter umgehen. 
Dabei ist es hilfreich, das Leben mit Abstand und Humor zu betrachten. 
Manche Menschen sind aber genetisch begünstigt, bei ihnen funktio-
niert der Umgang mit Stress von Natur aus besser und erfolgreicher.

Extreme Stresserfahrungen können aber auch Stärken in einem Men-
schen hervorrufen, die er selbst bis dahin niemals für möglich gehal-
ten hätte. Wem hingegen die oben genannten Persönlichkeitsmerkmale 
fehlen, der tut sich schwer in Krisensituationen.

Die Bedeutung der Lebensweise

Menschen können ihre seelische Widerstandskraft aber auch aus einer 
starken Naturverbundenheit, aus der Liebe zu Musik, Kunst oder Wis-
senschaft oder aus ihrem Glauben ziehen. Auch das Schreiben von Tage-
büchern oder Gedichten sowie Interessen und Hobbys, die Freude und 
Selbstbestätigung fördern, entwickeln sich zu Schutzfaktoren.

Kurz & knapp 

Die Ergebnisse der Resilienzforschung machen Mut

Resilienz ist die Fähigkeit, Schwierigkeiten und Schicksalsschläge auszu-
halten. Diese Fähigkeit, den Lebensstürmen standzuhalten, kann erlernt 
werden. Internationale Psychologenvereinigungen geben folgende Hilfe-
stellungen, um sich zu stärken: 

Verhaltensweisen, die aufbauend wirken: 

Bauen Sie soziale Kontakte auf: Stabile Beziehungen zu Familienmit-
gliedern, Freunden oder Bekannten stärken das Selbstwertgefühl und 
sind hilfreiche Unterstützer in Krisenzeiten (siehe Kapitel 8).

Betrachten Sie Krisen nicht als unüberwindbares Problem: Was sich 
an negativen Ereignissen ereignet hat, kann man nicht ungeschehen 
machen. Entscheidend ist aber, wie man darüber denkt und darauf 
reagiert (siehe Kapitel 5). 

Entwickeln Sie realistische Ziele: Fragen Sie sich, ob das Ziel, das Sie 
anstreben wollen, auch erreichbar ist (siehe Kapitel 7).

Verlassen Sie die Opferrolle und werden Sie aktiv: Es ist nachvoll-
ziehbar, sich angesichts einer schweren Krise als Opfer zu fühlen und 
resignieren zu wollen. Doch diese Sichtweise schwächt zusätzlich (siehe 
Kapitel 5). 

Vertrauen Sie Ihrer Kompetenz: Menschen entwickeln oftmals Stärke 
aus Schicksalsschlägen und wachsen daran (siehe Kapitel 6). 



38 39

 3.  KA P I T E LAu f Fä higkeiten         statt  au f Mä ngel    sehen   

Sorgen Sie für sich selbst: Kümmern Sie sich um sich selbst, um neue 
Energie zu tanken (siehe Kapitel 6). 

Von der Herausforderung zum persönlichen Gewinn: 
Sich der eigenen Stärken bewusst werden 

Wir haben Sie nun mit den Ergebnissen der Forschung bekannt gemacht 
und sind davon überzeugt, dass sie auch Ihnen helfen können. In unse-
rem Buch werden wir darauf immer wieder zurückkommen (siehe Seite 
78). Natürlich lassen sich manche Verhaltensweisen nur mit der Bereit-
schaft zur Veränderung umsetzen. Aber es gibt durchaus etliche gute 
Anregungen im Umgang mit Schicksalsschlägen.

Kurz & knapp 

Wozu dieses Buch?

Der Zweck dieses Buches ist es, sich eigener Stärken bewusst zu werden, 
um kritische Lebenssituationen besser zu bewältigen und selbstbe-
stimmt zu meistern. 

Wir sind davon überzeugt, dass in Ihnen Kräfte und Fähigkeiten vorhan-
den sind, die teilweise im Verborgenen schlummern oder auch blockiert 
sind und aktiviert werden wollen. 

Wir möchten, dass Sie zu »Experten in eigener Sache« werden, dass 
Sie beim Lesen des Buches Ihre Fähigkeiten, Talente und Kompeten-
zen finden oder wiederentdecken, um schwierige Alltagsumstände zu 
beherrschen. Eltern von Kindern mit Beeinträchtigungen oder chroni-
schen Krankheiten können stark sein und an den Herausforderungen 
wachsen – aber es gehört auch dazu, Trauer und Schwäche zuzulassen 
und zu empfinden.

