Was sind die Folgen eines Schlaganfalls? Die verschiedenen Aus-
wirkungen werden in diesem Kapitel beschrieben und Sie erhalten
eine Ubersicht tiber die Struktur des Buches.

Uber mehr als 30 Jahre hinweg habe ich
Schlaganfall-Patientinnen und -Patienten
physiotherapeutisch betreut und beglei-
tet. Dabei durfte ich viele wunderbare
und einzigartige Menschen kennenler-
nen. Ich musste aber auch erleben, dass
nach dem Schlaganfall oft vieles schief-
lduft - und konnte sehen, dass viele
Probleme sich leicht vermeiden lassen,
wenn man ein paar einfache Richtlinien
beachtet und versucht, Dinge aus einer
anderen Perspektive zu betrachten. Dazu
will dieses Buch eine Anregung sein.

Kein Schlaganfall gleicht dem anderen.
Was in welchem Umfang gestort oder ge-
schddigt ist, unterscheidet sich von Fall
zu Fall. Typisch sind sensomotorische
Lihmungserscheinungen an Rumpf, Ar-
men und Beinen. Das bedeutet: Beriih-
rungen werden anders oder gar nicht

mehr gefiihlt, bestimmte Bewegungen
sind nur noch eingeschrankt, mit grofSer
Anstrengung oder gar nicht mehr mog-
lich. Schon bei diesen Storungen gibt es
unterschiedlichste Auspragungen, die je-
weils individuelle Strategien bei der The-
rapie und der Anpassung der Lebensge-
staltung erfordern.

Zu den weiteren moglichen Folgen geho-
ren allgemeine Gleichgewichts-, Koordi-
nations- und Sehstérungen. In seltenen
Fdllen gibt es auch kuriose Auswirkun-
gen: Manche Betroffene verwechseln
Hemd und Hose oder versuchen, sich mit
Gabeln die Haare zu kaimmen. Klingt lus-
tig, sorgt in der Realitdt aber fiir Chaos,
Entsetzen und massive Verwirrung. Mit
das Schlimmste, was ein Schlaganfall
bewirken kann, ist ein starker Dauer-
schmerz auf der betroffenen Seite, der
bei Ablenkung oder Schlaf verschwin-
den kann, aber jederzeit zuriickzukeh-
ren droht.
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Wenn der Kérper einen im Stich ldsst
Der Schlaganfall nimmt Betroffenen
nicht nur Bewegungsmaoglichkeiten, er
wirkt sich auch auf Sprache, Mimik und
Gestik aus und kann ihnen im wahrs-
ten Sinne des Wortes das Lachen steh-
len. Er beschddigt oder zerstért damit
Grundpfeiler sozialer Interaktion. Be-
rufstitige Betroffene miissen feststellen,
dass der erlernte Beruf nur noch einge-
schrankt oder gar nicht mehr ausgeiibt
werden kann. Geliebte Aktivititen und
Hobbys wie Autofahren, Radfahren, Ski-
laufen, Golf-, Fuf8ball- und Tennisspielen,
Urlaubsreisen und vieles andere werden
vielleicht nie mehr méglich sein.

Und das ist noch nicht alles! Freunde
und Bekannte werden weniger, eventu-
elle finanzielle Sorgen grofRer. Die Part-
nerschaft, die Beziehung zu den Kindern
und anderen Angehorigen werden einer
harten Belastungsprobe ausgesetzt. All
das zusammen fiihrt zu Hilflosigkeit,
Scham, Abhingigkeit, Betroffenheit, Un-
selbststandigkeit und einem Gefiihl von
Nutzlosigkeit.

Prominente Beispiele

Es gibt viele prominente Opfer eines
Schlaganfalls: Blacky Fuchsberger, Tina
Turner, Gaby Koéster, Sharon Stone, Wolf-
gang Niedecken ... und sogar den schein-
bar unsterblichen Johannes Heesters
musste erst der Schlag treffen, damit er
mit 108 Jahren sterben konnte.

