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Vorwort
von Hartmut Glaser

Ich bin sehbehindert — ich werde blind. Mit dieser Diagnose und
einem Haufen Fachchinesisch konfrontiert, beginnt leider fiir viele
Menschen ein neuer Lebensabschnitt, der fiir einen ,,normal Se-
henden“ nicht ohne weiteres nachvollziehbar ist.

Was ist jetzt zu tun? Wie soll ich hierauf reagieren — sowohl als
unmittelbar Betroffener als auch Partner, Familienangehériger,
Freund oder Bekannter?

Eine grof3e Hilflosigkeit macht sich breit, denn letztendlich ist man
plotzlich und unvorbereitet mit diesem ,,Schicksal“ konfrontiert.

Wie man aus diesem ,,Gefiihlschaos“ das Beste fiir sich und sein
soziales Umfeld macht, das zeigt Krister Inde anhand seiner eige-
nen Erfahrungen. Die Geschichte ,fesselt einen, sie beriihrt tief
und macht Mut, mit dem Schicksal nicht zu hadern, sondern es
anzunehmen. Ein Buch, das uns die Augen und die Seele 6ffnet.

In jedem Ende liegt ein neuer Anfang! Wenn es Krister Inde ge-
lingt, dann sollte es auch anderen Menschen maglich sein. Und
dies wiinschen wir allen, die dieses Buch zur Hand nehmen oder
die CD héren.

Hartmut Glaser
Geschiftsfiihrer der Wissenschaftlichen Vereinigung fiir Augenoptik und Optometrie (WVAO)



Vorwort
von Dr. Anne Corn

Obwohl ich, wie Krister Inde auch, eine Sehbehinderung habe,
habe ich nie mein Sehvermdgen verloren. Ich habe nie befiirch-
tet, mehr meines Sehvermdgens zu verlieren oder befiirchten
miissen, dass meine langjahrigen Freunde anders von mir den-
ken wiirden, als sie es zuvor getan haben. Meine Sehbehinde-
rung war bereits bei meiner Geburt vorhanden. So habe ich nie
die Gefiihle oder die Bedenken erlebt, von denen Krister Inde
schreibt, wenn er seine eigene Reise vom guten zum schlechten
Sehen beschreibt — und vom schlecht Sehen zum gut Fiihlen.
Obwohl unsere Wege sehr verschieden waren, sind Krister und
ich zu dem Schluss gekommen, dass wir beide schlecht sehen
und uns dennoch gut fiihlen.

Wenn Menschen den Ausbruch einer Sehbehinderung erleben,
miissen sie sich nicht nur an eine andere visuelle Wahrnehmung
der Welt anpassen, sie durchleben auch eine Wandlung in ihrem
Denken. Sie sorgen sich um ihr zukiinftiges Leben und sie iiber-
denken, wer sie sind und wie sie mit den Herausforderungen in
ihrem weiteren Leben umgehen werden. Krister hat ein Buch ge-
schrieben, dass die Amerikaner als direkt und schonungslos be-
zeichnen wiirden.

Er présentiert dem Leser seine personlichen Reaktionen so als
sei er bereit, mit ihm eine innige Freundschaft einzugehen. Nichts
bleibt verborgen, iiber alles kann gesprochen werden. Krister Inde
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spricht iiber das, von dem er fiihlt, dass es der Leser héren soll.
Wenn Sie dieses Buch lesen, weil Sie ihr Sehvermdgen verlieren
oder eine erworbene, unveranderliche Sehbehinderung haben,
bin ich mir sicher, es wird lhnen auf lhrer Reise zum ,,wieder gut
fiihlen* helfen. Wenn Sie ein Angehdriger einer solchen Person
sind, ein Freund oder sogar ein Arbeitgeber von jemandem, der
diese Veranderung vom guten zum schlechten Sehen durchlebt,
weif} ich, dass dieses Buch Ihnen helfen wird zu verstehen, was
die Betroffenen durchstehen miissen.

In meinem persdnlichen und beruflichen Umfeld habe ich Men-
schen unterschiedlichen Alters gekannt, die einen Teil oder all ihr
Sehvermodgen verloren haben. Wenn sich ein Erwachsener Sor-
gen {iber mogliche Abhangigkeiten macht, weil er seinen Fiihrer-
schein abgeben muss oder wenn ein Teenager-Madchen mir ihre
Sorgen dariiber mitteilt, dass die Jungen nicht an einer Verabre-
dung mit ihr interessiert sein kdnnten, wenn sie ihre optischen
Hilfsmittel benutzt, kann ich zuh6ren und einige trostende Worte
und Strategien anbieten.

Nun aber, nachdem ich dieses Buch gelesen habe, kann ich bes-
ser verstehen, was diese Personen moglicherweise fiihlen kdnn-
ten, besonders bei einer Sehbehinderung, die nach einer Zeit des
guten Sehens auftritt. Nach dem Lesen von ,,See bad feel good -
schlecht sehen und sich dabei gut fiihlen®, glaube ich fest daran,
dass —auch wenn Sie es im Moment noch nicht glauben kénnen -
eine Zeit kommen wird, in der Sie sich gut fiihlen werden.



Auch diejenigen unter uns mit einer angeborenen Sehbehinde-
rung sollten dieses Buch lesen und sich daran erinnern, dass der
Moment des schlecht Sehens und gut Fiihlens auf unterschied-
lichen Wegen zu verschiedenen Menschen kommt.

Dank Dir, Krister.

Anne L. Corn

emeritierte Professorin der Sonderpddagogik, Ophthalmologie und visuellen Wahrneh-

mung, Vanderbilt University
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Vorwort
von Tappas Fogelberg

Tédppas Fogelberg ist eine bekannte schwedische Radiopersdnlichkeit, ein VIP in zweierlei
Hinsicht (VIP ist die Kurzform von ,,very important person* - prominente Personlichkeit;
hier wird die Bezeichnung auch im Sinne von ,,visually impaired person“ — sehgeschddigte

Person - benutzt)

Sehbehindert zu sein fiihlt sich zeitweise an — und ist im wahrs-
ten Sinne des Wortes — wie ein Tappen im Dunkeln. Das kann eine
sehr isolierende Erfahrung sein. Wer bin ich? Und wo werde ich
hingehen? Das sind keine einfach zu beantwortenden Fragen, so-
gar fiir diejenigen, die gut sehen. Welcher Spiegel kann die Ge-
fiihle widerspiegeln, die ich in meinem Zustand erlebe, wenn ich
mich mutterseelenallein fiihle?

Ein Mensch zu werden ist ein groBes Projekt. Sehbehinderte kon-
nen dabei ihre Situation als eine niemals endende Beleidigung
erfahren. Auf sonderbare Weise kann ein geringes Sehvermo-
gen auch etwas Trostliches sein: Ich bin krank — daher bin ich
jemand!

Aber weshalb sollte ich mich im Leben mit weniger zufrieden ge-
ben als andere? Und nur weil ich sehbehindert bin, mdchte ich
nicht einen dieser Fallstricke selbst erfahren.

Meine Augen funktionieren nicht mehr in ihrer besten Form -
und da es nichts gibt, was dagegen getan werden kann, kann ich
es ebenso gut akzeptieren. Oder, wie Krister einmal zu mir am



Telefon gesagt hat, als ich kurz davor war mich zu ertranken, aber
noch einen letzten Telefonanruf machen wollte:

,DU BIST nicht deine Augen®, sagte er mir in einer freundlichen,
sachlichen Art, und der Knoten in meinem Magen l6ste sich. Das
war zu der Zeit, als ich mir selbst nicht eingestehen wollte, dass
ich sehbehindert war. Aber wenn du ein Problem hast und es
leugnest, hast du WIRKLICH ein Problem. Sich nicht festlegen zu
wollen ist kein Spaf3, aber wenn du dahin kommst, deine Situati-
on zu akzeptieren, kannst du nahezu alles erreichen — genau, wie
jeder andere auch.

Gliicklicherweise hat Krister Inde eine Schraube locker, womit
ich sagen will, dass er kausale Zusammenhange aus mehreren
verschiedenen Winkeln gleichzeitig ,,sehen® kann. Zeit mit ihm
in der ,UNFB“ zu verbringen, unserer inoffiziellen und unortho-
doxen nationalen Foderation der blinden und sehbehinderten
Menschen, hat meine Meinung bestarkt, dass ein Mensch in ers-
ter Linie und ausschlief3lich ein Mensch ist. Wenn du dazu noch
sehbehindert bist, kannst auch du immer etwas dazu beitragen,
die Dinge, die veranderbar sind, zu verandern. Denn es ist grund-
satzlich genau so, wie es fiir alle anderen ist. Du kannst dein Le-
ben so erfiillt wie moglich leben. Ich bin durch und durch davon
liberzeugt, dass dieses Buch den Nebel sogar fiir jene Personen
lichten wird, die nicht mehr mit ihren eigenen Augen die Orientie-
rungspunkte entlang der kurvenreichen Strafle des Lebens wahr-
nehmen kdnnen.

Tippas Fogelberg
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Betrachtungen eines guten Lebens

Diese Betrachtungen sind fiir diejenigen Leser, die vollkommener
in ihrer Personlichkeit werden mdchten und die fiihlen, dass ihr
schlechtes Sehen ein Hindernis auf dem Weg zu einem erfiillten,
wahren, erfolgreichen und guten Leben ist.

Diejenigen unter euch, die Angehdrige sind, kdnnen dieses Buch
ebenso lesen, damit sie eine schlecht sehende Person, die sich
besser fiihlen mochte, besser verstehen, adaquat behandeln und
unterstiitzen knnen.

Ich mochte all den Freunden danken, die uns auf der Straf3e mit
Namen begriiRen, wenn wir uns treffen und die wir nicht wahr-
nehmen wiirden, wenn sie es nicht taten. Danke dafiir, dass ihr
uns wissen lasst, wer ihr seid, wenn wir uns treffen. Das ermog-
licht uns tatsachlich, so gut (und moglicherweise so schlecht)
wie jede andere Person zu handeln.

Ich mdéchte ebenso meine Dankbarkeit auf diejenigen ausdeh-
nen, die dieses Buch lesen und mir dann ihre Kommentare sen-
den, so dass wir voneinander lernen kdnnen. Es ware spannend
herauszufinden, ob meine Erfahrungen und Hinweise von Wert
sind oder ob es etwas hinzuzufiigen gibt.

Bitte scheut Euch nicht, mir zu schreiben: krister@inde.nu

Im letzten Kapitel empfiehlt dir Dr. Bodil Jonsson, dein eigenes
14 Buch zu schreiben. Aber lies zuerst dieses; schau, ob es fiir dich



eine Quelle der Inspiration fiir das Erzahlen deiner eigenen Ge-
schichte sein kann.

Wie du mittlerweile bestimmt erkannt hast, lebe ich in Schweden
und spreche dennoch iiber ein internationales Problem. Es ist,
denke ich, iiberall mehr oder weniger dasselbe. Dein Sehvermo-
gen unterscheidet sich von dem jedes anderen Sehbehinderten,
wenn es darum geht, was du sehen kannst. Aber es ist fiir dich
der gleiche Verlust, den du erlebst, wenn du, so wie ich, deinen
geplanten Lebensweg andern musst. Meine Sprache mag dir,
wenn du dieses Buch liest, gelegentlich etwas ,,ungeschickt” er-
scheinen. Meine Freunde sagen mir, dass ich Englisch mit einem
schwedischen Akzent schreibe.

Krister Inde
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Es war vor mehr als 35 Jahren

Es war vor mehr als 35 Jahren, als ich die Bedeutung eines Le-
bens mit einer erheblichen Sehbehinderung kennenlernte. Nach
all diesen Jahren denkst du sicher, dass ich mich mittlerweile
jeder Situation angepasst habe und in der Lage bin, alles ohne
jegliche Probleme zu bewaltigen. Aber dem ist nicht so. Nahe-
zu jeden Tag sammle ich neue Erfahrungen, sowohl positive als
auch negative.

Dieses Buch basiert auf dem Motto: Sieh schlecht und fiihle dich
gut. Das hei3t nicht, dass das eine dem anderen automatisch
folgt, sondern eher, dass beides sich nicht widerspricht. Das
kann ich dir versichern!

Es gibt noch mehr zu entdecken, wenn du die Kunst des Lebens
mit einer Sehschadigung, erlernt hast. Ein Leben, in dem deine
Sehschdadigung zwar Teil deiner Persdnlichkeit ist, aber nicht al-
les, was dich auszeichnet. Wenn das Gesamtbild deiner Person
wichtiger wird als der Sehverlust, dann hat das Leben wieder
eine Richtung, Bedeutung, Geschwindigkeit und Freude. Das ist
der Fall, wenn wir auf die Menschen in unserer Umgebung zahlen
kdnnen, weil sie uns so mdgen, wie wir sind und an unsere Fahig-
keiten und unser Potential glauben.

Es ist fiir uns genauso mdéglich, am Leben in unserem Wohnort
und in der Gesellschaft teilzunehmen, wie fiir jeden anderen
auch. Das beinhaltet auch das Recht, verschieden zu sein.



Auf den folgenden Seiten werde ich dir eine Reihe schwieriger
Fragen stellen, die dich, wenn du das Buch zur Seite legst, anre-
gen, liber deine aktuelle Situation nachzudenken.

Du wirst dich da hindurcharbeiten miissen, denn wenn Menschen
so verschieden sind, wie wir es sind — du und ich — dann miissen
wir tiber unsere Positionen nachdenken und entscheiden, wie die
Dinge sind und wie wir sie uns vorstellen. Vielleicht miissen wir
da auch mehr Aufwand betreiben, als eine Person, die ein lang-
weiliges, normales Leben fiihrt, in dem nichts passiert.

Personen mit einem ,,normalen® Leben, die ihre Probleme kon-
sequent l6sen und sich dadurch weiterentwickeln, werden unbe-
streitbar mehr Erfahrungen und Wissen erlangen als Personen,
die die Irrungen und Wirrungen des Lebens meiden und unter-
driicken.

Man braucht eine besondere Art der Starke dafiir, iiber die ich
hier Aufschluss geben mochte.

17
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Reagieren, um etwas zu andern

Es ist bekannt, dass Menschen standig nach Harmonie, Balance
und Bestandigkeit streben. Und mithilfe dieser Sicherheit suchen
wir das Abenteuer. Die Veranderungen, denen wir in unserem
Leben als natiirliche Phasen in unserer Entwicklung begegnen -
Wachstum im Kindesalter, Teenager werden, heiraten und Kinder
haben, alter werden — werden als natiirlicher Verlauf von Veran-
derungen bezeichnet. Auch wenn diese Phasen selbst schwierig
genug sein konnen, unterscheiden sie sich doch in ihrer Art von
traumatischen, vollkommen unerwarteten Veranderungen.



Beim Augenarzt

Es gibt nichts Schlimmeres als unerwiinschte Nachrichten oder
Nachrichten, von denen man in seinen schlechtesten Traumen
nicht zu denken gewagt hatte, dass sie einen selbst betreffen
konnten.

»Sie haben eine erbliche Augenerkrankung die ,Lebersche Opti-
kusatrophie‘ genannt wird und die gewdhnlich von Symptomen
begleitet wird, wie Sie sie haben. In der Mitte der Netzhaut befin-
det sich ein Gebiet, das Makula genannt wird. Wenn Sie Lebersche
Optikusatrophie haben, verschwindet die Makula, gewdhnlich
zuerst in einem Auge und dann - bedauerlicherweise — auch im
anderen. Und das ist bei lhnen unserer Meinung nach passiert.“

,»ES tut mir leid, das sagen zu miissen... Es wird zwar sehr viel auf
diesem Gebiet geforscht, aber bisher gibt es noch keine Thera-
pie oder Behandlungsmdoglichkeit. Auch eine neue Brille wiirde
wenig helfen, da kein Problem lhres optischen Systems vorliegt.
Was Sie benotigen ist VergrofRerung — sowohl fiir die Ferne als
auch fiir die Nahe, um die Dinge, die Sie gerne sehen wollen, gro-
Ber und damit besser zu sehen. Ich werde lhnen eine Uberwei-
sung ins Low Vision Center ausstellen und dafiir sorgen, dass Sie
dort so schnell wie moglich einen Termin erhalten.*

»Ja, ich kann auf die Uberweisung schreiben, dass man Sie
bevorzugen soll, da Sie ja noch so jung sind. Ansonsten sind Sie
vollkommen gesund.*

19
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»ES gibt sehr viele Hilfsmittel und Gerate, die Sie sicherlich
gut benutzen konnen. Aber, wie bereits erwahnt, gibt es leider
keine medizinische Behandlung, die wir lhnen zurzeit anbieten
konnen.*“

Punkt! Kein Ausweg! Es ist eine Tatsache! Du bist in einem Raum
eingeschlossen und es gibt keinen Schliissel fiir die nicht exis-
tierende Tiir.



Schock

Es ist ein Schock: du verlierst dein Sehvermdgen, und es ist die
Holle. Eine Hdlle, die du nicht selbst gewahlt hast, fiir die du
nicht verantwortlich bist. Und die du so sehr hasst, dass du es
nicht wahrhaben willst. Du vermeidest, {iberhaupt dariiber nach-
zudenken und versuchst, die Gedanken vollstandig zu unterdrii-
cken. Es ist einfach nicht passiert!

Schock ist diese gro3e Angst, die dich befallt. Wenn du mit etwas
konfrontiert wirst, von dem du nicht weif3t, wie du damit umge-
hen sollst.

Eine erste Reaktion auf einen Schock ist oftmals Fassungslosig-
keit. Dein Leben steht still, du bist unbeweglich, mochtest schrei-
en —doch du kannst es nicht. Oder du schreist oder reagierst auf
eine andere, manchmal sehr gewaltsame Art. Es gibt viele Reak-
tionen auf einen solchen Schock. Wir kennen diese Reaktionen
aus Filmen, wo sie in dramatischer Vielfalt dargestellt werden.
Allen ist gleich, dass sie auf unertraglicher Angst beruhen, Angst
vor etwas Neuem, Entsetzlichen, Unheimlichen und nicht Gewoll-
tem.

Auch wenn du es versuchst, es ist dir unmoglich, deine Reak-
tionen, mogen sie paralysierend oder noch starker sein, zu kon-
trollieren. Du bist so erstarrt, dass du deine Schutzmechanis-
men nicht aktivieren kannst oder willst, weil dir die Kraft dazu
fehlt. Die tiblichen MaBnahmen funktionieren nicht; der Schock
muss erst voriibergehen, bevor du deine Situation und die deiner
Augen verstehen kannst.

21
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Wie lange die Schockphase dauert, ist von Person zu Person
unterschiedlich. Sie kann einige Minuten oder ein ganzes Leben
anhalten. Aber sie ist einfach schrecklich — so lange sie dauert.



Krise

Traumatische Veranderungen oder Krisen ereignen sich, wenn et-
was Dramatisches, vollig Unerwartetes geschieht. Wenn jemand,
der dir nahe steht, plotzlich stirbt, wenn dir etwas Schreckliches
gegen den eigenen Willen geschieht oder wenn deine Augen eine
Verletzung oder eine Erkrankung erleiden, die endgiiltigist. Wenn
du das Buch ,,Das psychische Trauma* von Dr. Johan Cullberg
liest, wirst du es verstehen. Es ist immer das Gleiche: der gleiche
Schock, die gleichen Reaktionen, der gleiche schwierige Weg zu-
riick ins Leben, auch wenn die Menschen individuell verschieden
reagieren, indem sie ihren Schmerz, ihre Tranen und ihre Angst
zeigen oder verbergen. In jedem einzelnen Menschen gibt es ein
Spektrum an Ausdrucksmoglichkeiten, die zur Anwendung kom-
men, wenn etwas Unerwartetes oder Katastrophales geschieht.
Diese offene Wunde bleibt eine Zeit lang - ein Jahr, ein Jahrzehnt,
das ganze Leben lang.

23
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Trauer und Tranen

Allmahlich verlasst dich der Schock. Es ist, als ob du in tiefes
Wasser gefallen bist und die Wellen liber dir zusammenschlagen.
Du begreifst die Situation, wie sie ist. Es ist wie es ist. ,,Ich Arms-
ter!“ So ein Elend. Deine Augen sind tot. Du weinst und trauerst
um das, was du verloren hast.

Keine Heilung. Keine Verbesserung. Keine Hoffnung — nie mehr
das alte Leben. Nichts, gar nichts. Nur eine Art Sackgasse - bis
zur Low Vision Klinik. Was werden die Kollegen am Arbeitsplatz
sagen? Was werden die Nachbarn sagen? So kann ich nicht
umherlaufen - unfdhig, Menschen zu erkennen. Das wird nicht
gehen. Wer wird mir helfen zu leben? Fragen. Fragen. Fragen.

Wenn ein Erwachsener weint, hat er das Bediirfnis danach. Wei-
nen ist wie ein Ventil, welches die Seele 6ffnet, um die Gefiihle
zu befreien, die nicht gebraucht werden. Du brauchst nur eine
Schulter, an der du dich ausweinen kannst. Jemanden, der den
Wert deiner Tranen versteht und der weder {ibertreibt noch Angst
vor Schuldgefiihlen hat.