Ein Text für stille Momente 

Die Geschichte von der Spezialmutter

Auch dieses Jahr werden tausende von Kindern mit Behinderung gebo-
ren werden. Nach welchen Gesichtspunkten werden ihre Mütter wohl 
ausgewählt? 

Ich stelle mir Gott vor, wie er mit größter Sorgfalt Kinder gestaltet und 
seinen Engeln Anweisungen gibt. Jedem Kind teilt er eine Mutter zu 
und gibt ihm einen Schutzengel zur Seite. Schließlich nennt er einem 
Engel den Namen einer Frau und sagt: »Der gebe ich dieses besondere 
Kind.« 

Da fragt der Engel: »Warum gerade ihr? Sie ist doch so glücklich.« 

»Eben deshalb«, sagt Gott. »Ich muss ein besonderes Kind doch einer 
Mutter geben, die Lebensfreude ausstrahlt.« 

»Aber wird sie die nötige Geduld aufbringen?«, fragt der Engel. »Ja«, 
antwortet Gott. »Wenn der anfängliche Schock erst abgeklungen ist, 
wird sie es schaffen, denn sie besitzt viel Liebe und Kraft. Sie weiß es nur 
noch nicht, aber ihr Kind wird es ihr zeigen. 

Die Frau, die ich mit einem besonderen Kind beschenken werde, ahnt 
noch nicht, dass sie zu beneiden ist. Nie wird sie ein gesprochenes Wort 
als etwas Selbstverständliches hinnehmen. Nie einen Schritt als etwas 
Alltägliches. Wenn ihr Kind zum ersten Mal ›Mama‹ sagt, weiß sie, dass 
sie ein Wunder erlebt. Wenn sie ihrem blinden Kind einen Sonnenauf-
gang schildert, wird sie ihn wie kein anderer Mensch sehen.«5 
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MEHR AUS DEM NEUFELD VERLAG

Was, wenn unser Leben plötzlich ganz anders verläuft als gedacht? 
Als der Frauenarzt ihr eröffnet, dass auch ihr zweites Kind behin-
dert ist, bricht für Sabine Zinkernagel die Welt zusammen. 

Dreht sich ihr Leben nun nur 
noch um die Defizite ihrer 
Söhne? Erst allmählich und mit 
Hilfe von außen entdeckt sie 
die starken Seiten ihrer beiden 
besonderen Kinder.

In kurzen Texten beschreibt 
sie Höhen und Tiefen ihres 
Familienlebens, Schwieriges 
und Ermutigendes. Und sie 
schildert ihr ganz persönliches 
Ringen um neues Vertrauen in 
Gott.

Sabine Zinkernagel
Wer nur auf die Löcher starrt, verpasst den Käse
Aus dem Leben mit zwei besonderen Kindern 
158 Seiten, gebunden, mit Geschenkkarte 
ISBN 978-3-86256-027-1, 2. Auflage 2013 
E-Book: ISBN 978-3-86256-702-7

MEHR AUS DEM NEUFELD VERLAG

„Was soll aus diesem Kind bloß werden?“ Vielen Eltern hat diese 
Frage schon schlaflose Nächte bereitet. Auch den Eltern der sieben 
jungen Menschen, deren Lebenswege Holm Schneider in diesem 
Buch vorstellt, ging es so, 
denn ihre Kinder haben 
eins gemeinsam: das dritte 
Chromosom 21 in ihren 
Zellen. Heute sind die 
sieben erwachsen. Und die 
Sorge um ihre berufliche 
Zukunft, um einen Platz 
in unserer Gesellschaft, 
bringt ihre Eltern nicht 
mehr um den Schlaf. 

Sieben Lebensläufe, die 
zeigen, dass Inklusion auf 
Dauer möglich ist – nicht 
immer, aber immer öfter. 

Holm Schneider
»Was soll aus diesem Kind bloß werden?«
7 Lebensläufe von Menschen mit Down-Syndrom 
127 Seiten, gebunden, mit farbigen Fotos 
ISBN 978-3-86256-047-9, 2. Auflage 2014 
E-Book: ISBN 978-3-86256-744-7



Der Neufeld Verlag ist ein unabhängiger, inhabergeführter Verlag mit 
einem ambitionierten Programm. Wir möchten bewegen, inspirieren 
und unterhalten. 

Stellen Sie sich eine Welt vor, 
in der jeder willkommen ist!

Wir haben ein Faible für außergewöhnliche Menschen, für Menschen 
mit Handicap. Denn wir erleben, dass sie unser Leben, unsere Gesell-
schaft bereichern. Sie haben uns etwas zu sagen und zu geben.

Folgen Sie uns auch auf www.facebook.com/NeufeldVerlag 
und in unserem Blog unter www.neufeld-verlag.de/blog!
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