Einen besonders extremen Fall stellt
Horst Lichter dar: Er heiratete im Alter
von 19 Jahren, kaufte ein Haus und geriet
dadurch in finanzielle Schwierigkeiten.

Eine grausame Erkrankung

Deshalb sah er sich gezwungen, neben
seinen Schichten im Bergbau zusatzlich
an fiinf Tagen in der Woche auf einem
Schrottplatz zu arbeiten. Mit 26 Jahren
erlitt er seinen ersten Schlaganfall. Mit
28 folgte der zweite, der durch einen
zusdtzlichen Herzinfarkt verschlimmert
wurde. Wdhrend seines Aufenthaltes in
der Reha-Klinik beschloss er, sein Leben
grundlegend zu dndern ... und so starte-
te seine Karriere als Fernsehkoch, Buch-
autor, Entertainer und Moderator.

Mit 66 Jahren fangt das Leben an?
Horst Lichter ist allerdings eine Aus-
nahme. Vier von fiinf Schlaganfdllen tref-
fen Menschen, die dlter als 65 Jahre sind.
Oft wurde der groRte Teil des bisherigen
Lebens gearbeitet. Mit dem gesparten
Geld sollte das Leben genossen werden:
Restaurants, Theater, Kino, FuRballplatz,
Wanderungen, Fahrradtouren, Fernrei-
sen, Kreuzfahrt. Damit ist es auf einen
Schlag vorbei.

Es gibt kein Zuriick

Oft besteht das verstandliche Bediirf-

nis aller Beteiligten, nach der Entlas-
sung aus der klinischen Reha in den vor
dem Schlaganfall bestehenden Alltag zu-
riickzukehren. Doch dies ist leider nicht
moglich! Praktisch jeder Schlaganfall hat
massive Auswirkungen auf das, was Be-
troffene zu leisten vermoégen. Das alte
»Normal« funktioniert nicht mehr. Durch
die umfassende Veranderung entsteht
bei Angehorigen oft sogar der Eindruck,
dass Betroffene plotzlich einen vollig an-
deren Charakter haben. Partner, Kinder
und Freunde reagieren irritiert, fithlen
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Schlaganfall - eine Einfiihrung

sich liberfordert, werden ungeduldig. Es
kommt zu Unstimmigkeiten, Hilflosig-
keit, Depressionen und zerstorten Bezie-
hungen.

Kein Ende, sondern ein Anfang

Vieles ldsst sich vermeiden, indem sich
alle Beteiligten auf einen Neustart ein-
stellen und akzeptieren, dass trotz der-
selben Darsteller ein neuer Film, ein
neuer Lebensabschnitt beginnt. Das darf
man auch als spannend und inspirierend,
als lustvollen Anfang empfinden, der
Moglichkeiten bietet, altes Verhalten und
bekannte Vorlieben zu verdndern oder
abzulegen und mit Kraft, Mut und Neu-
gier zu entdecken, was die neuen Um-
stdnde zu bieten haben.

Der Aufbau dieses Buches

Fiir die Anpassung an neue Umstdnde ist
es hilfreich, wenn Betroffene diese Um-
stande zundchst realistisch einschdtzen

¥ Die Kapitel des Buches orientieren sich
am ersten Jahr nach dem Schlaganfall.

Klinische 1. Monat

und sich auf diese Weise Einschrankun-
gen moglichst niichtern und sachlich vor
Augen fiihren.

Erster Schritt: Bestandsaufnahme

Im Kapitel »Bestandsaufnahme und Blick
in die Zukunft« (Seite 16) geht es des-
halb darum, Ihren eigenen Zustand so-
wie vorhandene Fahigkeiten und Defizite
festzuhalten. Eine erste Bestandsauf-
nahme sollten Sie ganz am Anfang
durchfiihren. Darauf aufbauend kénnen
Sie Ihre Zukunft planen, realistische Ziele
formulieren und konkrete Plane zum Er-
reichen dieser Ziele schmieden. Sie soll-
ten in regelmdfRigen Abstdnden diese Be-
standsaufnahme wiederholen und Ihre
Ziele und Pldne aktualisieren.