Tranen brauchen keinen Troster. Sie brauchen nur die Anwesen-
heit einer mitfiihlenden Person und Stille. Nicht allein zu sein
beim Weinen ist an sich und in sich selbst ein Trost. Friiher oder
spater werden die Tranen trocknen. Einfiihlsame Eltern, die ihre
Kinder weinen lassen, wissen das. So handeln auch Menschen,
die jemandem begegnen, der noch von dem kiirzlich aufgetre-
tenen Sehverlust iiberwaltigt ist.



Frither oder spdter werden die Tranen durch Reflektionen oder
Fragen ersetzt. Das ist der Moment, in dem du jemanden finden
musst, der die passenden Antworten hat — jemand Professionel-
len.
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Trost spenden

In dieser Situation, in der du dich so schlecht fiihlst, ist es hilf-
reich, wenn du jemanden hast, auf den du dich verlassen kannst.
Es muss kein naher Verwandter sein, es kann jemand sein, der
weif3, was eine trauernde Person braucht.

Wenn du derjenige bist, der neben einem sorgenvollen Freund
sitzt, ist deine einzige Aufgabe, da zu sein und still zu trosten.
Und das bedeutet nicht, in alte Klischees zuriick zu fallen, wie:
,Das wird vorbeigehen...”

,ES wird bald besser werden...”

,»ES wird heutzutage so viel Forschung betrieben, dass es sicher
einen Weg geben wird...“

Denn das ist genau das, was nicht passieren wird. Es wird nicht
wieder weggehen.

Was dein Gegeniiber stattdessen in diesem Moment von dir zu
horen bekommen sollte, ist: Nichts!

Bist du derjenige, der weint, sollte einfach nur jemand neben dir

sitzen. Dich umarmen. Deine Sorgen teilen und dich bestarken,

um deinen Verlust zu trauern und zu weinen. Einfach sagen, dass

es schrecklich ist, dass es schwer ist, ein Mensch zu sein, dass

deine Trauer und deine Tranen okay sind und dass alle Welt sich

zum Teufel scheren kann. Irgendwo zwischen all deinen Tranen
26  wirst du schlief3lich bereit sein zu horen:



,Du wirst es schaffen, das durchzustehen. Du bist stark. Du bist
eine Kampfernatur und wenn du nicht mehr weinen musst, kon-
nen wir Uiber die Zukunft nachdenken. Ich werde fiir dich da sein,
wenn du mich brauchst. Auch wenn es jetzt ziemlich aussichtslos
erscheint, werden wir es meistern, wenn wir mehr dariiber wis-
sen.
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Ein Silberstreif am Horizont

Nach einiger Zeit, nach zwei, drei Tagen, nach einer Woche oder
drei, vier Wochen oder manchmal auch erst nach einigen Mona-
ten wird die Trauer weniger und die Tranen versiegen. Der Nebel
vor den Augen ist nicht verschwunden, doch plétzlich nimmst du
wieder deine Gedanken, deine Gefiihle und dein eigenes Leben
wabhr. Es ist, als wiirdest du dich nach langer Zeit wieder in dein
gutes, altes Auto setzen: du erinnerst dich daran, wie du es an-
gelassen hast, wie du Gas gegeben und gelenkt hast. Wie Du ge-
fahren bist ... aber ganz klar, du kannst und darfst nicht langer
fahren. Einer von vielen Verlusten.

Und dennoch, dieses neue Gefiihl ist, als wiirde man nach einem
Monat voller grauer Tage plotzlich die Sonne wieder sehen — wie
ein Silberstreif am Horizont. Aber dann bewdlkt es sich wieder.
Das diistere Grau erscheint erneut.

Doch nach einigen Tagen ist das Wetter wieder schon. Du reali-
sierst, dass es eine Unmenge von Fragen gibt. Wie sollst du diese
Probleme l6sen? Aber du merkst, dass das ,,Wetter* in deinem
Herzen langsam besser wird und das ist genug, um dich in Bewe-
gung zu setzen.



Weiterarbeiten trotz Trauer

Wenn du dich mit Menschen unterhaltst, die die gleiche Unsi-
cherheit, Verzweiflung, das gleiche Leid und denselben ziellosen
Zustand erfahren haben, kdnnen sie von unzahligen Verhaltens-
und Trauerformen berichten.

Einige Verzweifelte wenden sich an jemanden, der ihnen bei der
Verarbeitung helfen kann; jemand, dem sie ihre Probleme anver-
trauen konnen; jemand, der ihnen gewachsen ist und die Kraft
hat, mit der ganzen Misere fertig zu werden. Wie ein Blutegel
klammern sie sich an diese Person und werden von ihr abhangig,
iberbehiitet und passiv. Sie weigern sich einkaufen zu gehen,
Entscheidungen zu treffen oder anders als durch ihren Vertreter
zu leben.

Andere enden in einer Leere. Sie gehen nur noch ziellos durch
denTag, ohne Sinn und Zweck. Ein Mann in den Vierzigern berich-
tete, dass er viel herumgereist ist, um seine Verwandten zu be-
suchen, aber das Beste daran war die eigentliche Reise. Je langer
sie dauerte desto besser, weil es immer einfacher war, unterwegs
zu sein als anzukommen. Reisen war der schone Teil; Ankommen
das grofite Problem.

Eine andere verbreitete Methode ist, standig seine Sehkraft zu
kontrollieren. Du ertappst dich laufend selbst dabei, wie du -
insbesondere an bekannten Orten — priifst, ob du noch immer
alles sehen kannst: die Kiichenuhr, die Tiirklinke des Schlafzim-
mers und die dekorative Vase auf dem Regal. Die Haufigkeit der
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Experimente und die Ergebnisse dieser permanenten ,,Sehtests“
sind oftmals von der aktuellen Verfassung abhangig: Geht es dir
gut, siehst du besser, geht es dir schlecht, siehst du nahezu gar
nichts.

Hin und wieder kommen die Tranen zuriick, so als ob du den
Hahn wieder 6ffnest und etwas von der Trauer wegspiilst, wenn
der Druck zu grof3 geworden ist. Du fiihlst schiere Verzweiflung,
weil alles ruiniert ist. Du trauerst dem Wichtigsten nach, was es
fiir dich gibt: deinem Sehvermogen.

Deine Augen waren zwei liebe Freunde, zwei Freunde seit Kin-
dertagen, die immer fiir dich da waren. Doch plotzlich sind sie
gestorben. Vielleicht nicht vollstandig, aber sie haben sich in
zwei boshafte Teufel verwandelt, die dir fortwahrend Proble-
me machen. Probleme Tischtennis zu spielen, Zeitung zu lesen,
Auto zu fahren. Probleme an der Westkiiste die Klippen ins Meer
hinunter zu springen, die Arbeit zu bewdltigen, die Leute auf der
Straf3e zu erkennen und im Kino die Filme auf der Leinwand zu
verfolgen. Dein gesamtes Leben hat sich verandert, weil deine
beiden Freunde ,,verschwunden“ sind.

Die Depression und Not, die deine Seele nach dem anfanglichen
Schock befallen haben, bleiben fiir eine lange Zeit deine Beglei-
ter.



Schuld

Wessen Schuld ist es?
Daich das Opfer bin, muss es auch einen Tater geben. Jemanden,
der mir das angetan hat.

Es kdnnte sehr gut mein eigener Fehler sein. Es ist mein Fehler,
dass ich so schlecht sehe — oder noch schlimmer: selbst wenn es
nicht wirklich meine Schuld ist, schame ich mich, so schlecht zu
sehen und fiihle mich anderen, die alles sehen und tun kdonnen,
unterlegen.

Es ist nicht einfach, sich von Schuldgefiihlen zu befreien, be-
sonders, wenn sie mit etwas zusammenhangen, fiir das du dich
schuldig fiihlst, egal ob es wahr ist oder nicht.

Es ist einfacher beschamt zu sein, weil es einfacher ist {iber
die Scham, so wenig zu sehen, hinwegzukommen, als {iber die
Schuld dafiir.

Hor auf, dich zu schdamen! Ab sofort solltest du damit beginnen,
dir fortwahrend zu sagen, dass es nicht dein Fehler ist. Du kannst
dir nicht die Schuld geben fiir etwas, das einfach geschehen ist
und das du nicht beeinflussen konntest. Es ist ein Teil deines
Lebens, aber es ist nicht einfach, nur mit den Schultern zu zucken
und weiter voran zu gehen.

Es ist unmoglich zu verstehen, warum es gerade dich oder mich
trifft. Das kann nicht beantwortet werden. Es gibt unvorherseh-
bare Schicksalsereignisse im Leben, mit denen man leben muss.
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Mit anderen Worten: So ist das Leben! Nicht zu wissen, und
niemals in der Lage sein zu wissen, was geschehen wird und wie
die Dinge morgen sein werden.

Der Vater des schwedischen Popsangers Bjorn Skif soll gesagt
haben, das Erfreuliche am Leben sei zu sehen, wie die Dinge aus-
gehen. Er meinte sicherlich beides, die frohlichen sowie auch die
unangenehmen Ereignisse. Das ist es, was ich auch meine. Dinge
geschehen einfach. Es muss nicht komplizierter sein als es schon
ist. Wenn du an {ibernatiirliche Krafte glaubst, dass es jemanden
gibt, der die Welt und unser Schicksal steuert, dann ist das auch
in Ordnung. Das Problem bleibt das gleiche: Es ist nicht méglich
vorherzusagen, wie sich dieser Jemand in der Zukunft verhalten
wird, ob es ein Gott ist, ein Geist oder wie auch immer dieses
tiberirdische Wesen genannt wird. Was geschehen soll, wird
geschehen. Einige von uns werden sehbehindert sein und andere
nicht.

Einige Menschen haben die Fahigkeit, schwierige Probleme selbst
zu losen. Andere bendtigen Hilfe, indem sie etwas dariiber lesen
und somit mehr iiber Sehschadigungen im Allgemeinen und ihre
eigene im Besonderen lernen. Wenn man sich Zeit nimmt, sich
die Probleme eingesteht und Hilfe annimmt, kommt man ein gu-
tes Stiick voran auf dem Weg. Das ist die Losung, iiber die du in
den verbleibenden Kapiteln mehr lernen wirst.



Erster Besuch im Low Vision Center

Du musst mit jemandem sprechen. Du musst dein Leben neu aus-
richten. Und nichtsdestotrotz ,,endest” du im Low Vision Center.

Du nimmst, nachdem du die Uberweisung von deinem Augenarzt
erhalten hast, jemanden aus deiner Familie zu deinem ersten Ter-
min mit. lhr miisst nicht viel zueinander sagen. Diese Welt ist fiir
euch beide fremd.

Im Low Vision Center wirst du Menschen treffen, mit denen du
reden, mit denen du zusammenarbeiten und von denen du lernen
wirst. Es ist fiir dich die Zeit gekommen, dich zu entscheiden, ob
du dich auf diese Experten verlassen willst oder nicht. Oder ob
du stattdessen selbst versuchst, Alternativen oder andere Exper-
ten zu finden als die, welche das Center zu bieten hat.

Der Low Vision Therapeut, Augenoptiker, Empfangsmitarbeiter,
Sozialarbeiter oder jeder andere aus dem Center kann deine Ret-
tungsleine sein, dein Rettungsring oder einfach derjenige, der dir
im bestem Falle versichert, dass alles, was geschehen ist, dich
um eine ,,Erfahrung reicher machen wird, wie der Autor Bo An-
dersson sein Buch iiber seine plétzliche Taubheit im Alter von 40
Jahren genannt hat. Blind zu werden ist nicht nur eine Erfahrung,
sondern ebenso ein Problem, mit dem man auf verschiedenen
Ebenen lernen muss, umzugehen.

Das Low Vision Center ist ein Rettungsservice, ein Servicecenter
und eine Rettungsdecke — einfach weil es existiert.
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Fiir den Rest meines Lebens?

Klar, das Wort ,,blind“ ist dir durch den Kopf geschossen, gerade
als du abends einschlafen wolltest. Aber du hast das Licht wie-
der eingeschaltet und dich versichert, dass du alles au3er den
Details sehen kannst. Du siehst alles im Raum, wenn du in die
verschiedenen Winkel blickst, aber du kannst nicht alles auf ein-
mal sehen. Du erklarst dir andauernd wie die Dinge sind. Du bist
nicht blind; Du hast nur Schwierigkeiten, einige Dinge zu sehen.
Aber wie erklarst du das und warum musst du gerade diesen Weg
beschreiten und wie lange wird es dauern?

Betrachte es in Etappen! Nur jeweils ein Problem fiir sich allein.
Du wirst die Erfahrungen, die du mit der Zeit sammelst, mit ei-
nigen ausgewahlten Menschen teilen miissen. Sprich mit ihnen
und sag ihnen, was du weif3t und was du nicht weifit. Sage ge-
nau, was du denkst und fiihlst, auch wenn du das zuvor nie ge-
macht hast. Jetzt ist es an der Zeit, weil es fiir dich notwendig ist,
etwas Ordnung in deinen Kdrper, deine Seele und deinen Geist
zu bringen.

Dies ist das entscheidendste und wichtigste Ereignis, das du je
erfahren hast. Jedenfalls ist es das normalerweise fiir die meis-
ten Menschen, denn die Sehschadigung, mit der du dich identifi-
zieren musst, betrifft dein Privatleben, dein Arbeitsleben, deine
Freizeit, dein Liebesleben, deine Interessen und eine unglaubli-
che Menge anderer Dinge — fiir den Rest deines Lebens.



Die Hoffnung, dass es voriibergeht —was wirst du damit machen?
Wirst du die Hoffnung davonfliegen lassen oder dich am letzten
Hoffnungsschimmer, der nicht existiert, festhalten?

Wann werden Forscher die Losung finden, die diesen Nebel ver-
schwinden lasst? Wann wird dieser junge, begnadete Augen-
chirurg auftauchen? Wie ein Magier wird er fahig sein, dich zu
heilen. So etwa denkst du. Traum weiter! Aber wenn er nicht
kommt, wenn er gar nicht existiert? Dann wirst du bis zum Ende
deines Lebens sehbehindert sein.

Ist das moglich? Ist das eine Uberlegung, die in Gefiihle iibertra-
gen werden kann und wenn ja, in welche? Ist es mdglich, sich mit
diesem Gedanken anzufreunden?
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Familidre Unterstiitzung und andere Menschen
mit Sehbehinderungen

Wer wird schon jemanden anrufen, von dem er weif3, dass die-
ser gerade sein oder ihr Augenlicht verloren hat und fragen: ,,Wie
geht es Dir? Wie viel siehst Du noch und wie kann ich Dir behilf-
lich sein? Kann ich irgendetwas fiir Dich tun? Wiirdest Du ger-
ne mit mir einen Spaziergang machen oder mochtest Du gerne
morgen mal heriiber kommen, weil wir am Wochenende nichts
vorhaben? Es ware schon, wenn Du kommen kdnntest, der alten
Zeiten wegen.*

Es ist vermutlich genauso schwer, seinen besten Freund anzuru-
fen, der gerade ein Kind verloren hat oder dessen Frau ihm we-
gen eines anderen davongelaufen ist, deinen Freund einsam und
allein zuriicklassend.

Am Ende wendest du dich meist der Familie zu, den Menschen,
die dir am nachsten sind, deine nachsten Verbiindeten, welche
so bedeutend sind in dieser anfanglichen Phase, nachdem dir
etwas Entsetzliches passiert ist. Ihre wichtigste Aufgabe ist es,
dir mitzuteilen, dass das, was passiert ist, tatsachlich passiert
ist. Es kann nicht ungeschehen gemacht werden, aber die Dinge
sehen nach einer Weile anders aus, wenn du in der Lage bist,
mehr dariiber herauszufinden und das Ganze aus einer anderen
Perspektive zu betrachten.



Die folgende Botschaft ist neben allen anderen die wichtigste:
Du bist jetzt genauso gut wie vor deiner Sehschadigung - als du
noch gut sehen konntest. Wir lieben dich genauso, wie du bist,
was auch immer geschieht.

Fiir mich war es zwingend erforderlich den Kontakt zu Menschen
aufrecht zu erhalten, die ich schon kannte und die mich bereits
kannten, als ich noch normal sehen konnte. Ich glaube, das hangt
mit dem Gefiihl zusammen, dass ich dieselbe Person wie damals
bin. Es ist nur ein kdrperliches Merkmal, das anders ist und das
die grundlegende Natur meiner Personlichkeit nicht verandert
hat. Meist kann ich, wenn ich diejenigen, die mich schon damals
kannten und mich jetzt wieder treffen, in der Luft deutlich spii-
ren, wie sie mich betrachten.

»Andere Menschen in der gleichen Situation“ sind andere Men-
schen mit Sehbehinderungen. Du kannst sie in den nationalen
und lokalen Gruppen der Blinden- und Sehbehindertenverbande
finden, in Kursen fiir diese Gruppen und mitunter bei den Grup-
penaktivitaten der Low Vision Center. Aber warte, bis du sie nicht
mehr als Bedrohung empfindest, bevor du dich mit anderen Men-
schen mit Sehschadigungen in Verbindung setzt.

Ich habe mal an einer Fernsehsendung teilgenommen, die den
provokanten Titel: ,,Ich denke, dass blinde Menschen abscheu-
lich sind* trug. Zu Beginn empfand ich blinde und sehbehinder-
te Menschen als bedrohlich, weil ich ganz sicher nicht so sein
wollte wie sie. Dieses Gefiihl der Ablehnung war nicht personlich
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gemeint, sondern etwas, das ich in mir selbst fiihlte und was ich
auf sie projiziert habe.

Mit der Zeit habe ich viele blinde Menschen kennen gelernt und
wenn ich jetzt einen Kameraden mit Sehschadigung in der Stadt
treffe, hat das genau den umgekehrten Effekt. Ich fiihle dabei,
dass ,jemand wie ich“ daherkommt. Ich bin nicht langer das
hassliche Entlein; ich bin nun ein Schwan. Wenn Schwine andere
Schwine treffen, kommt eine Art Kameradschaft auf. Wir haben
alle etwas Gemeinsames. Wir sind nicht allein. Ich bin sehbehin-
dert wie all die anderen, die stolz und stark sind und sich nicht
dafiir schamen, dass sie schlecht sehen. Aber das brauchte Zeit.
Es gab vieles, durch das ich mich durcharbeiten musste, bevor
dieses Gefiihl ein positives wurde.



Zweiter Besuch im Low Vision Center

Wenn du das zweite Mal das Low Vision Center besuchst, wirst
du dich etwas beruhigt haben. Du brauchst niemand anderes zu
trosten als dich selbst. Du brauchst dich nicht vor jemand ande-
rem zu schamen als vor dir selbst und du merkst, dass die Mit-
arbeiter wissen, wovon sie reden. Du fiihlst dich wahrend des
Gesprachs mit dem Low Vision Therapeuten einige Minuten lang
zuversichtlich und du willst dich sogar mit dem Augenoptiker
treffen. Irgendwo, ganz weit hinten in den entlegenen Gegenden
deines Gehirns, sind noch die Worte deines Augenarztes iiber die
Notwendigkeit der VergrofRerung prasent. Vielleicht ist es einen
Versuch wert?

Hassliche Probierbrillen werden dir auf die Nase gesetzt und du
versuchst, ganz nah zu lesen. Zum ersten Mal seit langem bist
du wieder in der Lage, kleine Buchstaben zu erkennen. Es ist,
als wiirde man alte Bekannte aus der Vergangenheit wiedertref-
fen. Willkommen zuriick! Aber sobald du dich etwas entspannst,
verlierst du die Scharfe in dieser kurzen Entfernung und diese
kleinen, bekannten Buchstaben verschwinden wieder im Nebel.
Das ist miihsam; du versuchst, dieses andauernde Selbstmitleid
zu bandigen, das schleichend zuriickkehrt.

Dieses ,Jetzt-ist-es-aber-genug-Gefiihl* gewinnt langsam die
Oberhand und du lauschst den Ausfiihrungen des Low Vision
Therapeuten (Optometristen/Augenoptikers), was du zu tun
hast. Du versuchst erneut, die richtige Entfernung zu finden und
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einzuhalten, schaust auf die Buchstaben und bewegst den Text
langsam vor dieser unangenehmen Probierbrille entlang. Es ist,
als miisstest du das Lesen erneut lernen — so wie in der ersten
Klasse.

Nun kannst du die Buchstaben wieder erkennen. Jedoch musst
du den Text dafiir fast direkt an deine Nase halten. Was soll die-
ser Mist? Haben sie nichts besseres an diesem primitiven Ort?
Konnen sie mir nicht einfach eine ganz normale Lesebrille geben?
Wissen die Menschen hier wirklich, was sie tun?



Jemand, der an mich glaubte

Ich habe mir die Ratschlage zu Herzen genommen, die mir ande-
re Menschen, denen ich begegnet bin, erteilt haben. Kurz nach
seiner Ernennung gegen Ende der 1960er Jahre erzahlte mir der
blinde schwedische Minister fiir Gesundheit, Bildung und Sozi-
alwesen, wie schwierig es war, an der Universitat zu studieren.
»lch musste es irgendwie bewaltigen®, sagte er, ,,es gab keine
Alternative.”“ Er war ein inspirierendes Vorbild. Dass er nicht ein-
fach sagte, er glaube an mich, oder mich provozierte, indem er
mir glaubte, war ebenso inspirierend wie es einschmeichelndes
geheucheltes Wohlwollen gewesen ware.

Wahrend meines Studiums an der Universitdt von Uppsala ist
etwas geschehen, das mein Leben verandert hat. Einige meiner
Kommilitonen aus dem Studentenwohnheim kamen in mein Zim-
mer und fragten mich — einen sehbehinderten Studenten vom
Lande, der kaum wusste, wer er war! — ob ich nicht Regisseur des
Studententheaters werden konnte. Was erlaubten sie sich!