Empfehlungen in zeitlicher Abfolge
Die darauffolgenden Kapitel gehen auf
verschiedene Zeitabschnitte nach dem
Schlaganfall ein. Sie fassen die speziellen
Herausforderungen zusammen, die wdh-
rend der klinischen Reha und nach der
Entlassung, wenn Sie wieder zu Hause
sind, angegangen werden sollten. Dabei

Potenzial
maximal
entfalten

Daheim-
S
entdecken

Fahigkeiten
erhalten und

ausbauen eben

Empfehlungen fiir Angehorige, Therapeutische Werkzeuge

Lebensgestaltung
vorbereiten
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geht es vor allem um das erste Jahr nach
dem Schlaganfall. Das ist der Zeitraum,
in dem sich Ihr Gehirn am leichtesten
an neue Anforderungen anpassen kann:
Dies ist die entscheidende Phase fiir den
Start in Ihr neues Leben!

Die Empfehlungen im Uberblick

Wer einen Schlaganfall erleidet, hat nor-
malerweise wenig Lust, Zeit und Geduld,
lange Ausfithrungen zu lesen. Deshalb
habe ich am Anfang jedes Kapitels meine
wichtigsten Anregungen und Empfehlun-
gen in Stichpunkten zusammengefasst.
Wenn Sie die einzelnen Punkte gewis-
senhaft befolgen, sollten Sie fiir den Neu-
start nach dem Schlaganfall gut vorberei-
tet sein.

Ausfiihrliche Infos, Beispiele,
Hintergriinde

Im weiteren Verlauf des jeweiligen Kapi-
tels gehe ich ausfiihrlicher auf die The-
men ein, die in der Ubersicht aufgefiihrt
wurden. Fallbeispiele verdeutlichen,

was gemeint ist und welche konkreten
Erlebnisse in der therapeutischen Pra-
xis zu meinen Empfehlungen gefiihrt ha-
ben. Die Namen in den Beispielen habe
ich natiirlich geandert. Ich hoffe, dass Sie
sich auf diese Weise ein eigenes Bild ma-
chen kénnen und meine Tipps an Ihre Si-
tuation, Ihre Bediirfnisse und Ihre Wiin-
sche anpassen kdnnen.

Angehdorige nicht vergessen!

Auch Angehorige leiden unter den Folgen
des Schlaganfalls. In den einzelnen
Kapiteln gibt es bereits einige Tipps fiir

Der Aufbau dieses Buches

sie. Im Kapitel »Empfehlungen fiir Ange-
horige« gehe ich noch einmal genauer

auf das ein, was sie meiner Einschdtzung
nach wissen sollten. Ein ausfiihrliches
Beispiel eines besonders schweren Schlag-
anfalls verdeutlicht emotionale und
praktische Herausforderungen.

Hilfreiche Methoden bei Schlaganfall
Im Kapitel »Therapeutische Werkzeuge«
(Seite 84) erkldre ich die Aufgaben von
Logopddie, Ergotherapie und Physiothe-
rapie, gehe auf Bobath und andere For-
men neurologischer Krankengymnastik
ein und liste Methoden auf, die lhnen
beim Gestalten des Lebens nach dem
Schlaganfall helfen kénnten. Wichtig ist
mir auch der kurze Exkurs zum Thema
Depression am Ende des Kapitels.

Informationen, Adressen und
Checklisten

Im Anhang finden Sie den von mir
empfohlenen 5-Phasen-Therapieplan
(Seite 99) in einer {ibersichtlichen Ta-
belle dargestellt sowie Vorschldge und
Vorlagen fiir Checklisten (Seite 100), die
bei der Bestandsaufnahme helfen.

SchlieBlich habe ich alle Adressen, Ver-
bdnde, Vereine, Stiftungen und Informa-
tionen gesammelt, die fiir meine Begriffe
in einem Buch tiber Schlaganfall nicht
fehlen diirfen. Die Auflistung (Seite 106)
erhebt natiirlich keinen Anspruch auf
Vollstdandigkeit, doch die Begriffe dienen
als erste Anlaufpunkte, die Ihnen das Le-
ben massiv erleichtern und helfen kon-
nen, mit den verschiedenen Herausforde-
rungen umzugehen.
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Schlaganfall - eine Einfiihrung

Ein Schlaganfall verandert in fast allen
Fdllen das, was moglich ist. Fihigkeiten
gehen verloren, manche davon fiir im-
mer, andere kénnen nur mit viel Zeit und
Geduld wieder erworben werden. Zu-
gleich miissen Betroffene oft erkennen,
dass sie deutlich weniger Energie zur
Verfiigung haben als vor dem Schlagan-
fall.

Ich empfehle Ihnen, positiv und flexibel
mit diesen Folgen umzugehen. Sowohl
der Umgang mit Einschrankungen als
auch die Rehabilitation klappen am bes-
ten, wenn dabei der ganze Mensch ein-
bezogen wird: von Kérper, Geist und
Seele bis hin zum sozialen Umfeld. Das
erfordert eine gesunde Mischung aus
Disziplin und Engagement auf der einen
Seite sowie von Ruhephasen und heiterer
Gelassenheit auf der anderen Seite.

1. Akzeptieren Sie, was im Moment
Stand der Dinge ist.

2. Konzentrieren Sie sich auf das, was
noch alles moéglich ist.

3. Setzen Sie sich Ziele und halten Sie
sie schriftlich fest.

4. Gestalten Sie lhre Therapie zusam-
men mit Angehdérigen, Arzten und
Therapeuten und bringen Sie dabei
Ihre eigene Perspektive und Ihre
Ziele ins Spiel.

5. Rechnen Sie mit Riickschldagen: Sie
gehoren dazu.

Nicht immer ldsst sich jeder Traum er-
fiillen. Aber ich rate dazu, die noch vor-
handenen Kréfte gut zu nutzen, neugie-
rig zu bleiben und mit Freude ins neue
Leben zu starten. Nicht »aushalten« oder
»durchstehen«, sondern entdecken, aus-
probieren, geniefSen ... Ohne iibertriebe-
nen Druck und ohne iiberzogene Erwar-
tungen!

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass Er-
folge in diesem oder jenem Bereich weni-
ger wichtig sind als die personliche Ein-
stellung. Ein neues Leben hat begonnen,
in dem Méglichkeiten und Erfolg neuen
Regeln folgen. Akzeptieren Sie die Situa-
tion, in der Sie sich befinden, und gehen
Sie zufrieden oder besser mit einem La-
cheln oder noch besser lachend voran!

6. Bringen Sie Strukturin lhren Tages-
ablauf.

7. Fangen Sie so friih wie mdéglich an,
Dinge selbststandig zu planen und
durchzufiihren.

8. Fiihren Sie ein Erfolgstagebuch.

9. Entdecken Sie neue Hobbys und
Aktivitdten, die lhnen Freude ma-
chen.

10. Haben Sie Verstandnis! Fiir Angeho-
rige, Freunde, Arzte ... und fiir sich
selbst.
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Wie Sie die Tipps in diesem Buch um-
setzen, liegt ganz bei Ihnen! Ich kann
Ihnen vieles raten, was meiner Erfahrung
nach funktioniert und hilft. Aber Sie sind
ein Individuum, und jeder Schlaganfall
hat andere Auswirkungen. Fiir all meine
Empfehlungen gilt: Passen Sie diese an
Ihre Situation, Ihre Moéglichkeiten, Ihre
Wiinsche und Ihre personlichen Vorlie-
ben an, wenn Sie merken, dass [hnen et-
was sehr schwerfdllt oder es nicht den
gewiinschten Effekt hat!