Ich nahm die Herausforderung an und wurde mit jedem Tag, der
verging, selbstsicherer. Da gab es Menschen, die an mich glaub-
ten. Die mich in meinem Herzen standig begleitende Trauer ver-
schwand mit der Zeit.

Meine Ungewissheit und Unsicherheit begannen sich abzubau-
en, hauptsachlich, wenn ich einen Bus zu einem mir unbekann-
ten Ort nahm oder einen Vorlesungssaal im Raum 342, 3. Etage
des Gebaudes B finden musste.
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Ich hatte ein Ziel und wurde mehr und mehr ich selbst — obwohl
sehbehindert. Die Menschen, die mich umgaben, nahmen es
leicht und machten nicht viel Aufhebens um mein geringes Seh-
vermogen. Ich war derjenige, der am meisten erstaunt war. Das,
was fiir mich von so groer Wichtigkeit war, war fiir sie eigentlich
nahezu irrelevant; zumindest schien es so.



Besser und besser
»Besser und besser“ ist ein guter Ausdruck.

Das heif3t nicht, dass du auf einmal, an einem bestimmten Mitt-
wochnachmittag, von einem zum anderen Status liberwechselst.
Es ist wirklich ein nicht endender Prozess.

Wenn ich sage, dass sich dieser Prozess in Wellen vollzieht, mei-
ne ich nicht konstante, gleichmafige Wellen. lhre Kreise sind
nicht festgelegt. Die See kann fiir lange Zeit ruhig sein, aber
dann, eines Tages, wenn irgendetwas Unangenehmes, Dramati-
sches oder Unerwartetes passiert, kommen diese anderen Ge-
flihle zuriick. Die Verlassenheit, Leere, Panik und Sorge, die zum
Vorschein kamen, als du dein Sehvermogen verloren hast. Die
Dinge, die deine Welt in einer Art Chaos hinterlieBen, haben die
Angewohnheit, wieder zu erscheinen. Wie alte, ungeliebte Be-
kannte. Jedes Mal geschieht irgendetwas Neues, Unerwartetes,
Unangenehmes und Traumatisches, besonders in den anfangli-
chen Stadien einer hochgradigen Sehbehinderung.

Aber so ist das Leben — erwartete und unerwartete Krisen. Angst
und Freude. Gelassenheit, Stabilitat und Harmonie wechseln sich
immerzu ab mit Stress und Disharmonie, Unzufriedenheit und,
im schlimmsten Fall, tiefen Seelenqualen.

Aber die Angst geht zuriick. Irgendwie verblassen die Gefiihle
und das schlimme Unbehagen, welches durch die traumatischen
Geschehnisse verursacht wurde, verschwindet mit der Zeit.
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Wenn du beim Bewaltigen dieser Gefiihle professionelle Hilfe er-
haltst, geht es schneller und ist weniger schmerzhaft.

Es ist wahr: Die Sehbehinderung ist nicht zwangslaufig das
Schlimmste, was passieren kann. Es gibt viele andere sogar noch
schrecklichere Dinge, die dir im Leben widerfahren kdnnen. Ein
sehbehinderter Freund von mir sagte einmal, das Schlimmste,
das ihm passiert ist, war nicht der Verlust seines Sehvermdgens,
sondern der Verlust seiner Frau. Das war schrecklicher als die
Behinderung; mit dem Verlust des Sehvermogens konnte er um-
gehen, sich damit abfinden und verstehen, dass ihm so etwas
passieren konnte. Womit er nicht umgehen konnte war, dass sei-
ne Frau ihn gegen seinen Willen und trotz der tiefen Liebe, die er
noch immer fiir sie empfand, verlieB. ,,Das war schlimmer als vier
Augen zu verlieren.“ Aber alles ist individuell und verschieden im
Leben. Der Verlust eines Menschen mag von anderen durchaus
anders empfunden werden.

Du magst jetzt vielleicht denken, dass dieses ganze Buch ziem-
lich {iberfliissig ist und dass es eben ein natiirlicher Teil des Le-
bens ist, wenn manche Menschen ihr Sehvermdgen verlieren.
Und vielleicht kannst du sagen, ,,Gut, okay, ich bin einer von ih-
nen.“ Aber ich habe diese Person bisher nicht getroffen...

Mit der Zeit lasst diese emotionale Achterbahnfahrt zwischen
Hoffnung und Verzweiflung nach. Es ist wichtig, es am Anfang
leicht zu nehmen. Erst zu denken, bevor du handelst. Uber die
44 Unterschiede zwischen jetzt und spater nachzudenken. Du musst



dich durch die Gefiihle, die du hast, hindurch arbeiten und ihnen
erlauben, zu existieren. Aber du musst ihnen ebenso erlauben,
wieder zu verschwinden.

Es ist eine gute Idee, den besten Kassettenrecorder auf dem
Markt zu erwerben, den besten Transportservice zu engagieren,
die starksten Brillen zu kaufen und die besten Freunde zu mobili-
sieren. Das macht das Leben einfacher.

Dann glatten sich die Wogen der Hoffnung und Verzweiflung und
du brauchst dich nicht langer zu verstellen.

Das bedeutet, dass du dich mehr und mehr wertvoll fiihlst. Das
Leben, das du jetzt lebst, wird zunehmend bedeutungsvoll. Du
identifizierst dich mit der neuen Dimension deiner Personlichkeit,
die das nicht so gute Sehen beinhaltet. Du kannst es zu seinem
Ursprung in Beziehung setzen und du weift, dass es nicht dein
Fehler ist — dass es etwas ist, das du nicht beeinflussen kannst.
Du beginnst es als natiirlich anzusehen, dass du nun zu den zwei
Prozent der Weltbevdlkerung zahlst, die schlecht sehen — dass
du das Recht hast, verschieden zu sein, wahrend du gleichzeitig
dir und deiner Umgebung gegeniiber die Pflicht hast, aktiv an der
Gemeinschaft teilzunehmen - zu deinen eigenen Bedingungen.

Eine weitere Sache gilt es zu lernen: Andere seltsame und uner-
wiinschte Dinge, die dir geschehen, sind nicht durch deine Augen
verschuldet. Auch die Welt der sehenden Menschen kann aus den
Fugen geraten — obwohl sie gut sehen. Genauso wie deine Welt
aus den Fugen geriet, als du dein Sehvermdégen verloren hast.
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Die Trauer der Verwandten

Wenn du aufgehort hast zu weinen, ist es deinen Verwandten er-
laubt, ihre Sorgen auszudriicken.

Sie trauern zeitweise ebenso iiber die Dinge, die ihr zusammen
gemacht habt. Sie wissen nicht, wie es ist, wenn man so schlecht
sieht wie du. Und du bist nicht in der Lage, es gegeniiber den
Menschen, die du liebst, auszudriicken. Es ist psychologisch oder
vielleicht auch visuell zu schwierig, es jemand anderem wirklich
zu erklaren, der es nicht selbst erlebt.

Fast jedes Mal, wenn meine Frau erzdhlt, dass ihr Ehemann sehbe-
hindert ist, passiert das gleiche. Sie wird gefragt: ,,War das schon
so, als du ihn das erste Mal getroffen hast?*“ Sie wundern sich,
dass sie freiwillig eine Beziehung zu einem Mann eingegangen
ist, der nicht richtig sehen kann. Oder war es das Schicksal, das
mich einige Jahre nach der Hochzeit ereilte? Gibt es einen Unter-
schied zwischen diesen beiden Situationen? Klar, den gibt es.

Im ersten Fall verstehst du bereits mehr davon. Man kennt sich
gegenseitig und auflerdem versteht man vollstandig, was die
Dimension ,,schlechtes Sehen“ bedeutet. Im zweiten Fall haben
die beiden Menschen gemeinsam diese Erfahrung zu bewiltigen.
Der sehende Partner muss sich ebenso anpassen.

In meiner und unserer Situation kann ich mich nicht mehr er-
innern, dass meine Schwiegereltern irgendetwas zu mir oder
46 meiner Frau iiber meine Sehschadigung sagten. Sie waren sehr



taktvoll und lief3en ihre Tochter entscheiden; wir verstehen uns
gut.Die GrofSmutter meiner Frau fragte sie einmal: ,,Konntest du
nicht jemanden besseren ergattern?“ Sie meinte jemanden, der
gut sehen kann. Zu mir sagte sie: ,,Konntest du mir bitte helfen,
die Schaufel nehmen und den Strauch versetzen? Ich denke, er
sieht dort viel schoner aus als hier.“ Ich tat es und denke, dass
sie nach meinem ,,bestandenen Test“ meine Frau nie wieder nach
»jemand besserem“ fragte.

Der Verlust des Sehvermdgens schlieBt viele praktische Dinge
ein, aber verandert ebenso die Rollenverhiltnisse, inklusive der
traditionellen Geschlechterrollen. Fahrt fiir gewdhnlich der Mann
Auto (was seltsamerweise in unserem Land der Gleichberechti-
gung alltaglich ist), muss jetzt die Frau die Verantwortung dafiir
tibernehmen — und es muss ihr erlaubt sein, dies zu tun.

Wenn (aber nur wenn, denn niemand ist sicher in dieser emanzi-
pierten Zeit) die Domane der Manner den Bohrer, den Ofen, die
Motorsage, den Traktor und den Rasenmaher beinhaltet — dann
muss die Frau diese Dinge iibernehmen oder es dem Mann mit
einer Sehbehinderung irgendwie ermoglichen, diese Gerdte und
Werkzeuge selbst zu handhaben - jetzt und in Zukunft. Es liegt
nicht in der Verantwortung der Frau allein, sicherzustellen, dass
der Mann weiter handwerken kann. Es ist die Verantwortung des
Paares, festzulegen, wie die Arbeit in einer neuen Weise aufge-
teilt werden kann. Und es kann die Verantwortung des Mannes
sein, eigene Wege zu finden, bestimmte Arbeiten weiter auszu-
iben und zu bewerkstelligen, wenn er dies méchte oder sie zu
kontrollieren, wenn jemand anderes sie ausfiihrt.
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Oftmals ist es fiir den Partner und die Beziehung gut, wenn der
Mann oder die Frau zu einer dritten Partei geht und mit ihr darii-
ber spricht, wie und was sie fiihlen. Dieses Bediirfnis muss nicht
sofort aufkommen, aber nach einer Weile, wenn beide Partner die
erste Trauer und Schrecken {iberwunden und begonnen haben,
iiber die Bedingungen fiir die Zukunft zu sprechen. Es hilft un-
gemein, jemanden zu haben, mit dem man sich iiber die trauma-
tischen Verletzungen austauschen kann, die in einer Beziehung
auftreten, wenn einer der Partner sein Sehvermogen verliert.

Die dritte ,,Partei®, von der ich spreche, sind nicht die Familien-
berater, sondern eher Rehabilitationsfachleute, Mentoren, enge
Freunde, Eltern oder einfach eine verstandnisvolle Personen mit
gesundem Menschenverstand, der du vertraust und die bereit ist
zuzuhoren.

Es gibt etwas, das ,Ersatzleiden® genannt und mitunter als Mit-
gefiihl bezeichnet wird. Es ist ganz natiirlich, dass dein Partner
mit dir leidet. Aber wenn du soweit bist, dich voran zu bewegen,
brauchst du nicht iiberbehiitet zu sein. An diesem Punkt ist es
wichtig, dass echtes Mitgefiihl existiert, damit du Hilfe auf natiir-
liche Art erhdltst und als sehbehinderte Person in der Lage bist,
die meisten Situationen selbst zu bewaltigen. Genau das ist es,
wenn du diese echte, tief verwurzelte gegenseitige Achtung in
Anspruch nehmen und nutzen kannst, die fiir zwei selbstandige,
sich liebende Menschen so wichtig ist.



Selbstwertgefiihl, Selbstbewusstsein und
Selbstvertrauen

Eine Mitteilung fiir diejenigen, die einen hochgradigen Sehver-
lust erfahren haben: Du bist genauso gut, wie du gewesen bist —
als du noch gut sehen konntest. Du bist groBartig, so wie du bist,
wie auch immer du bist.

Stell dir vor, das wiirde jemand dir — und mir — jeden Tag sagen.
Es ware viel einfacher, so zu leben, wenn du niemals an dir selbst
und an deinem Ego oder ,,Sein“ zweifeln miisstest, wenn dein
Selbstwertgefiihl niemals negativ beeintrachtigt ware.
Bedauerlicherweise ist das aber nicht so. Dein Selbstwertgefiihl
ist beeintrachtigt.

Menschen mit starker Selbstachtung haben friihzeitig gelernt,
sich niitzlich zu machen, gemocht zu werden und ganz einfach
gesehen, geliebt und gebraucht zu werden. Ein starkes Selbst-
wertgefiihl wird schon in den ersten Lebensjahren geformt. Es
wird ganz sicher eines der wichtigsten Dinge sein, die wir als Kin-
der lernen: in einem friihen Stadium unserer Existenz das Gefiihl
auszubilden, gebraucht zu werden und unserer selbst sicher zu
sein. Eine gesunde Menge Selbstachtung zu besitzen.

Selbstbewusstsein ist vor allem wichtig in deiner Beziehung zu
anderen Menschen und bei der Arbeit. Es ist entscheidend, dass
du fiihlst, dass man dir gerecht wird, dass du deine Sache gut
machst und deinen Job geregelt bekommst.
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Das kann vom Abwaschen bis hin zur Kalkulation der Geschwin-
digkeit eines Objektes gehen, welches sich durch ein Vakuum be-
wegt. Gutes Selbstwertgefiihl und gutes Selbstbewusstsein ma-
chen es einfacher, dein Wissen und deine Erfahrung zu nutzen.

Wenn deine Identitat ins Wanken geraten ist und wenn du plotz-
lich dazu gezwungen bist, dich selbst in Bezug auf die Sehscha-
digung neu zu bewerten, ist es unendlich wichtig, sehr schnell
dein verlorenes Selbstbewusstsein wieder herzustellen. Es geht
darum, eine Identitat zu finden als Person mit demselben Namen
und der gleichen Natur wie zuvor. Aber in dieser Identitat wirst du
ebenso lernen miissen, mit einer kdrperlichen Einschrankungen
zu leben, die in vielen Fallen als negativ angesehen wird. Den-
noch gibt es einige Situationen, in denen es positiv ist, schlecht
zu sehen; dem konnen wir so ziemlich alle zustimmen.

Diese neue kdrperliche Eigenschaft ist aus nahe liegenden Griin-
den nichts, was du einfach akzeptierst, deren Existenz du besta-
tigst und dann einfach weiter machst. Fast jeder wird in der einen
oder anderen Art und Weise dariiber nachdenken, was passiert
ist. Die Mehrheit trauert und wird sich mit verschiedenen Mitteln
unter Kontrolle halten und vielleicht sogar ablehnen zu akzeptie-
ren, was mit ihrem Sehvermdgen passiert ist.

Seelen, die durch externe Ereignisse entzwei gerissen wurden,
verlieren ihr Vertrauen und ihre Glaubwiirdigkeit, und wenn du
das Vertrauen und die Glaubwiirdigkeit in deine Seele verlierst,
ist es schwierig, andere Menschen dazu zu bringen, dir zu ver-



trauen und dich als glaubwiirdig zu erfahren. Die anderen werden
dich nicht ernst nehmen, das bedeutet, dass du deine Selbstach-
tung verlierst, was dazu fiihrt... na und so weiter.

Du musst diesen Teufelskreis stoppen! Stelle sicher, dass deine
Seele, deine Gedanken und du selbst sich gut fiihlen, auch wenn
deine Augen schlecht sind. Ich sage es noch einmal: Du bist nicht
deine Augen! Erinnere dich jedes Mal daran, wenn du Zweifel an
deinen Fahigkeiten und deinem Selbstwert hast. Du bist nicht
schlecht, nur weil deine Augen und dein Sehvermogen ihre De-
fizite haben. Du bist gut, so wie du bist. Du hast das Recht, ein
normales Leben zu leben, auch wenn du in mancher Hinsicht an-
ders bist.

Deine Augen sind schlecht, aber du bist gut. Du bist ganz einfach
nicht deine Augen. Du bist vollstandig, ganz du, und deine Augen
und dein schlechtes Sehvermdgen sind nur ein Teil des funktio-
nierenden Ganzen. Die Sehschadigung ist nur ein Teil einer Per-
son, die es nicht zulasst, dass der Nebel vor den Augen das einzig
Existierende ist.

Es gibt eine ganze Menge normaler und gut sehender Menschen,
die umherlaufen und unzufrieden sind, was bedeutet, dass alle
Unzufriedenheit in der Welt nicht ein Ergebnis schlechten Sehens
ist.

Eine der wichtigsten Faktoren, das schlechte Sehvermdgen zu
kompensieren, ist ein guter Sinn fiir Humor. Ein Beispiel bildet
der Mann, der das Vorwort zu diesem Buch geschrieben hat, Tap-
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pas Fogelberg. Sein grofartiger Sinn fiir Humor, sein Lebenshun-
ger und seine positive Denkweise gegeniiber groRen und kleinen
Dingen ist nur ein Beispiel dafiir, wie wenig ausschlaggebend
schlechte Augen sind, wenn du dich entschieden hast zu leben
und eine gute Zeit zu erleben - trotz alledem.

Warum entscheidest du das nicht auch fiir dich selbst?



Mehr iiber deine Mitmenschen
Was bedeutet es, ein ,,wahrer Mitmensch® zu sein?

Das ist nicht einfach zu beantworten, da Solidaritat nicht bedeu-
tet, eine freundliche, aufopfernde Person zu sein, die alles so tut,
wie du es gerade willst. Eher ist eine Person mit einem natiirli-
chen Einflihlungsvermdgen gemeint, die ihre Gefiihle in aufrich-
tige Taten umwandeln kann.

Einfiihlungsvermogen heif3t, darauf vorbereitet zu sein, stellver-
tretend die Schwierigkeiten eines anderen Menschen zu erfah-
ren, etwas, das als wahres Mitgefiihl bezeichnet wird. Dies kann
deutlich oder schemenhaft bedeuten: ,,Du und ich verstehen ein-
ander und wir beide wissen, wie die Dinge sind und wir akzeptie-
ren einander trotz unserer Unterschiede.

Dieses aufrichtige Mitgefiihl meint, dass du dich mit einer Per-
son durchkampfst, die du magst, liebst und fiir die du dich stark
fiihlst.

Allerdings kann Mitgefiihl auch eine abwegige oder falsche Kom-
ponente bekommen; verkorpert durch eine wohltdtige aber ver-
zerrte Denkweise: die von dem Gutmenschen, der etwas fiir an-
dere tut, um sich selbst gut und ehrenhaft zu fiihlen.

Du erkennst sehr schnell, ob eine Person, mit der du sprichst,
wirklich einfiihlsam und wohlwollend ist oder ob die Anteilnah-
me, die sie zeigt, oberflachlich und egoistisch ist.

In der akuten Phase ist Mitgefiihl von anderen duflerst wichtig,
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aber das gleiche Mitgefiihl ist spater im Leben genauso unent-
behrlich. Nachdem du einige Zeit mit deinem schlechten Seh-
vermogen gelebt hast, bist du oftmals in der Lage, die wirklich
einfiihlsamen Menschen von denen zu unterscheiden, die deine
Lage nicht verstehen und denen es eigentlich auch egal ist. Hast
du schon mal daran gedacht, dass dies eine neue Fahigkeit sein
konnte, die du erwerben kannst?



Ein gutes Beispiel fiir echtes Mitgefiihl

Mein Nachbar und ich machten mit dem Auto eine Reise zur
Westkiiste Schwedens (sicherheitshalber fuhr er...). Wenn wir die
Stadte durchquerten, las er mir zu meiner Uberraschung vor, was
auf den StraRenschildern stand.

»,Warum sagst du mir andauernd, wo wir sind?*, fragte ich.

,Du kannst die Strafenschilder nicht sehen®, antwortete er, als
ware es die natiirlichste Sache der Welt.

Aber es ist nicht natiirlich. Diejenigen, die nicht von meiner Seh-
behinderung wissen, fragen mich, was ich mdchte - aber dieje-
nigen, die mich nicht verstehen kdnnen oder wollen, wiirden mir
auch nach zehn Jahren voller Hinweise, dass es schon ware zu
wissen, wo wir sind, die StraBenschilder nicht vorlesen.

Aber natiirlich, wenn du seit mehr als 30 Jahren verheiratet bist,
ist es nicht lustig, jedes Mal, wenn wir eine Reise an die West-
kiiste machen, sagen zu miissen, wo wir sind und warum. (Daher,
Marianne, brauchst du auch weiterhin nicht alle StraBenschilder
vorzulesen ... aber wenn wir in Peking oder einer anderen Stadt
sind, wo es schwer ist, die Straf’enschilder zu lesen, kénnen wir
einander helfen, den Weg zuriick ins Hotel zu finden.)

Es ist wichtig, auch deine anderen Sinne zu gebrauchen und mit
anderen, die vielleicht gute Augen haben, zu reden. Einer kann
schauen, wahrend der andere analysiert, bestatigt oder allge-
mein weiterhilft. Auch wenn du ein eingeschranktes Sehvermo-
gen hast, bist du wie jeder andere auch: ein Gefdhrte, einer der
Gruppe, eine Wissensquelle voll von Erfahrungen und ein Freund,
der den anderen entsetzlich viel bedeutet.
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Natiirliches und professionelles Mitgefiihl

Es gibt zwei Typen von Mitgefiihl: natiirliches und professio-
nelles.