Das wichtigste Ziel ist, dass Sie (und Ihr
Umfeld) zufrieden sind und positiv in die
Zukunft gehen! Verlieren Sie dieses Ziel
nie aus den Augen!

Empfehlungen, keine Befehle

Starten Sie nun mit dem ndchsten Kapi-
tel, in dem es darum geht, den aktuel-
len Stand der Dinge festzuhalten, daran
angepasst Ziele zu formulieren und an-
schliefend zu planen, wie Sie diese Ziele
erreichen kénnen. Das empfehle ich un-
abhdngig davon, ob Sie dieses Buch be-
reits wdhrend der klinischen Reha lesen
(was der Idealfall wire!) oder erst kurz
oder lange nach der Entlassung aus der
Klinik.

Bereit? Also dann: Legen wir los!
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Bestandsaufnahme und
Blick in die Zukunft

Wie ist der Status quo? Nach dem Schlaganfall machen Sie eine
Bestandsaufnahme und leiten daraus lhre Ziele und Pléane fir

die Zukunft ab.

Eine Bestandsaufnahme machen, sich
Ziele setzen und Plane entwickeln - das
sollten Sie nach einem Schlaganfall als
Erstes tun und regelmdRig wiederholen.

« Legen Sie sich ein Erfolgstagebuch zu.

» Machen Sie eine Bestandsaufnahme:
Fihigkeiten und Defizite festhalten,
nach personlichen Prioritdten und Vor-
lieben ergdanzen (Vorlagen finden Sie
im Anhang, Seite 100).

Formulieren Sie Ziele: Ziele sammeln,
wichtigste Ziele auswahlen, bei groRen
oder nicht direkt erreichbaren Zielen
Zwischenziele festlegen.

Planen Sie die Umsetzung der Ziele:
Weg zum jeweiligen Ziel detailliert
festhalten, Angehérige, Arzte und The-
rapeuten einbinden, den Plan diszipli-
niert, aber unverkrampft umsetzen,
schon den Versuch als Erfolg sehen.

Je nach personlicher Einstellung kann es
sein, dass man sich auf das konzentriert,

was frither einmal méglich war. Viel-
leicht sehen Sie jede Einschrankung als
inakzeptabel an. Oder Sie verzweifeln,
weil Sie nur auf das blicken, was aktu-
ell nicht funktioniert. Es spielen Trdume
und Wiinsche mit hinein und verdecken
den Blick darauf, wo Sie gerade stehen.

Stand der Dinge: Fakten
schaffen

Ich mdéchte Sie deshalb als Erstes bit-
ten, so niichtern und sachlich wie mog-
lich festzuhalten, was tatsachlich aktuell
moglich ist ... und was nicht. Denn nach
einem Schlaganfall sind selbst grundle-
gende Fahigkeiten nicht mehr selbstver-
stdndlich. Einfachste Aktivitdten werden
zur Herausforderung.

Stellen Sie sich diesen Herausforderun-
gen! Beurteilen Sie dabei Ihre Leistungs-
fahigkeit so, als wiirden Sie sich selbst
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von aul3en betrachten. Ziehen Sie Thera-
peuten, Angehorige und Freunde hinzu.
Wenn Sie nicht sicher sind: Probieren Sie
es einfach aus! Seien Sie aber vorsichtig
und setzen Sie sich keiner Verletzungs-
gefahr aus: Mut zum Realismus darf kein
Mut zum Risiko werden. Beachten Sie,
dass nach einem Schlaganfall die eigenen
Fahigkeiten oft tiberschitzt werden!

Fahigkeiten im Erfolgstagebuch
notieren

Ich empfehle, dass Sie sich ein Erfolgsta-
gebuch zulegen. Suchen Sie sich ein scho-
nes kleines Buch mit leeren Seiten, das
zu lhnen passt. Nutzen Sie es zundchst
dafiir, den Stand der Dinge festzuhalten.
AnschlieBend kénnen Sie kleine und
groRRe Erfolgserlebnisse notieren. Was Sie
festhalten, hdangt dabei allein davon ab,
was Sie als wichtig empfinden. Und viel-
leicht werden Sie eines Tages zuriickblat-
tern und erstaunt erkennen, was fiir ei-
nen weiten Weg Sie zuriickgelegt und
wie viel Sie bereits geschafft haben!

Diese systematische Bestandsaufnahme
sollten Sie in regelmafigen Abstinden
wiederholen und mit Datum festhalten.
So koénnen Sie sich tiber Fortschritte
freuen ... und konsequent auf etwaige
Riickschritte reagieren. Fiir Gesprdche
mit Arzten und Therapeuten sind diese
Bestandsaufnahmen enorm hilfreich!

Checklisten fiir die Bestands-
aufnahme

Wer einen neutralen Blick auf seine Fa-
higkeiten werfen mochte oder Wert auf
eine moglichst professionelle Selbst-

Stand der Dinge: Fakten schaffen

einschatzung legt, der kann zur Be-
standsaufnahme die FAM-Checkliste
(Seite 102) im Anhang nutzen. Sie zdhlt
verschiedene grundlegende Fahigkeiten
auf und beurteilt sie nach einem standar-
disierten Bewertungssystem, das auch
Therapeuten und Arzte nutzen. Ich emp-
fehle Thnen, sich diese Checkliste zumin-
dest einmal anzusehen. Gerne kénnen
Sie die FAM-Checkliste um eigene Punkte
ergdnzen, die fiir Sie besonders wichtig
sind. Sie kdnnen auch die von mir er-
stellte vereinfachte und praktisch orien-
tierte Checkliste verwenden. Auch diese
finden Sie im Anhang (Seite 101).

Eigene Wege gehen

Es geht hier um Ihr Wohlbefinden, Ihre
Zufriedenheit, Ihr Gliick. Falls die vorge-
schlagenen Checklisten Ihnen nicht zusa-
gen, konnen Sie Ihre Bestandsaufnahme
auch in anderer Form durchfiihren. Ne-
ben dem Erstellen einer eigenen Check-
liste konnen Sie Thren Status auch ein-
fach in Form eines Briefes festhalten, eine
Sprachnachricht aufnehmen oder ein Vi-
deo erstellen ... Sie bestimmen selbst,
welcher Weg fiir Sie am besten passt!

In jedem Fall sollten Sie den Stand der
Dinge bei Fahigkeiten festhalten, die Ih-
nen personlich wichtig sind. Sei es eine
bestimmte Sportart, ein Hobby, Gart-
nern, Radfahren, Wandern, Basteln, Ma-
len, Kochen, ein Musikinstrument spie-
len ... Jeder Mensch hat eigene Vorlieben.
Ein Schlaganfall reduziert das Leben aufs
Wesentliche: Wer positiv damit umgeht,
zieht daraus eine Lehre und konzentriert
sich auf das, was ihm wirklich wichtig
ist. Es kann durchaus sein, dass dieses

aus: Gruhn u.a., Neustart nach dem Schlaganfall (ISBN 9783432117904) © 2023 TRIAS Verlag



Bestandsaufnahme und Blick in die Zukunft

Halten Sie Ihre Bestandsaufnahme so
fest, wie es fiir Sie am besten passt.

Wichtigste zundchst darin besteht, sich
ohne Hilfe auf die Seite zu drehen oder

allein auf der Bettkante sitzen zu konnen.

Bestandsaufnahme spielerisch
angehen

Seien Sie nicht schockiert {iber das, was
nicht mehr klappt! Sehen Sie es eher so,
dass Sie noch so vieles haben, das Sie
verbessern konnen. Wenn Sie Defizite
schriftlich festhalten, dann sind das erst
einmal Fakten, die helfen, den Stand der
Dinge zu akzeptieren. Nehmen Sie es
sportlich: Letztlich stellt jede Einschran-
kung zugleich eine Herausforderung dar.
Und gerade das, was uns erst nach vielen
Bemiihungen gelingt, sorgt fiir besonders
viel Freude und Zufriedenheit!