Mein Nachbar, der Reifenhandler, hat ein natiirliches Mitgefiihl.
Du begegnest professionellem Mitgefiihl, wenn du Menschen in
einem Gesundheits- oder Rehabilitationszentrum triffst, die dir
nahe kommen, die dir helfen zu lernen, deine Situation zu meis-
tern, ohne in dein Privatleben einzudringen oder deine Integritat
zu verletzen.

In beiden Fallen erfordert dies ein spezielles Talent, das eine Per-
son bis zu einem bestimmten Grad bereits besitzt, welches aber
auch erworben, geiibt und eine Art der Behandlung werden kann,
die qualifizierte Rehabilitationsfachleute nutzen.

Gewisse Menschen sind nur an sich selbst interessiert und wer-
den manchmal Egoisten genannt. Aber auch unter den grofiten
Egoisten gibt es Menschen mit guten einfiihlsamen Fahigkeiten
- aber auch das Gegenteil.

Diejenigen, die sich nur um andere kiimmern und keine Energie

und Liebe fiir sich selbst aufbringen, konnen manchmal auf dem

falschen Lebensweg landen, werden unterwiirfig und irritierend.

Aber Unterwiirfigkeit fordert oftmals irgendeine undefinierbare

Gegenleistung. Wie kdnnen zwei verletzliche Personen sich ge-
56 genseitig in einer schwierigen Situation helfen?



Die unterwiirfigen ,,Seelen-Trauernden“ mit ihren gebeugten
Kopfen, die immer ihre eigene Verwundbarkeit betonen und der
Not eines jeden anderen ihre Stimme leihen, haben einen nega-
tiven Effekt auf diejenigen, an Stelle derer sie sich als Leidende
darstellen.

Die kompetenten Rehabilitationsfachleute sind auch schlau ge-
nug zu wissen, dass sie nicht die Elternrolle annehmen diirfen.
Das ist etwas, was sich manche Erwachsene gern aneignen, auch
wenn sie keine Eltern sind. Sie ermahnen dich und sagen dir, was
du tun sollst, wie du handeln sollst und was in den verschiede-
nen Situationen erwartet wird.

Es ist, als wenn man zur Mutter nach Hause kommt und diese
nette, liebevolle Person sagt dir, dass du deine Miitze aufsetzen
sollst, weil es drauf3en kalt ist. Du wirst das von deiner Mutter an-
nehmen konnen, weil es die Aufgabe von Miittern ist, sich so um
ihre Kinder zu kiimmern. Aber wenn andere Manner oder Frauen
versuchen uns zu erziehen, reagieren viele von uns negativ; ich
bin einer von ihnen.

Das ist besonders unangenehm, wenn diese ermahnende oder
Ich-weif3-alles-Einstellung jemandem gegeniiber benutzt wird,
der im Nachteil ist. Beispielsweise gegeniiber einer Person, die
gerade den groBten Teil ihres Sehvermogens verloren hat.
Rehabilitationsfachleute, die die Rolle des Beschiitzers iiberneh-
men, sind, offen gesagt, ungeeignet fiir diesen Beruf. Sie verstar-
ken deine Hilflosigkeit, anstatt dein Selbstwertgefiihl zu starken
und wieder aufzubauen.
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Aber das ist in den meisten Rehabilitationsstellen die Ausnahme.
Was ich damit sagen will ist: Verleihe deinen Anspriichen Gehor
und lasse die Menschen wissen, wie du die Dinge geregelt haben
willst und welche Bediirfnisse du hast!



USA 1969

Viele sehbehinderte Menschen, die sich mit den Problemen an-
derer in der gleichen Situation beschiftigen tun dies, um damit
ihre eigenen Probleme zu l6sen. Das ist auch bei mir der Fall.
Sicherlich ist das nicht generell etwas Schlechtes. Wenn du wie
ich (und viele andere in meiner Situation auch) Problemen begeg-
nest wie dem schlechten Service, der Ungerechtigkeit und dem,
was getan werden kénnte, musst du dich engagieren. Du wiirdest
gerne die Angebote fiir alle verbessern, inklusive fiir dich selbst.
Du darfst allerdings die Probleme der anderen auf Grund deiner
Erfahrung nicht generalisieren, sondern du musst dich selbst zu
einer professionellen Person zwischen sehenden und nicht-se-
henden Low Vision Arbeitern entwickeln. Ich wollte — als ich in
der Welt der Sehbehinderung ankam — mehr von und {iber diese
Welt herausfinden. Was war damals in den spaten Sechzigern in
den USA los?

Wahrend meiner Reisen in die USA im Jahre 1969 entdeckte ich
zwei Dinge: Die Person, die das zu dieser Zeit fiihrende Buch zum
Thema mit dem Titel ,,Blindheit®, geschrieben hatte, war ein ka-
tholischer Priester und die Person, die die beste Rehabilitations-
ausbhildung im Land anbot war, bedauerlicherweise, ein blinder
Despot mit dem Namen Kenneth Jernigan.

Der katholische Priester, Bruder Thomas S. Carroll, behauptete
in seinem Buch, dass du genau zwanzig Verluste ertragen musst,
wenn du sehbehindert wirst und dass das Durchfechten ein
wichtiger Teil der Rehabilitation ist. Der blinde Kenneth Jernigan
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forderte dazu auf, dass diejenigen, die noch {iber ein geringes
Sehvermdogen verfiigen, ihre Augen zubinden sollten, damit sie
lernen blind zu sein, weil das vieles einfacher machen wiirde.

Enthusiasten werden gebraucht, um den Impuls zur Low Vision
Rehabilitation zu geben, aber sie sollten weiterhin in der Realitat
verankert sein, mit einer gewissen Menge an Verstand und mo-
dernem Wissen.

Es gibt natiirlich das ,,Lighthouse International“ in New York. Hier
wurde 1953 das weltweit erste Low Vision Center mit einem Au-
genarzt namens Gerald Fonda etabliert, der als erster Kliniklei-
ter die Verantwortung trug. Der Weg fiir die ersten Angebote fiir
Menschen mit Sehbehinderungen wurde dadurch gebahnt. Die
norwegisch-stammige Augenarztin Eleanor Faye folgte ihm nach,
und derzeit hat der Optometrist Bruce Rosenthal die Leitung der
Klinik ibernommen. Amerikaner waren zu dieser Zeit wegen des
Vietnamkrieges nicht sehr populdr in Europa, aber auf dem Ge-
biet der Low Vision Rehabilitation konnten wir immer etwas von
ihnen lernen. Paradoxerweise waren es oftmals die Verwaltungs-
kliniken der Kriegsveteranen und all jener, die auf anderen Ge-
bieten dem Militar dienten, die eine kostenlose Versorgung fiir
Veteranen anbieten konnten. Sehschadigungen sind ein grofier
Teil des Elends, das Kriege hervorrufen.

Als ich im Herbst 1969 nach Hause kam und, neben vielen ande-
ren Dingen, gesehen hatte, wie ein Mann auf dem Mond herum-
spazierte, sah ich mich im Land um. Was taten wir eigentlich in



Schweden und warum waren sie uns in den USA so weit voraus
und, wie ich spater verstand, in Danemark ebenso?

Es gab viel zu tun. Ich hatte ein neues Ziel gefunden. Es konnte
nachgewiesen werden: Schlecht sehen kann gut sein und in der
Tat, auch eine auBergewdhnliche Quelle der Inspiration sein. Aber
es kann ein Lebenswerk werden, zum Guten und zum Schlechten.
Ein Weg ist, die Annahme der ,Identitat der Sehbehinderung®
sicherzustellen. Der andere Weg ist fiir diejenigen, die mit den
Fragen der Menschen iiber ihre Zukunft mit besonderem Schwer-
punkt auf das Sehen arbeiten, eine lebenslange Aufgabe, um
eine engere Annaherung an die Patienten zu entwickeln.

Aber was denkst du? Ist es ausreichend, in der Welt der Sehbe-
hinderten zu leben? Oder mochtest du deinen eigenen Platz zwi-
schen all den anderen finden, auch wenn du schlecht siehst?
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Checkliste fiir Beziehungen

Zusatzlich zu den Hilfsmitteln und finanziellen Unterstiitzungen,
die du in einigen Teilen der Welt erhalten kannst, sind fiir je-
manden, der sehbehindert ist, Mitmenschen die wichtigste Res-
source oder Hilfe. Daher habe ich versucht, eine Checkliste der
Eigenschaften dieser Menschen zu konstruieren. Oder, bei aller
Aufrichtigkeit, wie du mit anderen Menschen umgehen solltest,
was, praktisch ausgedriickt, eine Checkliste fiir gute Beziehun-
gen ergibt.

Hier sind meine Vorschlage. Stimmen sie mit deinen iiberein?

e Stelle sicher, dass du Menschen triffst, die deinen Sehverlust
als natiirlichen und interessanten Unterschied auffassen und
dir das Recht einraumen, verschieden zu sein. Als Konsequenz
helfen sie dir bei der Bewaltigung der praktischen Schwierig-
keiten die du hast, aber nicht derart, dass du dich verwundbar,
dumm oder ausgeschlossen fiihlst.

e Stelle sicher, dass du auf dem Gebiet der professionellen Re-
habilitation Menschen mit ehrlichem Interesse an ihrer Arbeit
triffst. Sie kdnnen improvisieren und sollten in natiirlicher und
persdnlicher Weise Riicksicht auf deine Bediirfnisse und deine
Akzeptanz der Sehschadigung nehmen. Diejenigen, die streng
und routiniert nach Plan arbeiten, sollten in der Qualitatssi-
cherung eines Produktionsunternehmens angestellt sein, aber
nicht in der Arbeit mit Menschen.



* Du wirst ebenso die Besten auf dem Gebiet der Diagnostik

treffen wollen, die auch die besten Hilfsmittel auftreiben kon-
nen und dir dadurch ein normales Leben ermdéglichen — trotz
deiner geringen Sehschirfe, deines reduzierten Gesichtsfel-
des oder was auch immer dein Problem ist.

Du wirst Menschen treffen wollen, denen es wie dir geht und
die dir sagen kdnnen, was ihnen passiert ist, wie sie damit um-
gingen und wo Heilung, Behandlung oder Hilfe gefunden wer-
den kann. Du musst andere sehbehinderte Menschen treffen.
Wenn du keinen kennst, der sehbehindert ist, wie willst du
dann lernen, wie es ist, als einer von ihnen zu leben? Du wirst
schnell herausfinden, dass du in vielerlei Hinsicht die gleiche
Sprache sprichst oder genauer, du sprichst iiber das Gleiche
vom gleichen Standpunkt aus — im Vergleich zu Menschen, die
gut sehen und und sehbehinderte Menschen reprasentieren.

Ein wirklich gutes Rehabilitationsprogramm fiir Sehbehinderte
hat mindestens eine Person im Team, die selbst sehbehindert
ist; eine Person, die sicher ist, wo sie steht. Das ist eine Voraus-
setzung, obgleich abhangig von bestimmten Bedingungen: Es
ist nicht gut, wenn die sehbehinderte Person glaubt, dass sie
selbst die Norm darstellt. Es geht nicht darum, eine vollkom-
men andere Person zu werden, nur weil du eine ungewdhnliche
Eigenschaft erworben hast. Es geht darum, fiir dich selbst zu
lernen. Basierend auf der neuen Situation. Zu versuchen, dort
anzukniipfen, wo du zuriickgelassen wurdest.
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¢ Duwirst Menschen treffen, die dich mégen und dich verstehen,
wenn auch du - nach der akuten Krise, Trauer und Gefiihlen
der Unfahigkeit — sie und ihre Probleme verstehst. Menschen,
die zuvor keine Probleme hatten, aus denen sie neue Erkennt-
nisse erlangt haben, sind nicht sehr interessant. Genauso
kann es dir ergehen, wenn du weiterhin nur dariiber klagst,
wie schlecht du siehst und wie schrecklich du dich fiihlst.

Es gibt zwei Dinge, die sich, wie von der Psychologin Sara Hen-
ryson in ihrem Artikel iiber die Anpassung Erwachsener an ihre
neue Lebenssituation beschrieben, erfolgreich bewahrt haben,
wenn du dich wieder entdecken und an die neue Situation an-
passen willst. Eines ist, grofle Unterstiitzung von deiner Familie
zu erhalten und das andere ist, Menschen zu treffen, die in der-
selben Situation sind. Deine Familie erklart dir, dass du genauso
gut bist wie zuvor. Die Personen im selben Boot, namlich andere
mit Sehbehinderungen, zeigen dir, wie du dein Leben mit dem
geringen Sehvermdgen in einer Welt der Sehenden bewaltigen
kannst.

Eine dritte Gruppe Menschen, die du gerne treffen wirst, sind
die Fachleute. Die wirklich professionellen, die besten auf ihrem
Gebiet, auf die du dich verlassen kannst und denen du in vielen
Situationen, in denen du zdgerst oder nicht daran glaubst, dass
du es schaffen wirst, trauen kannst. Die Familie als Unterstiitzer,
die Gleichgesinnten und die Fachleute sind eine grofRartige Kom-
bination, glaub mir!



»,Come out” und zeige der Welt, wer du bist

Friither oder spater wandelt sich das Leben zur Normalitat in einer
anormalen Situation.

Das hat mit dem ,,coming out* zu tun. Es geht darum, schlecht
zu sehen und sich {iberall gut zu fiihlen. In der Lage zu sein, dir
selbst sagen zu kdnnen, dass du nicht deine Augen bist. Du bist
du und ,,schlecht Sehen* ist ein Teil deiner Persdnlichkeit... An-
sonsten ist nichts passiert, selbst wenn es in der Tat passiert ist.
Du kannst jedem erzdhlen, dass du schlecht siehst oder dass du
nichts siehst, oder dass du dein Sehvermdgen verloren hast. So
lange du nicht liigen musst, dich nicht hinter deinen Sehprob-
lemen versteckst, du nicht vortauschst, Dinge zu sehen, die du
nicht sehen kannst, ist noch eine Menge Energie vorhanden und
du brauchst dich nicht schlecht, nervos oder angstlich zu fiihlen.
Du kannst wieder eine vollstandige Person werden. Eine ganz
normale Person mit einer ungewohnlichen, deiner Personlichkeit
hinzugefiigten Dimension, die du lernen wirst zu kontrollieren,
zu bezwingen, auszunutzen und zu kompensieren. Das verlangt
viel von dir. Dazu gehort, dass du aufrecht und ehrlich mit dir
selbst und vielen anderen bist.

Du kannst irgendetwas sagen, wie:

e _lch kann die kleine Schrift auf der Speisekarte nicht sehen,
konnten Sie mir bitte sagen, was auf der Karte steht?“

e lch habe SitzNummer 39 in Reihe 1. Kénnten Sie mir den Weg
zeigen? Ich bin sehbehindert und es ist fiir mich schwierig, die
Zahlen zu sehen.*
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e ,Oh, entschuldigen Sie. Ich habe Sie nicht gesehen, da mein
Sehvermdgen sehr schlecht ist.“

e _Wenn Sie mir in der Stadt begegnen, sagen Sie mir bitte, wer
Sie sind. Sie wissen, dass ich auf Grund meines Sehverlustes
Menschen nicht erkennen kann.*

Wenn du das gelernt hast, darfst du dir selbst gratulieren. Jetzt
kannst du beginnen, dein ganzes Leben allein zu leben. Du siehst
nicht besser, aber zahlst als eine Person, die so ist wie sie ist und
sich nicht langer schamt, weil ihr Sehvermoégen schlecht ist.
Dann wird dein innerer Nebel sich langsam auflosen und das ist
eine Gnade, fiir die man leise beten kann. Glaub’ mir.

All das ist nicht einfach. Du musst daran arbeiten. Sag dir selbst
»Ich akzeptiere das, was ich nicht beeinflussen oder andern kann
und was nicht meine Schuld ist“. Du musst dich voranbewegen und
derjenige bleiben, der du bist, auch wenn du sehbehindert bist.

Willkommen zuriick, zuriick in dir selbst. In einem wahren und ge-
sunden Leben. Willkommen zu einer lebensbejahenden Zukunft.

Ich wiirde gerne die Gelegenheit nutzen, den scheinheiligen Er-
gotherapeuten und Theoretikern unter den Behindertenexperten
einen Vorschlag zu unterbreiten: Das Konzept ,,Rehabilitation
ist klar aus der Mode. Es klingt in der Tat altmodisch bezogen
auf eine Person, die diesen von mir hier beschriebenen Prozess
durchmacht. Ich schlage vor, es als ,,Zukunftsarbeit” zu bezeich-
nen; dies ist ein Konzept, dass man kaufen kann, aber ,,Rehabili-
tation® klingt so ermiidend und langweilig.



Finde deine Grenzen

Um nicht enttdauscht zu werden, kannst du Dinge vermeiden, von
denen du fiihlst, dass du sie nicht bewaltigen kannst. Es gibt kei-
nen Grund, dir selbst unnétig Kummer zu bereiten. Es ist besser,
alles eine Zeit lang leichter zu nehmen und langsam seinen Weg
zuriick zu dem zu finden, was gut ist, und das wir Leben nennen.
Dieser Hinweis gilt vor allem zu Beginn, bei einem kiirzlich erwor-
benen Sehverlust. Spater, wenn du akzeptiert hast, was du nicht
andern kannst, bist du frei, alles zu probieren.

Das hat alles damit zu tun, deine Grenzen zu finden zwischen
dem, was du selbst erledigen kannst und wofiir du Hilfe bend-
tigst. Kann ich mitten in der Nacht meinen Weg von einem Res-
taurant in der 39sten Strafie in New York zu meinem Hotel nahe
Madison Square Garden finden? Ich dachte, dass ich das konnte,
aber ich konnte es nicht. Es ging am Ende alles gut, aber ich wiir-
de es nicht wieder tun, weil es ein unangenehmes Erlebnis war,
das ich hatte vermeiden kdnnen, wenn ich ein Taxi ggnommen
hatte. Als Ergebnis habe ich meine Grenzen kennen gelernt.

Finde heraus, was du mit Hilfe von Training verbessern kannst
und wobei du Hilfe bendtigst — oder du findest eine Technik oder
ein Hilfsmittel, das es dir ermdglicht, es selbst zu tun.

Natiirlich, wennichin New York leben wiirde, hatte ich lernen kon-
nen, meinen Weg zum Madison Square Garden zu finden, genau-
so, wie ich gelernt habe, meinen Weg vom Bahnhof in Lund zum
Institute of Technology auf dem Universitatscampus zu finden.
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Es geht darum Orientierungspunkte zu finden: Gebaude, Kirchen
und Richtungen und dann die Route einige Male mit jemandem
zu gehen, der versteht, wie du dich orientierst. Dann gehst du
einmal ganz alleine, und danach wird es zur Routine.

Du weif3t noch immer viel und kannst noch viel tun. Konzentrie-
re dich auf die Dinge, die du kannst und verschiebe deine Gren-
zen. Tu es einfach. Fang jetzt an! Schau, wie es ist, Tischtennis zu
spielen, im Wald zu laufen, Rad zu fahren, ins Kino zu gehen, in
deinem Lieblingsrestaurant zu essen, im Zuschauerraum zu sein,
wenn dein Lieblingshockeyteam spielt oder wenn dein Liebling-
sentertainer in einer groRen Konzerthalle auftritt. Gib nicht alles
auf, weil du einen Teil dessen nicht sehen kannst.

Es gibt unzahlige Beispiele von der iibertriebenen Bedeutung gu-
ten Sehvermogens beim Erleben und Wertschatzen verschiede-
ner Arten von Unterhaltung oder alltaglicher Dinge.

Wenn du Teil einer Gruppe warst, die jedes Jahr Weihnachtsplatz-
chen gebacken hat, dann mach damit weiter. Geh hin, auch wenn
du dich anfangs unwohl fiihlst, weil du nicht wie all die anderen
bist. Denn das wiirdest du ja auch wollen, wenn ein anderer der
Gruppe eine andere Fahigkeit verloren hatte, oder?

Versuche so weit wie moglich zu vermeiden, andere Probleme
mit deinem schlechten Sehvermégen zu begriinden. Es ist viel
haufiger deine Einstellung zu deinem schlechten Sehvermdégen,
das dein Bild beeinflusst als das schlechte Sehvermdgen selbst.
68 Du musst derjenige sein, der entscheidet — nicht deine Augen.



Wenn das Gegenteil der Fall ist, wird es Zeit, die Kontrolle wieder
zu erlangen — soweit du dazu fdhig bist.

Es ist wahr, dass das Leben voller Grenzen ist und eine der Gren-
zen ist dein reduziertes Sehvermdgen. Aber gleichzeitig kannst
du mehr bewaltigen als du denkst, wenn du nur an dich glaubst.
Jeden Tag kannst du testen, wo die Grenzen deiner Fahigkeiten
liegen; Projekte durchfiihren, deine Arbeit verrichten, deinen
Nachsten lieben und dich frohlich und gesund fiihlen.

»Eine der groften Freuden ist das Gefiihl, ein natiirlicher Teil ei-
ner Gruppe zu sein. Eines der schwersten Dinge ist es, allein zu
sein in einer Abgeschiedenheit, die du nicht gewahlt hast.“ Das
hat kiirzlich der Bischof von Varmland im Radio gesagt. Ich dach-
te, es sei eine gute Idee, diese Zeilen diesem Buch hinzuzufiigen.
Wenn du mit dem einverstanden bist, was er sagt — so wie ich es
bin — arbeite darauf hin, einen echten Kameraden zu finden, das
ist wichtiger als alles andere auf der Welt.

Das erinnert mich auch an die Geschichte eines Sportredakteurs
einer grof’en Tageszeitung, der einen seiner Mitarbeiter friih am
Morgen anrief, obwohl dieser nur einige Stunden geschlafen hat-
te. Seine Frau fragte ihn, ,Ist es wichtig?“ Der Sportredakteur
erwiderte ,,Sport ist nie wichtig — aber ich muss mit ihm reden®.
Warum nehmen wir dennoch am Sport teil?

Die Antwort ist: das Gefiihl der Kameradschaft; Teil einer Gruppe
zu sein. Vielleicht ist die Teilnahme am Sport fiir viele von uns
eher eine Moglichkeit, Freunde zu gewinnen, als korperlich fit,
stark und erfolgreich zu sein.
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Das Problem und der Prozess: ein weiteres Mal

* Deine Augen sind nicht langer in der Lage, wirklich deutliche
Bilder an dein Gehirn weiterzuleiten und es ist schwierig, die
Bilder, die sie senden, zu interpretieren. Es ist schwer, Men-
schen zu erkennen, zu lesen, Auto oder Motorboot zu fahren
und vieles mehr.

e Der Sehverlust beeintrachtigt dich als Person sehr. Eine neue
Dimension ist deinem Wesen hinzugefiigt worden, deinem
Selbstwertgefiihl, deiner Identitat.

* Du lernst den Grund, die Auswirkungen und Wege zur Uberwin-
dung deiner Sehbehinderung kennen, auch wenn du weiterhin
so schlecht siehst wie am Anfang.

® Du passt dich der neuen Situation an und fiihlst, du zahlst wie-
der als die Person, die du bist. Es gibt viele Dinge, die du noch
immer tun und steuern kannst.

¢ Du erlaubst dir selbst, verschieden zu anderen zu sein und rea-
lisierst, dass jeder ,,eine Leiche im Keller” hat, also dass jeder
irgendeine Schwiche hat, die er lieber nicht preisgeben moch-
te. Genauso wie du. Du bist dieselbe Person wie zuvor, aber
nicht ganz. Eine negative Eigenschaft wurde deiner Identitat
beigefiigt.



¢ Du hast den Sinn deines Selbst wiedergefunden und nun kannst
du in einer vollig anderen Weise Forderungen an die Menschen
stellen, die du auf dem Weg der Rehabilitation triffst. Ohne wei-
teres Uberlegen kannst du dir selbst sagen: ,Ich bin nicht mei-
ne Augen.“, ,Meine Augen sind schlecht, aber ich bin gut, bzw.
auch nicht schlechter als viele andere Menschen“. Mit anderen
Worten: du hast die Kunst ,,schlecht zu sehen und dich dabei
gut zu fiihlen erlernt.

Gratulation!
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Alkohol - Freund oder Feind?

Es gibt wenige Dinge, die Angst ebenso gut abschwachen wie Al-
kohol. Die Nervositat verschwindet, der Druck wird weniger und
du wirst in eine gute Stimmung versetzt. Es ist einfach leichter,
sich mit Alkohol im Kérper selbst zu beliigen.

Aber es ist unmoglich, deine innersten Gefiihle konstruktiv zu
analysieren und klar zu denken, wenn der Alkohol durch deinen
Kopf rauscht und deine Sinne benebelt.

Wenn du ofters trinkst — besonders Hochprozentiges — wird sich
deine Schwache noch stérker zeigen und deine Aggressionen
intensivieren sich. Du bist nicht mehr in der Lage, deine eigene
Starke, deine besondere Position oder deine Auerungen Dritten
gegeniiber einzuschatzen.

Mein allgemeiner Rat ist: Trinke nicht, wenn du Probleme hast
oder wenn du dich schlecht fiihlst.

Halte dich vom Trinken fern. Ertrage deine Angst und versuche,
sie auf eine andere Art zu bewaltigen. Sprich mit vertrauten Per-
sonen, die dir helfen kdonnen, dich diesen neuen Gefiihlen, der
neuen Situation und deinen Zukunftsplanen anzunahern.

Gibt es Menschen, die anfalliger sind, alkoholabhangig zu wer-
den als andere? Es kann durchaus sein, dass Personen mit an-
spruchsvollen Berufen anfalliger sind. Ein Schauspieler, der je-
den Abend auftritt, findet es schwierig, sich danach zu erholen.
Auch Lampenfieber vor der Auffiihrung kann ihn dazu verleiten,



ein Glas Whiskey zu trinken, um die eigenen Angste zu verringern
und sein Selbstvertrauen zu starken.

Das Problemist nur, dass mehr und mehr Alkohol gebraucht wird,
um denselben Effekt zu erzielen. Am Ende wirst du abhdngig und
die Katastrophe lauert im Hintergrund.

Menschen, die sehbehindert sind, aber auch andere Menschen
mit Schwierigkeiten, eine neue Rolle und Situation im Leben zu
meistern, konnen sich hierbei gleich verhalten. Sie beginnen mit
einem kleinen Schliickchen, um ihre Nerven zu beruhigen und
steigern die Menge stetig ohne zu wissen oder wissen zu wollen,
wo ihre Probleme liegen. Die Menschen um dich herum beobach-
ten jedoch, wann und ob du zu viel trinkst.

Alkohol ist in vielen Fallen direkt oder indirekt dafiir verantwort-
lich, dass ein Mensch sein Sehvermdgen verliert. Die Diagnosen
lauten dann ,,Alkohol- und Tabakamblyopie* aufgrund starken
Alkoholgenusses und Rauchens, bis hin zu Syndromen, die ver-
mutlich durch Alkohol verursacht werden. Das extremste Bei-
spiel in diesem Zusammenhang ist Methylalkohol (oder Metha-
nol), der das zentrale Nervensystem angreift, sodass Teile des
Gehirns oder das ganze Gehirn geschadigt werden, insbesondere
das Sehzentrum und das visuelle System.

Es gibt Beispiele von Menschen, die Alkohol als einen Angstbe-
seitiger oder Fluchtmechanismus in schwierigen Situationen be-
nutzen. Sie haben gelernt, mit dem Alkohol umzugehen, gerade
so wie diejenigen, die in der Lage waren mit dem Trinken aufzuho-
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ren und ihre Karriere fortzusetzen und alkoholfrei leben. Es gibt
auch Menschen, auf welche das tragik-komische Sprichwort ,,Al-
kohol bewahrte mich vorm Sport* zutrifft. Sie haben dem Alkohol
erlaubt, ihr Tun und ihre Identifikationsrolle zu kontrollieren. Ob
auf der Parkbank vorm Getrankegeschaft oder auf einer schicken
Dinnerparty mit viel Wein in der ,,besseren Gesellschaft”.

Anstatt sich ihren Problemen aufgrund des gerade erlittenen
Sehverlustes zu stellen, versuchen manche Menschen, ihre Angst
mit Alkohol zu mindern und enden als Alkoholiker. Das passiert
schnell.

Wenn du das Leben beschwerlich findest, unzufrieden bist und
dich elend fiihlst, halte dich vom Alkohol ganzlich fern. Wenn du
vorhast, Wein oder Bier zu trinken, dann entscheide im Vorfeld,
wieviel du an diesem Abend trinken wirst. Wenn du zu viel trinkst
und daraufhin Gefiihle ausbrechen, die du sonst nie gezeigt hat-
test, verstehe das als Warnsignal und tu etwas dagegen.

Um es etwas Dramatischer auszudriicken: die Entfernung zwi-
schen einem Leben mit den Menschen, die dir lieb und teuer sind
und denjenigen auf der Parkbank ist kiirzer als du denkst. Alko-
hol reduziert Angst und Elend, was sich gut anfiihlen kann. Aber
diejenigen, die denken, dass dies nur der Alkohol kann, sollten
vorsichtig sein.

In Bezug auf Drogen ist die Situation noch heikler. Narkotika be-
tauben nicht die Gefiihle, so wie es bei Alkohol der Fall ist, son-
dern kdnnen stattdessen die Gefiihle, die du eigentlich kontrol-
lieren wolltest, stimulieren und aufbauschen.



Tranquilizer oder Beruhigungsmittel kdnnen ebenfalls Probleme
hervorrufen. Sie legen einen triigerischen Glanz iiber die Angst,
die Furcht und den Verstand. Dir wird das physische Unwohlsein
erspart bleiben, aber zur gleichen Zeit wird es deutlich schwieri-
ger, dich durch deine Gefiihle zu arbeiten, wenn sie in einen ge-
heimnisvollen Nebel gehiillt sind.

Wihrend Tranquilizer angenehm sein konnen, wenn du dich be-
ruhigen musst, konnen sie zur Plage werden, die eine natiirliche
Reaktion verhindert, ein natiirliches emotionales Leben oder den
Prozess, wie ich ihn hier beschrieben habe. Nimm nur die Medika-
mente, die dir wirklich helfen, wenn Dinge besonders beschwer-
lich sind. Den Rest der Zeit solltest du versuchen, die schlechten
Gedanken und Gefiihle auf eine andere Art zu verarbeiten. Mit
Hilfe derjenigen, die dir nahe sind, wie sympathischen und auf-
richtigen Therapeuten und in vielen langen Spaziergangen mit
Gedanken und Gefiihlen, welche in deinem Kopfe herumschwir-
ren. Um positiv zu denken, rate ich mir selbst, Dinge zu tun, die
ich gerne tue und rufe Freunde an, von denen ich weif3, dass sie
flir mich da sind. Familie bedeutet daher immer viel. Ebenso auch
Kochen, lange Spaziergange machen, Einkaufen an gut bekann-
ten Platzen, ein Taxi dorthin nehmen etc. Aber am wichtigsten ist
es, mit sich selbst ins Reine zu kommen. Du musst dariiber nach-
denken, was mit dir in positiver Hinsicht passieren wird. Erinne-
re dich, dass es immer einfacher ist, auf passive Art und Weise
unzufrieden zu sein als die meiste Zeit deines einzigen Lebens
durch aktives Handeln gliicklich zu sein.
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Bist du bereit fiir einige herbe Realitaten?

Hier sind einige Aussagen, die ich in irgendeinen Mund gelegt
habe.
Das kannst du sein — das kann ich sein, der/die sagt:

¢ |ch bin sehbehindert.

¢ |Ich kann es nicht andern.

e Ich kann es nicht beeinflussen.

¢ Es ist nicht mein Fehler.

¢ |ch werde immer sehbehindert sein.

* [ch werde niemals besser sehen als jetzt.

¢ [ch muss lernen, damit zu leben.

¢ |ch werde die besten Hilfsmittel der Welt haben.

¢ |ch werde die besten Fachleute finden, die mir helfen kdnnen,
mein Sehvermdgen und andere, verbleibende Fahigkeiten zu
verbessern.

¢ |ch werde weiterhin so leben.

¢ |ch werde damit auch zurechtkommen.

¢ [ch bin so wie zuvor, obwohl ich sehbehindert bin.

¢ Ich habe nichts falsch gemacht und brauche das nicht als eine
Art Strafe, Probe oder etwas, das jemand anderes mir zugefiigt
hat, anzusehen.

¢ [ch bin kein Opfer.

¢ Jeden Tag werde ich fiir den Rest meines Lebens so schlecht
sehen.

¢ Jeden Morgen, wenn ich aufwache und so sehen kann wie jetzt,
werde ich dennoch denken, dass es sich lohnt zu leben.



¢ Jeden Morgen, jeden Tag und jeden Abend werde ich so sehen,
wie jetzt. Aber ich zahle noch immer.

Wenn du soweit gekommen bist und all diese Aussagen dem
nahekommen, was du wirklich denkst und fiihlst, dann hast du
wirklich etwas erreicht. Das ist gut; besonders fiir dich.
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Einige schlechte Beispiele

Ich werde dir von einigen Menschen erzahlen, die ich getroffen
habe und die oberflachlich so erscheinen, als hatten sie alles gut
bewaltigt, jedoch um den Preis einer inneren Angst und gewalti-
gen Trennung zwischen Korper und Geist.

Einmal trafich eine gebildete Frau mit einem deutlich reduzierten
Sehvermdgen. Sie las mit Hilfe eines Bildschirmlesegerates (BLG)
und schrieb mit der Hand unter der Kamera. Sie hatte zahlreiche
treue Hilfskrafte, die fiir sie arbeiteten. Obgleich sie eine Fachbe-
raterin war, belog sie sich selbst jeden Tag. Sie fragte ihre Kun-
den, ob sie deren handgeschriebene Bestellungen spater am Tag
bearbeiten konne (sie tat das dann, wenn sie mit ihrem BLG allein
war, so dass niemand sehen konnte, was sie tat). Sie war sehr er-
folgreich und glaubte — so sagte sie es zumindest — ihre Kunden
wiirden sie nicht mehr anrufen, wenn ihr Geheimnis aufgedeckt
wiirde; sie wiirde ausgeschlossen und abgelehnt werden.

Stell dir vor, sie kdnnte lernen, einen Computer mit einem Ver-
groBerungsprogramm zum Schreiben zu verwenden. Mit einer
Sprachausgabe miisste sie nicht unbequem sitzen und von Hand
unter der Videokamera des Vergroflerungssystems schreiben.
Wenn sie lernen wiirde, eine Lupenbrille mit einer Leseentfer-
nung von etwa 2-3 cm zu verwenden, kdnnte sie Speisekarten,
aber auch Besonderheiten in den Kundenbestellungen erkennen
oder sogar im Zug die Zeitung lesen. Oder eine Handlupe nutzen,
78 wenn sie das einfacher findet. Wenn sie akzeptiert, was passiert



ist und dass es nicht zu andern ist, konnte sie sich an die existie-
renden Methoden und Technologien anpassen. Zur gleichen Zeit
kdnnte sie viele Dinge ebenso tun wie andere Menschen auch,
nur eben in einer anderen Art und Weise.

Mit der Akzeptanz ihrer Schwache, wiirde sie — mit anderen Wor-
ten ausgedriickt — in ihrer Funktionsweise normaler werden. Es
ist schwer vorstellbar, dass sie dabei Kunden verlieren wiirde. Sie
wiirde ihre Kompetenz behalten und ihre Glaubwiirdigkeit ware
intakt — sowohl auf intellektuellem als auch auf menschlichem
Niveau.

Eine andere Person fuhr weiterhin Auto, obgleich sie durch ge-
ringe Sehscharfe und einem eingeschrankten Gesichtsfeld das
eigene Leben und das der anderen riskierte. Dies sind zwei Bei-
spiele von begnadeten Menschen, die nicht in der Lage waren,
mit der Wahrheit umzugehen und ein normales Leben zu fiihren.
Eine Offenlegung ihrer Behinderung ware aus ihrer Sicht eine Ka-
tastrophe.

Ein drittes Beispiel ist ein Mann, der die erste sehbehinderte
Person im Land sein wollte, die nicht sehbehindert war. Er tiber-
zeugte sogar sich selbst davon, so dass er in seiner Umgebung
jeden austricksen konnte und sich niemand in seinen kiihnsten
Traumen vorstellen konnte, dass er schlecht sieht.

Eines Tages kam eine Mitarbeiterin in sein Biiro und reichte ihm
einen Notizzettel mit einer Telefonnummer. Er fragte sie ankla-
gend, warum sie so grofle Buchstaben geschrieben habe. ,,Aber
sie sehen so schlecht, dass ich dachte, es ist Ihnen so lieber*
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antwortete die Kollegin. ,,Das ist nicht notig“, sagte er zu seinem
eigenen Erstaunen - durchaus wissend, dass ihm diese grof3e
Schrift eine enorme Hilfe sein konnte. Dann wiirde er nicht mit
seiner Taschenlupe herumfummeln miissen, wenn er glaubte, er
sei gerade alleine.

Zu ihm und jedem anderen, der krampfhaft versucht, ein norma-
les Leben vorzutauschen, wiirde ich gerne sagen: Hor auf, dich
selbst zu beliigen! Sag denjenigen, an die du glaubst und denen
du vertraust, wie es ist. Wenn du nicht beim ersten Mal damit he-
rausriicken mochtest, stelle sicher dass du es ihnen friiher oder
spater sagst. Es ist wie beim Ausgehen: wenn du nicht sofort ein
Gesprach beginnst, wird es schwierig sein, den ganzen Abend
iiber irgendetwas zu sagen.

Wenn jeder sehbehinderte Mensch aufhdren wiirde zu liigen und
sein Geheimnis zu verbergen, wiirde es viel mehr von uns geben,
die in Bussen und Ziigen ,,mit ihren Nasen* lesen. Zu deiner In-
formation, ich benutze ein 11-fach vergréfierndes aplanatisches
System, dass es mir ermoglicht, alles zu lesen. Der Nachteil ist,
dass ich mit solcher Vergroflerung den Text etwa einen Zoll weit
vor meine Brille halten muss. Ein ,Nasen-Leser* zu sein, ist sehr
ungewdhnlich. Aber wenn du diesen Trick erlernst, wird das Un-
gewohnliche alltaglich und gewdhnlich. Und wenn ungewdhnli-
che Dinge gewdhnlich werden, ist es normal, so wie du und ich
zu sein. Bitte, schliefRe dich dem Club an!



Was gewinnst du dadurch, dass du eine VIP bist?

Die schlechte Sehkraft hat auch viele Vorteile. Sie werden manch-
mal als Nebenverdienst bezeichnet und kdnnen beispielswei-
se bedeuten, besonders viel Aufmerksamkeit zu erhalten, viel
Riicksichtnahme, viel Training, viele optische und andere Arten
von Hilfsmitteln oder behinderungsbezogene finanzielle Zuwen-
dungen von deiner Versicherung (natiirlich abhangig davon, in
welchem Land du lebst). Im Beruf kannst du moglicherweise fi-
nanzielle Unterstiitzung fiir die Anstellung eines Assistenten und
Kostenerstattungen fiir berufsbezogene technische Hilfsmittel in
Anspruch nehmen. Zu Hause kannst du eine spezielle Beleuch-
tung in Kiiche und Bad installieren. Du kannst evtl. ein Vergro-
3erungssystem fiir den Fernseher erhalten, einen Computer mit
Sprachausgabe und Vergroflerungssoftware, um die fiir dich les-
bare Schriftgroe einzustellen.

Du bist dafiir verantwortlich herauszufinden, was du erhalten
kannst, kostenfrei oder fiir einen angemessenen Preis. Welcher
Zuschuss moglich ist oder welcher Fonds oder Behorde dich un-
terstiitzen kann.

Die sekundaren Vorteile sind noch niitzlicher, wenn du akzep-
tiert hast, was du nicht verandern kannst. Dann wirst du in der
Lage sein, das Theater anzurufen und Eintrittskarten zu bestel-
len, indem du sagst: ,,Es ist so, dass ich (oder mein Ehemann)
sehbehindert bin und es ware wirklich grof3artig, wenn ich einen
Sitzplatz in der Mitte der ersten Reihe bekommen kdnnte, wenn
das maglich ist.“
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So kannst du auch einen Tisch in einem Restaurant reservieren
oder zu einem Hockeyspiel oder einer Pferdeshow gehen. Es ist
angenehm, den attraktivsten Sitzplatz zu haben, von dem du (und
jeder andere mit diesem Problem) besser sehen kannst, als die
anderen Besucher.

Meiner Meinung nach kannst du dich ruhig entscheiden, die
Situation auszunutzen. Die Nachteile des schlechten Sehvermao-
gens sind zahlreich und somit ist es gut, die wenigen Vorteile
auszunutzen. Es ist verfiihrerisch und auch in Ordnung, wenn an-
dere denken, du seiest besonders clever, weil du in der Lage bist
zu studieren, zu arbeiten, zu joggen und auf verschiedene Arten
aktiv zu sein, obwohl dein Sehvermdgen so schlecht ist. Wenn du
hart gearbeitet und geiibt hast, um all diese Dinge zu kénnen,
solltest du auch alle Friichte ernten, die du bekommen kannst.

Es gibt tatsachlich Menschen, die beschreiben einen Sehverlust
als etwas Positives in ihrem Leben. Ein Low Vision Berater in
Schweden behauptete, dass er sein Sehvermdgen berufsbedingt
als Metallarbeiter bei Volvo verloren hatte. Zuvor schenkte ihm
niemand Aufmerksamkeit. Aber dann gab es einen Strudel von
Aktivitaten: er erhielt eine Rehabilitation, Umschulung und wur-
de Berater fiir andere Menschen mit Sehbehinderungen. Er traf
dadurch andere interessante Menschen, konnte etwas fiir andere
tun und war in der Lage zu reisen und erlebte ein Leben mit einer
sehr viel grofleren Vielfalt. ,,Wenn ich mein Sehvermdégen nicht
verloren hatte, wiirde ich noch immer bei Volvo an der Drehbank
arbeiten und nichts ware passiert®, erklarte er.



Auch du kannst als Person interessant sein, weil du eine Eigen-
schaft hast, die beides ist: ungewdhnlich und eine Behinderung
der edleren Art. Es gibt — ungliicklicherweise — noblere und we-
niger noble Behinderungen. Sehbehinderungen haben schon im-
mer eine besondere Rolle beziiglich Wohltatigkeit und Status ein-
genommen. Uber die Griinde dafiir lohnt es sich nachzudenken.