. . ||I|IIIIII.

Was ist dabei das Wichtigste? Humor!
Trauern iiber verlorene Fahigkeiten ware
angemessen und verstandlich. Es hilft
aber nicht weiter! Deshalb lade ich Sie
dazu ein, der Situation mit einem Witz
oder einem Scherz die Scharfe zu neh-
men. [hnen fallen eigenstindige Schritte
schwer? »Ist ja genau wie bei einem
Kleinkind! So jung hab’ ich mich schon
lange nicht mehr gefiihlt!«

Mediziner haben festgestellt, dass eine
Minute Lachen so erfrischend wirkt wie
45 Minuten Entspannungstraining! Auch
in der Therapie geht mit lustigen Anek-
doten, Spal$ und einem Ldcheln alles
leichter. Versuchen Sie, so leicht wie mog-
lich mit der neuen Situation umzugehen.
Optimismus und Freude helfen in jedem
Fall mehr als Wut, Angste und Sorgen!
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Nachdem Sie den Stand der Dinge festge-
halten haben, sollten Sie Ziele formulie-
ren. Schreiben Sie zundchst alle Ziele auf,
die Sie erreichen wollen, egal, wie unrea-
listisch sie aktuell erscheinen moégen! Un-
terteilen Sie anschlieSend groRe Ziele in
Zwischenschritte: Wenn Sie einen Halb-
marathon laufen wollen, im Moment aber
nicht einmal allein zur Toilette gehen
konnen, so miissen Sie zundchst Letzteres
erreichen. Dann folgen weitere Schritte
wie der Gang um den Block, der eigen-
stdndige Einkauf, erste Laufschritte usw.

Bestimmen Sie danach, welche Ziele Ih-
nen besonders wichtig sind: Das sind die
Bereiche, auf die Sie sich konzentrieren
sollten. Beschrdnken Sie sich dabei auf
ein bis maximal drei Ziele und achten Sie
darauf, dass diese auch tatsdchlich in ei-
nem Zeitraum von einigen Wochen oder
Monaten erreichbar sind. Wenn Ihnen
die Auswahl schwerfillt: Stellen Sie sich
den Erfolg in verschiedenen Bereichen
vor und wahlen Sie dann das Ziel aus, bei
dem Sie sich besonders energiegeladen
und motiviert fithlen. Zwei Grundregeln:
Lieber einfache Ziele wahlen und immer
der Begeisterung folgen!

Ziele: konkret, erreichbar, motivierend

Machen Sie sich einen Plan, wie Sie
diese wichtigsten Ziele erreichen méch-
ten. Uberlegen Sie, was dafiir notwen-
dig ist, und holen Sie Angehdorige, Arzte
und Therapeuten ins Boot: So erhalten
Sie auch eine Riickmeldung, wie realis-
tisch Ihr Ziel ist. Ihre eigenen Moglich-
keiten sind durch den Schlaganfall redu-
ziert. Deshalb sollten Sie sich jede Hilfe
und Unterstiitzung besorgen, die Sie be-
kommen konnen.

Bitte beachten Sie bei der Umsetzung:
Nach einem Schlaganfall ist alles Neu-
land! Bleiben Sie also flexibel und las-
sen Sie sich nicht entmutigen, wenn sich
scheinbar leicht erreichbare Ziele als zu
schwer oder unmoglich herausstellen. Sie
lernen sich gerade selbst neu kennen, da
kann es immer Uberraschungen geben!
Es gilt, dranzubleiben und Ihr Ziel so dis-
zipliniert wie moglich zu verfolgen - aber
nicht um jeden Preis! Sehen Sie es am
besten so: Schon Ihr ernsthafter Versuch,
Ihr Ziel zu erreichen, ist ein Erfolg! Wenn
Sie das Ziel erreichen: umso besser!
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