Ich bin unsicher, ob ich alle Méglichkeiten des Sozialsystems
annehmen soll oder nicht. Persdnliche Assistenz, Begleitdiens-
te, behinderungsbedingte Kostenerstattungen von der Versiche-
rung oder dem sozialen Sicherungssystem, Hilfsmittel und Gera-
te von der Low Vision Klinik und Horbiicher aus der Bibliothek:
Alles zusammen ergibt eine neue Welt der Aufmerksamkeit und
des Service. Aber dadurch erhalte ich auch Aufmerksamkeit im
negativen Sinne, was mich in mehr Fallen anders sein lasst als
notwendig. Ohne mich selbst zu verleugnen kann ich ,,nein“ zu
meinen Rechten sagen, weil ich meine Wiirde wahren mochte. Es
gibt immer eine Grenze, die iiberschritten werden kann. Wo ist
deine?

Die Riicksichtnahme, Warme und Aufmerksamkeit, die du von all
den einfiihlsamen Menschen erhaltst, sind kleine Geschenke; Teil
der Friichte, die du erntest, so lange du sicherstellst, dass du die
Sehbehinderung nicht herunterspielst, aufrichtig mit dir selbst
und anderen bist, wahrend du dir erlaubst, den bittersiiRen Ge-
schmack des schlechten Sehens auszunutzen. Das kann dir hel-
fen, dich inmitten aller Schwierigkeiten und zusatzlicher Arbeit,
die eine Sehbehinderung mit sich bringt, gut zu fiihlen.

83



Fiihrerschein und Selbstkonzept

Ein schwieriger Aspekt in der Kunst, mit einer Sehschadigung
zu leben, ist der Verlust deines Fiihrerscheins — ihn zur Fiihrer-
scheinstelle einzusenden, bevor die Polizei kommt und ihn dir
wegnimmt.

Die meisten in dieser Situation — eigenwilligerweise besonders
Manner — bezeichnen die Sache mit dem Fiihrerschein als die
harteste und kritischste Veranderung. Vor allem, wenn du dich
von allen Menschen hintergangen, betrogen und beleidigt fiihlst
und keine Hilfe bereit steht.

Du wirst nicht trauern konnen, wenn du nicht irgendetwas hast,
um das du trauern kannst. Etwas, das du verloren hast, etwas
Handfestes, das du nie wieder tun kannst. Es ist eine enorme
Freiheit, in ein Auto zu steigen, den Schliissel ins Ziindschloss
zu stecken, den Gang einzulegen und selbststandig oder mit der
ganzen Familie an einen Ort deiner Wahl zu fahren, ohne jeman-
den fragen zu miissen, wann der Zug losfahrt oder ob dich je-
mand mitnehmen kann.

Es gibt reife Erwachsene — auch hier meist Manner — die mit aller

Ernsthaftigkeit sagen, ihr Auto ware ein Freund. Ein Auto ist ein

sichtbares Hilfsmittel, ein Instrument der Kraft, eine wundervolle

Erfahrung, die Faszination der Geschwindigkeit und ein Status-

symbol.

»Du bist, was du fahrst“, propagiert Mercedes. ,,Du bist einen
84 Volvo wert“ oder ,,Du kannst nur einen Lamborghini nach dem



anderen fahren®, wie der friihere Schwedische Fuf3ballprofi To-
mas Brolin gesagt haben soll.

Der Kick, das Gefiihl, die Freiheit; all dies verschwindet in dem
Moment, in dem du deinen Fiihrerschein und die Schliissel ab-
gibst und die Fahigkeit, ein Auto sicher zu fahren, verlierst.

Mache stattdessen folgendes:

Behalte die Schliissel und stelle sicher, dass du den Beifahrersitz
einnehmen kannst, ohne zu fragen. So fiihlt es sich an, als sei es
weiterhin dein Auto. Sorge dafiir, dass jemand aus deiner Fami-
lie oder deinem Freundeskreis das Auto fahren kann. Denn wenn
jemand aus der Familie das Auto weiterhin fahrt, wirst du dich
fiihlen als ware es deines. Wobei ein Auto zu besitzen ebenso
viel Vergniigen bereitet, wie es zu fahren. Du besitzt etwas, wo-
ran du dich auf jeden Fall festhalten kannst und das den Verlust
begrenzt. Du kannst auch jemanden dafiir bezahlen, dass er dich
fahrt.

Benutze alles Geld, was du dadurch sparst, dass du dein eigenes
Auto nicht fahrst, fiirandere Transportmdglichkeiten. Wenn keine
Mitfahrgelegenheit verfligbar ist, ruf dir ein Taxi und nutze deine
Steuerermafiigung — oder welche finanziellen Vorteile auch im-
mer das Sozialsystem deines Landes sehbehinderten Menschen
zukommen lasst - fiir ein Taxiunternehmen deiner Wahl.

Du kannst auch ohne Fiithrerschein iiberleben. Wenn du trotz dei-
nes schlechten Sehvermdgens darauf bestehst zu fahren, konn-
test du es fiir den Rest deines Lebens bereuen. Du kdonntest ein
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Kind anfahren, gegen einen Pfahl fahren und deinen Mitfahrer
verletzen, also ein Verbrechen veriiben — und dann bist du wirk-
lich ein Opfer.

Wenn du deinen Fiihrerschein nicht benutzt, gibt es auch keinen
wirklichen Grund, ihn im Portemonnaie bei dir zu tragen. Gib ihn
ab, wenn dein Sehvermdgen geringer ist, als fiir einen normalen
Fiihrerschein gefordert wird. Es ist toricht, feige und verlogen,
den Fiihrerschein zu behalten, wenn du die Sehanforderungen
nicht mehr erfiillst. Du betriigst dich nur selbst und verschwen-
dest viel Zeit und Energie darauf, die Wahrheit zu leugnen.

Es ist schwer, aber moglich. Gerade neulich sah ich einen Be-
zirksvorsitzenden, der nicht selbst gefahren ist, sondern auf dem
Riicksitz Platz nahm und jemand anderem das Fahren iiberlief.
Er fand das ganz normal. Du kannst diese Einstellung auch iiber-
nehmen.

Anmerkung:

In einigen Teilen der USA und Kanadas ist es einigen Menschen mit Sehbehinderung er-
laubt, mit einem Fernrohrsystem (Bioptic System) zu fahren. Dies sage ich nicht, um jeman-
dem Hoffnung zu geben, der nicht fahren darf — aber um dich wissen zu lassen, dass du den
Fiihrerschein nicht abzugeben brauchst. Es gibt auch einige Stellen, wo Fahrer beziiglich
des Sehens und ihrer Reflexe, ihrer Wahrnehmung und so weiter getestet werden kénnen,
um deren Moglichkeiten, ein Auto fahren zu diirfen, abzuklaren. Du kannst mehr zu diesem

Thema im Buch ,,Driving with confidence® von Dr. Eli Peli erfahren.



Deine inneren Reserven
Niemand anderes als du selbst kann vollbringen, was du willst.

Wissen — sowohl praktisch als auch theoretisch — hast du immer
nur durch deine eigenen Anstrengungen erlangt. Das gilt auch
fiir die Fahigkeit, mehr liber neue Technologien, neue Umgebun-
gen und neue Leute zu erfahren. Du hast die Fahigkeit zu lernen
nicht verloren, nur weil du einen guten Teil deines Sehvermoégens
verloren hast, aber es ist nicht so einfach wie zuvor. Besonders,
wenn du dich depressiv fiihlst und daran zweifelst, dass du je-
mals deine alte Kraft und Starke wiedererlangen wirst.

Die Fahigkeit, dein Wissen zu erweitern, ist ein aktiver Vorgang,
den du gewahlt hast und der auf seine Weise anspruchsvoll ist.
Du kannst das Lernen in einem gro3en Maf} selbst beeinflussen.
Denke dariiber eine Weile nach. Plane es fiir einige Zeit. Entschei-
de dich, wenn du bereit dafiir bist.

Dann entschlief3e dich, es in Angriff zu nehmen, es selbst zu tun.
Niemand anders kann fiir dich lernen — es sei denn, du warst be-
reit, deine Wiirde aufzugeben.

Wabhle aktiv den Weg, der dich zu dem Ziel fiihrt, das du fiir dich
festgelegt hast. So {ibernimmst du nicht die Opferrolle.

Es gibt sehr viele Vorgange im Gehirn, die kein Sehvermégen er-
fordern. Das sind Fahigkeiten, wie zum Beispiel verschiedene Ar-
ten von Erfahrungen, Vorstellungskraft und Kreativitat. Alles was
duin deinem Leben gelernt hast, kann dir helfen, dein schlechtes
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Sehvermégen zu kompensieren. Deine kérperliche Starke und
Ausdauer ist genauso wichtig. In einer guten korperlichen Ver-
fassung zu sein, erhdht das innere Wohlgefiihl und die seelische
Energie. Stelle sicher, dass du die kdrperliche Konstitution dazu
hast — oder erlange sie.

Wenn es um dein Wissen geht, zahlt nicht nur die Theorie. Das be-
inhaltet ebenso soziale Kompetenz, die Fahigkeit mit Menschen
und Tieren umzugehen oder ein gutes Essen zuzubereiten, Dinge
zu bauen, die Wasche zu waschen oder die Reifen am Auto zu
wechseln. Es ist moglich, all dies in grofBerem oder geringerem
Umfang zu tun, auch wenn du nicht gut sehen kannst. Du musst
dir nur andere Wege suchen oder mit jemandem zusammenarbei-
ten, der die Dinge erledigen kann, zu denen du nicht in der Lage
bist. Es kann allein zwar ebenso gut gehen, aber oftmals braucht
es ein wenig mehr Zeit. Obwohl wir viel Zeit haben. Und mehr
davon wird kommen - standig.

Einige Leute sagen, alles dauere fiinf Minuten langer als wenn
du nicht sehbehindert warst, aber ich glaube nicht daran. Das
mag der Fall sein, wenn es darum geht einen Knopf anzunahen,
die Vorhange oder Bilder aufzuhangen und andere praktische
Tatigkeiten auszufiihren. Aber sicherlich nicht, wenn du Klavier
spielst, Briefe auf der Tastatur schreibst oder herausfinden willst,
was es zum Abendessen geben wird.

Am Anfang wird das Zubereiten des Essens wahrscheinlich fiinf-
mal langer dauern als zuvor, aber Ubung macht den Meister. Da-
riiber hinaus entwickelst du eine Ordnung und organisierst dich



anders, sortierst Dinge in verschiedene Behalter, Schubladen
und Schranke, damit du nicht dauernd alles ewig lange suchen
musst.

Schalte dein altes Wissen und deine Fahigkeiten nicht ab, bevor
du nicht wirklich sicher bist, dass du sie nicht mehr brauchst.
Stecke dir dort Ziele, wo du neues Wissen und Koénnen erringen
willst, wie einen besseren und praktischeren Sinn fiir Ordnung.
Ungliicklicherweise gibt es Rehabilitationsfachleute und so-
gar Verwandte, die dir oftmals sagen werden, wie wenig du tun
kannst und was du alles verloren hast. Diese Bemerkungen kon-
nen deinem Selbstwertgefiihl sehr schaden. Hore ihnen nicht zu,
sondern traue stattdessen deinen eigenen Fahigkeiten und Er-
folgsaussichten — beiden aus eigener Kraft und mit der Hilfe all
der anderen freundlichen Menschen, die du treffen wirst und von
denen du in der Zukunft profitieren kannst.
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Rehabilitation — Neugestaltung deiner Zukunft

Sorge dafiir, dass du dein Selbstvertrauen zuriickgewinnst, in-
dem du intensiv die Dinge trainierst, die dir zunachst schlecht
oder gar nicht gelingen. Wenn du mit anderen arbeitest, die dei-
ne Situation verstehen, dich zugleich aber auch fordern, steigen
dein Selbstwertgefiihl und deine Eigenstandigkeit.

Das Gleiche passiert im Sport: Athleten mit Trainern, die ein rigo-
roses Trainingsprogramm aufstellen, geben bereitwillig zu, viel
weiter zu kommen - auch als diejenigen, die ihr Trainingspro-
gramm selbst arrangieren.

Das Trainingsprogramm fiir jemanden mit einer gerade erworbe-
nen Sehbehinderung hat den nicht gerade aufregenden Namen
»Rehabilitation.

Viele haben versucht, die Bedeutung des Wortes Rehabilitation
zu erkldren. Meine Definition ist: Werde so weit wie mdglich die
Person, die du zuvor gewesen bist — in der neuen Situation, in
der du dich befindest. Denk dariiber nach, wie du warst, anstatt
dich neu zu erfinden — und sei wieder du selbst, mit all den neuen
Dimensionen, die eine Sehbehinderung mit sich bringt.

Die einzige Frage ist: wann bist du ,,du selbst*“?

Ziel der Rehabilitation ist, deine Identitat, dein Selbstwertgefiihl
und deine Eigenstandigkeit zuriickzugewinnen.



Dabei helfen dir folgende Ziele und Methoden:

1. Gewinne Einblick in deine Situation: Du solltest intellektuell
und emotional verstehen, wie die Dinge sind; die Ursachen
und die Konsequenzen dessen erkennen, was passiert ist. Ein
wichtiger und entscheidender Faktor dabei ist, alles iiber dei-
nen Sehverlust in Erfahrung zu bringen. Auf diese Weise, durch
Wissen, wird der ,,Feind“ zu deinem Freund. Einige Menschen
wollen nicht alles wissen. Zu ihnen wiirde ich gerne sagen:
wenn du einmal wirklich verstehen wiirdest, was mit deinem
Sehvermogen geschehen ist, wiirdest du realisieren, dass dei-
ne Befiirchtungen nicht gut untermauert sind.

2. Motivation: Es ist ebenso wichtig, dein verbliebenes Sehver-
mogen hartnackig und entschieden zu benutzen. Das wird dir
extrem niitzlich sein, wenn du deine Grenzen erkannt hast und
weifdt, wann du in der Lage bist, das zu sehen, was du moéch-
test. Aber ebenso wenn du es nicht kannst. Ich kann ungefahr
zehn Seiten im Zug lesen, ohne mich bis zum Tod zu belasten,
aber es ware toricht, mit meinem Sehvermégen und einer Le-
segeschwindigkeit von 100 Wortern pro Minute einen Roman
lesen zu wollen. Jedoch ist es fiir mich eine grofle Befriedi-
gung, normale Druckschrift in meiner kurzen Leseentfernung
zu lesen und grofartig, den Text von der CD zu horen. (Wenn
die CD gut genug ist, schlafe ich auch nicht ein.)

Auch wenn du Ratschlage von anderen bekommst, musst du
dein eigenes Territorium abstecken und herausfinden, was du
bewiltigen kannst. Nutze fiir dich die Vorteile aller existieren- 91



den Moglichkeiten, um die Probleme und Schwierigkeiten, die
aufgrund deiner Behinderung entstehen, zu iiberwinden oder
zu vermeiden. Motivation ist das Gleiche wie Willenskraft.

3. Technische Hilfsmittel: Die richtige technologische Lésung zu
finden, ist der dritte Aspekt der Rehabilitation. Es gibt viele
technische Hilfsmittel und Hilfen, die fiir dich erhaltlich sind,
einige davon sind (in einigen Landern) zu geringen Kosten
oder kostenfrei erhiltlich. Es geht mehr darum herauszufin-
den, was du gerne wieder oder mit grofierer Leichtigkeit tun
wiirdest. Bitte die Experten, dir zu zeigen, was erhaltlich ist
und wie die Hilfsmittel funktionieren.

4. Training: Was du durch Training gelernt hast, kann dir niemand
mehr wegnehmen. Es ist zudem ein gutes Gefiihl in der Lage
zu sein, so viel wie moglich selbst zu bewaltigen. Auf diese
Weise wirst du unabhangig — soweit moglich. Du reduzierst
deine Abhangigkeit von anderen und bendtigst weniger frem-
de Hilfe.

5. Zeit: Ich habe es zuvor gesagt und sage es erneut: Sei nicht in
Eile — die Dinge brauchen Zeit, besonders dieser Prozess.

6. Entschlossenheit: Lasse dich von deinem Sehvermdégen nicht
darin beschranken, die Welt zu erleben, wenn das dein Ziel ist.
Lasse dich auf Grund des schlechten Sehvermégens nicht vom
Fischen in Norwegen oder dem Klettern im Grand Canyon in
den USA abhalten. Lasse dich nicht davon abbringen, in einer



Amateurtheatergruppe als Schauspieleraufzutreten. Entschei-
de, was du tun mochtest und frage dann: ,,WIE kann ich das
tun?“ Du bist nicht nur jemand, zu dem andere nett sein soll-
ten. Du hast etwas, das du dir selbst geben kannst. Wenn du
entschieden hast, was du wirklich gerne tun mdchtest, musst
du dir selbst sagen: ,,Ich bin nicht meine Augen. Sie entschei-
den nicht dariiber, was ich tun will oder nicht, besonders dann
nicht, wenn ich von etwas Bestimmtem traume.“

7. Kameradschaft: All diese Ziele und Interessen kénnen auch
mit schlechtem Sehvermogen realisiert werden, wenn du da-
fiir sorgst, Freunde mit dhnlichen Interessen zu haben, die ein
Leben mit innerer Gelassenheit und Zuversicht leben.

8.Beratung: Wenndufiirden nachsten Schritt bereit bist, brauchst
du die Hilfe eines auf allen Gebieten erfahrenen Menschen,
um diesen néachsten Schritt mit guten Tipps, dem Vertrauen
von anderen und deinen eigenen Fahigkeiten zu gehen.

Rehabilitation beansprucht Zeit, Einsicht, Motivation, technische
Hilfsmittel, Training, Entscheidungen, Kameradschaft und Fiih-
rung und stattet dich mit den dazu notigen Werkzeugen aus.

Aber du musst ebenso wieder du selbst sein und anderen etwas
in der sozialen Wechselbeziehung zuriickgeben kénnen.
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Selbstmitleid

Selbstmitleid ist ein ziigelloses Verweilen in den eigenen Sorgen
oder Ungliicksfallen. Es ist einfach und allzu menschlich zu den-
ken, dass das, was dir passiert ist, deprimierend und schrecklich
ist. Du musst die Sorgen iiberwinden und sehen, wozu du noch
immer fahig bist und nicht nur das sehen, was du verloren hast.
Dich fiir den Rest deines Lebens selbst zu bedauern, wird dich
nur zum Opfer machen.

Die Kunst, ein Opfer zu sein oder nicht, ist etwas, womit du um-
gehen musst. Dies geschieht durch die verschiedenen Rollen, die
du dir selbst gegeniiber oder auch fiir andere spielst.

Ein Opfer kann man sich auch als Verlierer vorstellen. Im Leben
geht es nicht darum, etwas zu gewinnen oder in allem einen Wett-
kampf zu sehen, sondern darum, Schwierigkeiten zu {iberwinden
und Probleme zu l6sen. Als Erwachsener solltest du in der Lage
sein, dies zu tun. Obgleich du manchmal die Hilfe von jemandem
mit mehr Erfahrung, Wissen und Entschlossenheit benétigst,
musst du die meiste Arbeit selbst leisten.

Nimm diesen Rat an: Sei kein Opfer. Arbeite hart daran, diese
Denkweise abzulegen. Uberlege dir, wer ist der wirkliche Verlie-
rer, wer hat dir etwas Schlechtes getan oder diese Zustande ver-
ursacht? Niemand. Es ist nur dein Lebensschicksal. Der Verlust
der Sehfdhigkeit ist eine Tatsache des Lebens. Irgendjemand hat
94 die Last zu tragen. Es hat sich nur ergeben, dass du es bist und



ich und viele andere. Du wirst in der Lage sein, damit umzuge-
hen, ohne dich selbst bemitleiden zu miissen.

Als Opfer endest du mit zwei anstatt einem Problem. Du siehst
schlecht und du fiihlst Selbstmitleid. Dies ist eine natiirliche Kom-
bination in einer Ubergangsphase, aber nicht auf lange Sicht.

Du hast ein Leben und das beinhaltet eine Menge verschiedener
Zutaten. In deinem Fall beinhaltet es die enorme Herausforde-
rung, mit der Sehbehinderung leben zu lernen. Es ist eine Her-
ausforderung, der viele vor dir gegeniiberstanden und die sie be-
waltigt haben. Und ich erwarte, dass du dieser Herausforderung
begegnest und sie auch bewaltigst.

Nutze deine neue Erkenntnis und nimm dir Zeit. Finde Halt durch
gute technische Hilfsmittel, arbeite hart und sei ausdauernd in
deinem Training.

Akzeptiere die Beratung von Fachleuten und Verwandten, die
dich so mdgen, wie du bist.

Mit der Unterstiitzung von anderen wirst du in der Lage sein, dei-
ne Zukunft zuriickzuerlangen. Das ist dann der Fall, wenn du dein
gutes Leben wieder hergestellt hast.
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Zeit nehmen zur Neuordnung

Zeit heilt alle Wunden - aber nicht immer so, wie du es dir vor-
stellst. Wenn du das Leben so haben mdochtest, wie du es ver-
dienst, musst du Zeit aufwenden. Lass dein Leben los und sich
die Dinge in ihrem eigenen Tempo entwickeln, wenn du nicht in
der Lage bist, die Energie aufzubringen, auf der ich das ganze
Buch hindurch herumreite.

Manchmal ist es besser, abzuschalten und das Leben vorbeizie-
hen zu lassen. Gib ihm die Zeit, die es braucht.

Bodil Jonsson, ein Professor und Autor aus Lund, Schweden, der
dort auch das Low Vision Labor fiihrt, stimmte der Idee des da-
nischen Philosophen und Dichters Piet Hein zu: ,,Dinge brauchen
ihre Zeit“.

Etwas, das viel Zeit ben6étigt, ist zu lernen, was das Leben bedeu-
tet. Es braucht in der Tat dein ganzes Leben dazu. Das Freudigste
an alldem aber ist, sich neues Wissen und Erfahrungen anzueig-
nen. Du erwirbst sie mit der Zeit, und mit der Zeit kommt auch die
Distanz zu dem, was passiert ist. Mit all dem kommt auch das Ge-
fiihl, dass es alles lange her ist und dank der Zeit, die vergangen
ist, bin ich nun entspannter als in der Mitte des Geschehens.

Esist, als ob die Zeit selbst heilende Krafte hat. Durch geduldiges
Warten erlaubst du der Zeit, dir spontane Heilung zu verschaffen,
die so wichtig ist. Wenngleich das auch mit kdrperlichem und
emotionalem Unwohlsein zu tun hat.



Gib dem Prozess die nétige Zeit und treibe ihn nicht eilig voran.
Du brauchst nicht alles so schnell zu tun wie zuvor, und wenn es
vergleichsweise fiinfmal so lang dauert, lass es am Anfang eben
dauern. Entspanne dich. Lass die Zeit vergehen. Wenn die Zeit
reif ist, wirst du aufstehen und die Kraft nutzen, die die Zeit dir
gegeben hat. Dann beginnt der Riickweg, die wahre Wiederher-
stellung deiner Person. Hin zu der Person, die du nun und spater
werden willst. Die Wiederherstellung des Glaubens an die Zu-
kunft, um es einfach auszudriicken.

Bodil Jonsson nennt die Zeit, die es braucht, um sich von einer
Aktivitat zur nachsten zu verandern ,,setup time“ (Riistzeit).
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Verschiedene Arten zu sehen

Heutzutage ist es in der Low Vision Rehabilitation anerkannte
Praxis, Sehschadigungen danach zu unterteilen, wie Menschen
sehen und nicht nach der Art der Augenerkrankung, die sie ha-
ben. Es gibt natiirlich Organisationen fiir Menschen mit RP (Re-
tinopathia pigmentosa) und fiir Menschen mit Glaukom, aber
bevor das Training beginnt, werden die Menschen mit Sehbehin-
derungen gewdhnlich in vier Kategorien eingeteilt.

Zu welcher gehorst du?

Menschen mit zentralem Gesichtsfeldausfall

Viele haben durch eine Vielzahl von Ursachen und Erkrankun-
gen einen zentralen Gesichtsfeldausfall (auch Zentralskotom
genannt). Wenn du zu dieser Gruppe gehorst, hast du, wenn du
direkt geradeaus blickst, eine Sehscharfe von 0,1 oder weniger.
Damit kannst du gerade die oberste Reihe der Sehtesttafel beim
Augenarzt lesen — wenn iiberhaupt. Deine Augenbewegungen
konnen normal sein und die Netzhaut aufierhalb des Skotoms
funktioniert auch normal.

In dieser Kategorie ist es schwer, Menschen auf der anderen Stra-
3enseite oder sogar nur einige Meter entfernt zu erkennen, es
sei denn du bist in der Lage, dich an besonderen Merkmalen zu
orientieren. Es ist schwierig, normal zu lesen, nicht erlaubt Auto
zu fahren und schwierig, Details des Ganzen auszumachen.



Menschen mit Nystagmus (unkontrollierten Augenbewegungen)
Diese Kategorie besteht hauptsachlich aus Menschen, die mit
einer Sehbehinderung geboren wurden, aber {iber funktionales
Sehen verfiigen. Sie sind nicht in der Lage, genau zu fixieren und
ihre Augenbewegungen zu kontrollieren. Es ist schwierig fiir sie,
auf ein Objekt zu fokussieren und in den meisten Fillen ist es fiir
sie mithsam, mit beiden Augen simultan zu sehen und ein norma-
les Stereosehen zu erlangen. Diese Menschen miissen meist auf
eine andere Art lesen als Menschen mit normalem Sehvermogen.
Sie haben diese Erkrankung oft seit ihrer friihen Kindheit und sie
ist gewdhnlich —allerdings nicht immer —ein Symptom, das durch
eine andere Ursache hervorgerufen wird. In allen Fallen bewir-
ken unkontrollierte Augenbewegungen oder Nystagmus geringe
Sehscharfewerte.

Menschen mit peripheren Gesichtsfeldausfillen

Menschen in dieser Kategorie haben Schwierigkeiten, am Rand
des Gesichtsfeldes zu sehen. Sie sehen geradeaus besser.

In dieser Merkmalskategorie wirst du Menschen mit Augener-
krankungen wie Retinopathia Pigmentosa (RP) oder Glaukom fin-
den. Sie haben bei Tageslicht Probleme, abhangig vom Ausmaf
der Gesichtsfeldeinschrankungen, sich an unbekannten Orten
selbstandig visuell zu orientieren.

»,Nachtblindheit“ bedeutet, dass du in der Ddmmerung und Dun-
kelheit nicht sehen kannst. Das ist bedingt durch den Funktions-
ausfall der Stabchen im dufleren Bereich der Netzhaut. Die Stab-
chen senden bei geringer Beleuchtung keine visuellen Impulse
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mehr zum Gehirn. Menschen mit reduziertem peripheren Sehen
sind hauptsachlich jene mit Nachtblindheit oder reduziertem
Sehvermogen in der Dunkelheit.

Das Nachtsehen kann aber auch aus anderen Griinden beein-
trachtigt sein, z.B. aufgrund anderer Erkrankungen des Auges.
Bei einer trilben Augenlinse oder als Resultat einer Laserbe-
handlung der Netzhaut (eine gute Methode zur Vermeidung von
Blutungen in der Netzhaut bei Diabetes) kann dies z.B. der Fall
sein. Man kann sagen, dass reduziertes Nachtsehen eine nega-
tive Nebenwirkung von den andererseits positiven Effekten der
Laserbehandlung ist.

Menschen mit reduzierter Sehschiarfe, normalem Gesichtsfeld
und normalen Augenbewegungen

Diese vierte Gruppe von Personen umfasst die grof3te Gruppe der
Menschen mit Sehbehinderungen. Sie haben Sehscharfenwerte,
die hoher sind als 0,1 und die meisten von ihnen kdnnen mit ver-
grofernden Sehhilfen geradeaus schauen. Beim Lesen muss der
Text, wenn die Sehhilfe in einer Brillenfassung getragen wird, na-
heran die Augen gehalten werden, um eine Vergréfierung auf der
Netzhaut zu erzeugen. Wenn du eine Lupe verwendest, musst du
den Kopf und die Handlupe noch nédher an den Text halten. Zur
Betrachtung ferner Objekte werden verschiedene kleine Fernroh-
re oder Fernrohrsysteme benutzt.



Es ist sicher der Miihe wert herauszufinden, zu welcher Katego-
rie du gehorst, um die Methoden und Strategien zum besseren
Sehen zu lernen. Mit anderen Worten: du lernst, wie du dein ver-
bliebenes Sehvermdgen maximal nutzen kannst.

Natiirlich ist es moglich, Menschen mit Sehbehinderungen in
diese vier Kategorien zu unterteilen, aber manchmal ist die Zu-
ordnung nicht immer so eindeutig moglich.

Es gibt Menschen, die unterschiedliche Einschrankungen haben,
zum Beispiel diejenigen mit Nystagmus und zentralem Gesichts-
feldausfall. Diese gehdren somit zu zwei unserer Kategorien.
Manchmal ist es gut, die Realitdt zu vereinfachen, um zu verste-
hen, wie kompliziert sie in Wirklichkeit ist.

Frage in deiner Low Vision Klinik oder bei deinem Optometristen
nach, um mehr dariiber zu erfahren!
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Ein Wort von Dr. Jorgen Gustafsson, Optometrist,
PhD

Es ist sehr wichtig, dich mental vorbereitet zu haben, wenn du be-
ginnst, dein verbliebenes Sehvermégen mit optisch vergréfiern-
den Sehhilfen zu nutzen. Du solltest dich durch die anfangliche
Trauer, die viele Menschen erfahren, hindurch gearbeitet haben.
Fiir andere, deren Sehfahigkeit sich liber einen langen Zeitraum
verschlechtert hat, war die Anpassung nicht so dramatisch.

Wahrend der vielen )Jahre, die ich im Rahmen der Auswahl und
Anpassung vergroBernder Sehhilfen mit sehbehinderten Men-
schen gearbeitet habe, ist mir immer wieder aufgefallen, dass
die Einstellung einer Person ausschlaggebend dafiir ist, wie sie
hoch entwickelte, spezialisierte optische Losungen nutzen kann.
Leider zu oft sind Misserfolge bei der Nutzung optisch vergro-
3ernder Sehhilfen dadurch bedingt, dass die Person nicht bereit
war, ihr verbleibendes Sehvermdgen auf beste Art und Weise zu
nutzen. Manchmal sind die Menschen beschamt zu zeigen, wie
schlecht ihr Sehen wirklich ist.

Die Moglichkeiten sind vielseitig

Wenn du viel von deinem Sehvermogen verloren hast, musst du
als erstes sicherstellen (abgesehen von der medizinischen Un-
tersuchung und Behandlung durch einen Augenarzt), dass du
die bestmogliche Brillenglaskorrektur ausprobierst. Erstaunlich
genug, dass dieser Aspekt oftmals vernachlassigt wird, weil der
Fokus auf den medizinischen Defekt gelegt wird.



Wenn die Augenglasbestimmung durchgefiihrt wurde, kannst du
beginnen, dein verbliebenes Sehvermogen mithilfe von vergro-
3ernden Hilfsmitteln und anderen besonderen Arten von Brillen-
glasern zu nutzen.

Hier sind einige Beispiele:

e Hand- oder Aufsetzlupen

¢ Handgehaltene Fernrohre

e Lupenbrillen

¢ Fernrohrlupenbrillen

¢ Bildschirmlesegeriate (BLG)

* Farbige Glaser und Filterglaser
¢ Kontaktlinsen

Wenn normale Brillenglaser nicht ausreichen, ist eine Lupe das
erste Hilfsmittel, das eine Person {iblicherweise ausprobiert.
Viele Menschen kdnnen sich damit gut behelfen, um Beschrif-
tungen, Anleitungen und andere kurze Texte zu lesen. Bedauer-
licherweise ist das Lesen auf diese Weise ermiidend. Wenn eine
Lupe in der Handhabung zu schwierig ist, kdnnen Aufsetzlupen
eine Alternative sein.

Lupenbrillen sind manchmal die bessere Wahl. Aber das ist indi-
viduell sehr unterschiedlich - viele dltere Menschen kdnnen sich
nicht an die kurze Arbeitsentfernung und die Notwendigkeit ge-
wohnen, den Kopf und/oder das Lesematerial kontinuierlich zu
bewegen. Das ist der Grund, weshalb Handlupen weithin haufi-
ger genutzt werden, obwohl bei Benutzung einer Lupenbrille ein
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groBeres Bild auf der Netzhaut entsteht und sie ohne Zweifel das
grofite nutzbare Sehfeld hat und dich in die Lage versetzt, so gut
wie moglich zu lesen. Der Nachteil ist die sehr geringe Leseent-
fernung von oftmals weniger als 20 cm.

Wer diese kurze Leseentfernung akzeptiert, fiir einige sind das
nur wenige Zentimeter, kann seine Lesefdhigkeit in vielen Féllen
durch Training wesentlich verbessern. Das ist ebenso fiir dieje-
nigen der Fall, die ein Bildschirmlesegerat oder ein handgehal-
tenes Hilfsmittel verwenden. Auch sie konnen ihre Lesefahigkeit
durch ein Training nachweislich verbessern.

Eine Alternative beim Lesen sind Fernrohrlupenbrillen, also so
genannte Lupenbrillen, die eine grofiere Leseentfernung erlau-
ben. Leider beschranken alle Arten von Fernrohren das Sehfeld
und sind daher oftmals schwieriger zu benutzen.

Wenn du mit hoher optischer Vergréferung nicht in der Lage bist,
eine ausreichende Lesefahigkeit zu erreichen, ist ein Bildschirm-
lesegerdt (BLG) eine sehr gute Wahl. Das Gerat besteht aus einer
Fernsehkamera mit einem Zoomobjektiv, welche auf einem Stativ
befestigt ist und einen Bildschirm zur Betrachtung hat.

Fernrohre sind exzellente Hilfsmittel fiir gro3ere Entfernungen.
Sehbehinderte Freunde von mir beschreiben das kleine Fernrohr
als Guckloch in die Welt um sich herum. Wenn du nichtin der Lage
bist, den Fernsehbildschirm aus einer Entfernung von 1 bis 2 Me-
tern zu erkennen, konnen Fernrohre die Betrachtung verbessern.
104 Den Abstand zum Fernseher zu verringern schadet den Augen je-



doch nicht und ist die bevorzugte Methode vieler sehbehinderter
Menschen, um die notwendige Vergroflerung des Bildschirms zu
erreichen.

Der grofite zusatzliche Vorteil bei der Benutzung eines Fernrohrs
ist, dass du Straf’enschilder, Hausnummern und Objekte sehen
kannst, die zu weit entfernt sind, um sie mit deinem begrenz-
ten Sehvermdgen zu erkennen. Kleine, modische und einfach zu
handhabende Fernrohre kdnnen das Bild drei- bis acht Mal na-
herbringen und dazu beitragen, dass du viel selbstandiger bist.

Um auf dem Computerbildschirm besser sehen zu kénnen, sind
die modernen Vergréflerungsprogramme im Zusammenhang mit
einem grofRen Bildschirm sehr niitzliche Hilfsmittel. Bei haufi-
ger Computerbenutzung ist es wichtig, auch Brillen zu nutzen,
die speziell auf die Entfernung zwischen deinen Augen und dem
Bildschirm angepasst sind. Sie kdnnen deine Arbeit wesentlich
erleichtern. In einigen Fallen kdnnen gut angepasste Computer-
arbeitsplatzbrillen dazu beitragen, dass der Benutzer die Ver-
groBerung auf dem Bildschirm reduzieren kann und so einen
besseren Uberblick und eine entspannte Kérperhaltung (auch
Ergonomie genannt) erzielt.

Auch wenn das nicht der Fall ist, ermoglichen Computerbrillen
dem Leser groferen Komfort. Sie erlauben ihm, langere Zeit zu
arbeiten. Es ist auch moglich, die notwendige Vergréfierung zum
Lesen von Text und die optische Korrektur fiir den Computerbild-
schirm in einer Brille zu kombinieren. Dies wird Optio-Lésung ge-
nannt.
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Viele Menschen mit Sehbehinderungen sind lichtempfindlich
oder haben ein schlechtes Kontrastsehen. Hier konnten getonte
Glaser das Problem verringern. Fiir viele mit einer defekten Netz-
haut sind Filterglaser mit gelben oder orangefarbenen Ténungen
eine bessere Wahl als regulare Sonnenschutzglaser.

Kombinationen von verschiedenen individuell ausgewahlten Far-
ben und Filtern haben sich bewahrt und kdnnen sogar ein besse-
res Kontrastsehen hervorrufen. Wenn du eine reduzierte Makula-
funktion hast, ermoglichen dir diese Glaser in vielen Fallen, dein
verbliebenes Sehvermdgen besser zu nutzen. Die Glaser miissen
aber zuvor getestet und individuell angepasst werden.

Ein Bildschirmlesegerat (BLG) ist manchmal das beste Hilfsmit-
tel zum Lesen und Betrachten von Bildern. Lupenglaser (Lupen-
clips), die an einer Brillenfassung montiert werden, kénnen eine
Ergdnzung sein, wenn du keinen Zugang zu einem BLG hast.

Kiirzlich traf ich einen studierten Mann, der seit 20 Jahren in einer
Flihrungsposition an der Universitat arbeitet. Sein einziges Hilfs-
mittel war ein BLG. Er war mit seinem schlechten Sehvermdégen in
der Lage, mit einem starken Lupenclip in 1,5 cm Leseentfernung
nach einem gewissen Training normale Zeitungsschrift zu lesen
und hat mich damit sehr beeindruckt. Wahrend der Reisen war
er so in der Lage, seine Vorlesungen durchzulesen und die Sitz-
platznummer auf seinem Ticket erkennen zu kénnen. Zweifellos
eine ganz bedeutende Verbesserung seiner Unabhangigkeit.



Die Schliisse des Optometristen:

Die Nutzung deines verbliebenen Sehvermogens fiihrt nicht zur
weiteren Schadigung deiner Augen. Das Gegenteil ist oft der Fall:
Durch die bewusste Nutzung deines schlechten Sehens kannst
du unterschiedliche Aufgaben durchfiihren, obwohl du es viel-
leicht ermiidend findest.

In mehr als 20 Jahren Arbeit mit sehbehinderten Menschen war
ich oftmals {iberrascht, wie gut manche Menschen mit Sehbehin-
derungen ihr sehr geringes verbliebenes Sehvermdgen nutzen
konnten. Das erfordert gut ausgewahlte und angepasste vergro-
3ernde Sehhilfen. Aber zusatzlich musst du gewillt sein, deine
andere Sehweise und deine ungewdhnlichen Sehhilfen in der
Offentlichkeit zu benutzen. Ein Fernrohr zu benutzen, um das Ge-
sicht deines Freundes aus eine Entfernung von einigen wenigen
Metern sehen zu konnen, und dennoch nicht in der Lage sein, so
gut zu sehen wie er, ist kein Grund, sich zu schamen.

Jorgen Gustafsson, Doktor der Optometrie und Forscher, Lund University, Schweden.
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Es ist nicht gefahrlich, seine Augen zu benutzen

, Ein weit verbreitetes Missverstandnis besteht in der Annahme,
dass ein geringer Betrachtungsabstand auf Dauer dein Sehen
ruinieren kann. In Wirklichkeit ist es notwendig, einen Text nah
zu betrachten, umin der Lage zu sein, iiberhaupt etwas zu sehen,
wenn man sehbehindert ist.“

Das ist die Art zu Lesen, die Bo Bengtsson, Doktor der Augenheil-
kunde, 1975 im Vorwort zum Buch ,,Low Vision Training® formu-
liert hat.

In ganz seltenen Fallen wird eine Person mit verbliebener nutz-
barer Sehfahigkeit von einem Augenarzt dazu angewiesen, sich
auszuruhen oder vorsichtig bei der Nutzung der Augen zu sein,
wenn es ums Sehen oder Training des Sehens geht. Die Rehabi-
litation des Sehvermdgens in Schweden basiert auf einer engen
Kooperation zwischen dem Augenarzt, dem Optometristen und
dem Low Vision Therapeuten. Eine Rehabilitation beginnt in Zu-
sammenarbeit und mit einer Uberweisung durch den Augenarzt.
Das garantiert auch, dass keine anderen akuten Veranderungen
wie hoher Blutdruck, Blutungen oder etwas anderes vorliegen,
das die maximale Nutzung der verbliebenen Sehfunktionen ver-
hindern oder erschweren konnte.

Es ist nicht gefahrlich, die sechs Augenmuskeln zu bewegen und
dem Licht zu erlauben, ins Auge zu gelangen. Starkes Sonnen-
licht ist eine Ausnahme, besonders fiir altere Menschen, die eine



Tendenz oder erblich bedingte Veranlagung zu altersbedingten
Veranderungen der Netzhaut haben. Das Auge sollte auch vor Re-
flektionen von starkem Sonnenlicht auf Schneeflachen oder der
glitzernden Oberflache eines Sees geschiitzt werden, weil dies
Schmerzen auf der Hornhaut verursachen kann (Schneeblind-
heit).

Etliche Stunden mit einer Lupenbrille unter einer normalen Gliih-
lampe oder Leuchtstofflampe zu lesen, ist nicht im Geringsten
gefahrlich. Im Gegenteil, es stimuliert das Sehen und fiihrt dazu,
dass du deine Augen und das verbliebene Sehvermégen benutzt,
und so das Leben besser bewiltigen kannst.

Die vier grofBen Gruppen von Sehbehinderung haben jeweils
ein Trainingsprogramm. Jeder Netzhaut und jedem betroffenen
Individuum sollte so ein Programm und die entsprechende ver-
groBBernde Sehbhilfe angepasst werden, die ein gutes Bild auf die
richtige Stelle der Netzhaut projiziert.
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Die anderen Sinne

Es wird sehbehinderten Menschen nachgesagt, sie konnten bes-
ser horen als andere Menschen, aber das ist oftmals nicht der
Fall. Stattdessen iibernimmt das Horen mehr Verantwortung,
seit es sich nicht langer auf das Sehen als grofien Bruder verlas-
sen kann. Es wird allmahlich einfacher fiir eine Person mit einer
Sehbehinderung, Stimmen, Gerausche und Tone wiederzuerken-
nen und auseinanderzuhalten, ohne dies jeweils mit den Augen
tiberpriifen zu miissen. Auf diese Weise kann ein ,,gut trainiertes
Gehor mit seiner eigenen Verantwortung® bei erfahrenen, seh-
behinderten Menschen besser entwickelt scheinen als die ent-
sprechende Fahigkeit bei Sehenden; einer sehenden Person, die
ihren Ohren nicht traut, bevor ihre Augen es iiberpriift haben.

Desgleichen geschieht mit den Gefiihlen, dem Geruchs- und Ge-
schmacksinn und ihrer Intensitat bei Personen, die gewdhnt wa-
ren zu sehen, was sie fiihlen, riechen und schmecken. Uberdies
kann es wirklich einfacher sein, ein Material zu fiihlen, ohne es
zu sehen, z.B. wenn du herausfinden mdchtest, welcher Art es
ist — besonders fiir eine sehende Person. Viele schlief3en ihre Au-
gen, wenn sie eine Sauce abschmecken, die Qualitat von Stoffen
fiihlen oder Musik haren. Hast du jemals dariiber nachgedacht?

Es kann eben fiir viele Menschen einfacher sein, sich auf die wun-
dervollen Tone zu konzentrieren, ohne durch visuelle Eindriicke
abgelenkt zu sein. Du kannst einfach deine Augen schliefen und
geniefien.



Etwas fallen lassen und suchen

Wenn irgendjemand etwas auf den Boden fallen lasst, bist du
nicht in der Lage beim Suchen zu helfen. Du bist nicht mehr in
der Lage, Nadeln, Glassplitter oder andere Dinge, die herunter-
gefallen sind, zu finden. Wenn eine sehende Person in der Nahe
ist, lasse sie suchen und ihre Augen verwenden.

Es gibt auch eine ,,Schau-nach-den-Dingen-die-Du-herunterfal-
len-lieBest-Technik®, die sehr gut funktioniert, wenn keine se-
henden Personen in der Nahe sind. Suche, ohne deine Augen zu
benutzen, indem du dich auf den Boden kniest, damit du ganz
nah am Boden bist (lehne dich nicht zu weit nach vorne, sonst
stoft du dir den Kopf). Suche mit deiner Hand, indem du in der
Mitte eines imaginaren Kreises beginnst und diesen von der Mit-
te aus grofler und groRer werden ldsst. Beginne natiirlich an der
Stelle, an der du denkst, das Objekt fallen gehort zu haben. Es
braucht einige Zeit, aber du wirst das Gesuchte friiher oder spa-
ter finden.
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Treffen und Griif3en

Menschen, die ,,Hallo“ sagen

Wenn dich jemand auf der Straf3e begriifit, sagt dir gewdhnlich dei-
ne Begleitung, wer da griifit, wenn du es nicht selbst sehen kannst.
Es gibt zwei Griinde, warum du nicht zuriick griif3t, wenn du allein
unterwegs bist: Die Person, die du triffst, weif} nicht, dass dein
Sehen so schlecht ist oder du hast ihr nicht erklart, wie du mit der
Situation gern umgehen wiirdest. Der beste Weg wire natiirlich,
wenn sich die Person selbst vorstellen wiirde, indem sie sagt:
,Hallo Krister, ich bin es, Kicki.“

Dann kannst du antworten:

,»Hallo Kicki.*

Du kannst hinzufiigen: ,,Ich bin es, Krister!* (das tue ich gewdhn-
lich, wenn ich guter Laune bin!).

Menschen, die nicht griien

»Ich habe dich gestern in der Stadt gesehen®, sagen einige mei-
ner Bekannten, ,,aber du hast mich nicht gesehen.”“ Der Grund
dafiir ist, dass viele von ihnen mein ,,Geheimnis* nicht kennen.
Sie wissen nicht, dass ich schlecht sehe, weil ich es ihnen nicht
erzahlt habe.

Vielleicht hast du (und ich) es ihnen nicht erzahlt, weil es keinen
wirklich guten Grund gab, zu sagen:

»Sei nicht {iberrascht, wenn ich dich in der Stadt nicht griifie, ich
sehe namlich nicht gut.“

Schau im Kapitel ,,Coming out*“ nach und zeige der Welt, wer du
bist.



Bitte deine Freunde, dich zu griien, indem sie deinen Namen
sagen — und dann ihren. Das erzeugt ein Gefiihl von Freundlich-
keit.
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Kino und Theater

Versuche, im Kino oder Theater so weit vorne wie moglich zu sit-
zen. Dann wird ein groferes Bild auf deine Netzhaut projiziert
als wenn du weiter hinten sitzen wiirdest. Die Kinofilme sind fiir
viele Menschen mit Sehbehinderungen gut geeignet, wenn sie
zumindest eine Sehscharfe von 0,04 erreichen oder in der Lage
sind, in drei bis vier Metern Abstand Finger zu zdhlen.

Fiir Menschen mit geringerer Sehschirfe gibt es Filme oder Stii-
cke mit Interpretationen, bei denen jemand per Kopfhorer erzahlt,
was passiert. Dies wird auch ,,Audiodeskription* oder ,,Horfilm*
genannt. Auch gibt es sehbehindertengerechte Videos, obwohl
die Auswabhl nicht sehr grof3 ist. Die neue CD-Technologie eroff-
net viele technische Maglichkeiten. Es kdnnen Tonkandle mit
Audiodeskriptionen hinzugefiigt werden, auf denen z.B. Szenen
und Umgebungen so beschrieben werden, dass auch Zuschauer
mit Sehschadigung der Handlung folgen kénnen.

Sehbehinderte Menschen benutzen unterschiedliche Arten von
Fernrohrbrillen bei Konzert- oder Theaterbesuchen. Fiir einige
ist es einfacher, ein optisches Hilfsmittel zu verwenden, welches
man auf der Nase tragen kann. Das erspart die Unbequemlichkei-
ten eines Fernrohrs, das bei jeder Benutzung neu justiert werden
muss und zu statischer Ermiidung durch das lang andauernde
Sitzen und gleichzeitige Halten des Fernrohrs fiihrt. Das ist natiir-
lich individuell verschieden und hangt davon ab, was die jewei-
lige Situation verlangt. Die Wahl liegt bei dir. Aber am allerwich-



tigstenist, dass du nicht aufhorst, ins Kino und Theater zu gehen.
Es ist sozial stimulierend, mit anderen zusammen zu sein.

Ich denke, die beste Hilfe, die optische Hilfsmittel bieten kdnnen,
ist ein schones Erlebnis — und das fast immer.
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Turnen und Sport

Wiahrend des ersten Jahres meiner neuen Erfahrung vergaf} ich,
dass ich einen Korper habe. Ich war zu sehr auf meine schlechten
Sehfdahigkeiten fokussiert, wenn du verstehst, was ich meine. Ich
vergaf}, dass ein gesunder Kdrper auch eine gesunde Seele hat.
Nach ein oder zwei Jahren begann ich zu Laufen, weil ich fiihlte,
dass ich dann besser nachdenken konnte.

Inder Lage zu sein altbekannte Platze aufzusuchen, ist einfach eine
Freiheit, die gleichbedeutend mit Unabhangigkeit ist. Der nachste
Schritt war nun, mein Umfeld durch Eroberung neuer Gebiete zu
erweitern. Unter Verwendung eines Fernrohrs (Monokular) war es
sogar einfacher, auch wenn ich es anfangs versteckt habe... das
war, als ich mich nicht zeigen wollte.

Nach dieser Zeit fiihlte ich mich viel besser, wenn ich fit war. Ich
konnte durch meine korperliche Starke auch besser mit den Pro-
blemen meiner Seele und meinen Gefiihlen umgehen. Ich begann
wieder das zu tun, was ich zuvor immer getan hatte. Ich versuchte
Tischtennis zu spielen. Ich fand meine Ski (in Schweden hat jeder
eine Skiausriistung) und ging Skifahren.

Wenn du Skifahren gehst ist es wichtig, dass du eine gut vorberei-
tete Piste hast, der du folgen kannst, ahnlich dem Auto fahren auf
guten Straflen. Es ist sogar einfacher, wenn jemand vor dir fahrt.
Jemand der weif3, wie du laufst — zumindest beim ersten Mal - so
dass du den Weg kennen lernen und dir einprdgen kannst, wann
und wo die Kurven und Buckel kommen.



Das dritte und vierte Mal kannst du schon allein Skifahren, weil du
dir die Strecke eingeprdgt hast. Auch professionelle Ski-Abfahrts-
laufer arbeiten so. Deren Abfahrtsgeschwindigkeit ist so hoch,
dass es unmoglich ist alles zu sehen, woriiber sie fahren. Sie miis-
sen den Weg in ihrem Korper verinnerlicht haben, indem sie ihre so
genannte Muskelerinnerung benutzen.

Das Bequemste ist, wenn du beim Skifahren immer jemanden bei
dir hast, einen Begleiter oder Fiihrer. Allerdings hast du eher das
Gefiihl von Unabhdngigkeit, wenn du alleine gehst: Ich kann es
selbst. Darum werden so viele sehbehinderte Menschen in ihrer
Art zu leben eher konservativ. Sie gehen bevorzugt den Hobbies
nach, die sie sicher bewaltigen kdonnen, weshalb sie zum Beispiel
beim Skilanglauf immer die gleiche Loipe nehmen. Der einzige Un-
terschied zu glattem Boden ist, dass Laufen sehr viel langsamer
geht als Skifahren.

Fahrradfahren und Inline-Skating funktioniert fiir die meisten Men-
schen mit einem peripheren Gesichtsfeldausfall recht gut, erfor-
dert jedoch mehr Aufmerksamkeit. Ein sehbehinderter Bekannter
sagte einmal zu mir: ,,Es ist so schon, selbstandig Fahrrad fahren
zu kdnnen, wenn du nicht [anger Auto fahren kannst. Du hast die
Kontrolle iiber eine neue Art von Fahrzeug.” Das klappt besonders
gut auf bekannten Wegen, aber du musst wissen, wie man schau-
en muss, um Hindernisse auf dem Boden zu umgehen. Wenn du
nicht geradeaus schauen kannst, musst du seitwarts schauen, und
wenn du nicht an den Seiten sehen kannst, musst du den Kopf o6f-
ter drehen, um zu sehen, was kommt. Vor allem musst du deine
Geschwindigkeit an deine visuellen Fahigkeiten anpassen.
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Einen Partner fiirs Leben finden und neue
Freunde kennen lernen

Wie macht man das? Gibt es jemanden, der sicher und pragnant
erklaren kann, wie man das Zustande bringt? Wohl kaum. Aber
einige freundliche Hinweise und Erfahrungen kdnnen behilflich
sein, wenn du nach Beginn deiner Sehbehinderung neue Men-
schen kennen lernen méchtest.

Irgendwo in dem ,,Nebel“ (wenn du Sehbehinderung als Nebel
erlebst) kannst du eine Person finden, deren Stimme fiir dich gut
klingt. Deine erste Aufgabe ist es, sie oder ihn ,,vom Radio ins
Fernsehen® zu bringen. Du musst der Stimme ein Gesicht zuord-
nen.

Also musst du dich der Person vorsichtig annahern und dich im
richtigen Moment neben sie setzen. Setze dabei die Unterhaltung
fort, gerade so, als ob nichts passiert ware. Im gleichen Moment,
wenn du nah genug bist um Sehen zu kdnnen, musst du das Bild
dieser Person erfassen und in deinem visuellen Gedachtnis auf-
bewahren.

Wenn du dann mit der Person aus einer groferen Entfernung
sprichst — und das gilt nicht nur fiir zukiinftige Partner — kannst
du ihr Gesicht innerlich aufrufen, zumindest kannst du empfin-
den, wie sie aussieht. Diese Bilder konnen viele Jahre vorhalten
und ein natiirlicher und positiver Weg sein, um mit deinem Mann
oder deiner Frau zusammen zu leben.



Schaue die Person, mit der du dich unterhaltst, gerade an. Auch
wenn du ihre Gesichtsausdriicke nicht erkennen kannst, richte
deinen Blick irgendwie in die Richtung, wo du ihre Nase vermu-
test und fixiere deine Augen darauf. Dein Konversationspartner
wird sich dann fiihlen, als ob er mit dir Augenkontakt hatte.

Wenn du standig in die Luft oder auf den Boden schaust, wirst
du in mehr als einer Hinsicht merkwiirdig erscheinen: Du siehst
nicht nur schlecht, du verhaltst dich auch noch ungewdhnlich.
Ein Handikap ist genug, findest du nicht?

Dies sind alles Hinweise, die du als Mensch mit einer Sehbehin-
derung benoétigst — den Rest erledigt die Sprache der Liebe.

Um eine Beziehung fortzusetzen und wachsen zu lassen, musst
du mit dir eine Vereinbarung treffen. Diese sollte wie folgt ausse-
hen: Keine Liigen erlaubt! Die Person, die du liebst, wird dir sonst
nicht nahe genug kommen kénnen, denn Liebe basiert darauf,
ganz nah zu sein, so nah, dass du alle Dinge gemeinsam siehst
und verstehst. Liebe ist die Ebene, auf der alles mdglich ist.
Einige Menschen sagen sogar: ,,Liebe macht blind.“
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Invalidenrente oder Blindenberuf?

Die Sozialversicherungsbehdrde in meiner Stadt schlug vor, dass
ich die volle Invalidenrente in Anspruch nehme. Du musst nun
wissen, dass dies in der guten alten Zeit war, als die schwedi-
schen Sozialversicherungsbehorden den gigantischen Verlust
bei den Einnahmen in der Rentenversicherung noch aufbringen
konnten, um eine Person vom 19. Lebensjahr bis zu ihrem Tod
durch den Staat zu unterstiitzen.

Zu dieser Zeit wurde vielen sehbehinderten Menschen nach Ende
der Schulpflicht die volle Invalidenrente gezahlt, wenn sie nicht
die Moglichkeit erhielten, einen Blindenberuf zu erlernen.

Viele der Blindenberufe verstarkten meine Panik: Nicht in der
Lage zu sein, mich selbst abzusichern, nicht in der Lage zu sein,
wie ein echter Mensch mit normalen Gewohnheiten (also meinen
eigenen) zu leben, normale Menschen zu treffen. Gezwungen zu
sein, an der Grenze der Gesellschaft als Friihrentner zu leben.
Nein, das war ganz einfach keine Alternative, aber die Idee wir-
belte in meinem Kopf herum.

Heute sind fast alle Blindenberufe ausgestorben. Auch wenn
noch einige Biirstenbinder im Land {ibrig geblieben sind, ist es
fiir sehr viele kein Vollzeitberuf, verglichen mit den Zustanden in
den 1960er und 7oer Jahren. Klavierstimmer, Rontgentechniker,
Medizinsekretarin, Telefonvermittler und Programmierer sind
zwar moderne Blindenberufe, aber mehr oder weniger sind auch
diese Berufe ebenso durch andere Techniken ersetzt worden.



Welche Berufe sollten sehbehinderte Menschen ausiiben?
Eigentlich gewdhnliche Berufe, fiir die sie qualifiziert sind, die
aber nicht notwendigerweise gutes Sehvermdgen verlangen. In
vielen Fallen bietet eine Friihrente keine wirkliche Alternative zu
einer echten Karriere mit Arbeitskollegen, neuen Fahigkeiten und
Herausforderungen.

Mein Hinweis ist: Lerne und arbeite was du willst und zwar ohne
grofBe Riicksicht auf die Starke deines Sehvermdgens.
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Arbeiten

Bei der Arbeit musst du Teil deines Teams werden. Auch sehende
Menschen, die z.B. Busse oder Ziige fahren, Operationen durch-
flihren oder lehren haben Arbeitskollegen, mit denen sie zusam-
menarbeiten.

Wenn du deinen Platz im Team gefunden hast, hast du deinen
Platz im Arbeitsleben gefunden. Wie du dich da am besten ein-
fligst, ist nicht so einfach zu beantworten. Eine Methode ist, dich
zu spezialisieren, abhdngig von deinem Wissen, deiner Ausbil-
dung, deinen Erfahrungen und Qualitaten; bevorzugt auf einem
Gebiet, wo du richtig gut bist, obwohl du nicht gut siehst.

Wenn du Arbeiten libertragen bekommst, die gutes Sehen zur
Kontrolle erfordern, die Arbeit mit einem Mikroskop etwa oder
Autofahren, musst du deinen Arbeitgeber, deine Kollegen, die
Gewerkschaft und das Arbeitsamt dafiir gewinnen, eine andere
Stelle fiir dich zu finden, wo du dein Wissen, deine Erfahrungen
und Starken in einer neuen entsprechenden Funktion nutzen
kannst.

Es ist moglich. Viele andere haben das bereits gezeigt, und du
musst nicht die Berufe wahlen, in denen blinde oder sehbehin-
derte Menschen traditionell gearbeitet haben. Biirstenmachen ist
nicht besonders erfiillend fiir sehbehinderte Menschen und sehr
monoton. Rontgentechniker, wie bereits erwahnt, werden nicht
langer gebraucht und nicht jeder kann ein Klavier stimmen.



Beginne mit der Pramisse, dass nahezu alles mit Technologie, Er-
gonomie, neuem Wissen und Informationen gelost werden kann.
Aber zuerst musst du dich entscheiden, ob dieser Weg der rich-
tige fiir dich ist. Die nachste Frage, die du stellst, ist: Was tue ich
nun? Benotige ich technische Hilfsmittel an meinem Arbeitsplatz,
einen Assistenten und welche Hilfsmittel sind sonst noch erhilt-
lich? Welche Informationen bendtigen meine alten oder neuen
Kollegen, um mich zu verstehen?

Eine Sehbehinderung kann dich zu jeder Zeit in deinem Leben
treffen, wenn du gerade Auto fahrst oder die Entwiirfe fiir ein
neues Haus zeichnest oder bei anderen Aktivitaten, die mit gu-
tem Sehen einhergehen. Dann musst du etwas absolut anderes
lernen oder dein bisheriges Wissen nutzen und trainieren, aber
in einer anderen Position im Team und aus einer anderen Pers-
pektive.

Was kann ein Architekt tun, wenn er nicht langer geradeaus
schauen kann und ihm so die Details entgehen? Wie wire es,
als Projektmanager fiir eine Architektengruppe zu arbeiten, den
Zeitplan, das Budget und die Koordination mit der Geschafts-
flihrung zu iiberwachen? Das setzt voraus, dass Zeichnungen,
Computerbildschirme und andere Materialien im richtigen Maf3e
vergroflert werden konnen und der erfahrene Architekt lernt, die
technischen Hilfsmittel zielgerichtet einzusetzen.

Was kann ein LKW-Fahrer tun, wenn sein Sehvermdégen fiir den
Erhalt des Fiihrerscheins nicht mehr ausreichend ist? Ein erfahre-
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ner Fahrer kann als Lagerleiter oder Disponent arbeiten und die
Firma 6konomisch und logistisch unterstiitzen, die Fahrereinsat-
ze regeln und verbessern.

Alle Fahigkeiten der Person, ihr Wissen, ihre Ausbildung und Er-
fahrung sollten entscheidende Faktoren bei der Berufswahl oder
Umschulung sein, nicht nur die Defizite ihrer Augen.



Riickfall

Jetzt bist du nicht langer traurig. Psychologen wiirden sagen,
dass du die Trauerperiode iiberwunden hast, die nach dem
Schock kommt, der seinerseits aufkommt, wenn etwas Unerwar-
tetes und Negatives passiert. Du bist wieder auf dem Weg in die
Zukunft.

Aber die Sorgen verschwinden nicht von einem auf den anderen
Tag. Das Leben ist nicht so leicht und einfach und geordnet. Die-
se Gefiihle der Bestrafung, Kraftlosigkeit und Trauer kdnnen zu-
riickkommen, ohne dass du in der Lage bist, dich selbst dagegen
zu wehren oder wehren zu wollen.

Du kannst den Menschen, die glauben ihre Sorgen, Traurigkeit
und Sehnsiichte iiberwunden zu haben, den Tipp geben: Lass die
entsetzlichen Schmerzen zu, wenn sie wiederkommen. Lass sie
wiederkommen im Wissen, dass der Riickfall nie so lang dauert
wie der anfangliche Schock. Niemand weint oder ist fiir immer
depressiv, nur weil er eine Sehschéadigung erlitten hat.

Wenn es dennoch der Fall sein sollte, hat das andere Griinde, die
mit ihren eigenen Mitteln bearbeitet werden miissen. Es konnen
urspriinglich ungeldste Probleme sein, die oftmals verstarkt wer-
den, wenn deiner Seele eine neue Wunde zugefiigt wurde, eine
neue schwierige Periode nach einem mentalen Trauma hinzu-
kommt. Manchmal wird dies psychologische Haufung genannt,
was das Aufeinanderstapeln von Problemen beschreibt.
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Daher ist es so wichtig, die Stellung zu halten und ein Problem
nach dem anderen abzuarbeiten.

Gehe vorwarts und weine getrost etwas langer; trauere ein biss-
chen mehr um das, was du verloren hast oder dariiber, dass du
mehr als dein gutes Sehen vermisst. Manchmal ist es ein gutes
Gefiihl, iiber deine Schwache zu weinen, es ist ein Weg, sie zu-
zulassen.

Sieh es positiv und fiihle, dass du eine vollstandige Person bist,
die beides zeigen kann — Freude und Schmerz als ein Teil des Le-
bens. Du wirst Fortschritte machen, aber du wirst dich ebenso
manchmal selbst zum Narren machen.

Aber die wichtigste Sache im Leben ist Frohlichkeit, ist es nicht
so? Das ist wahr, aber woher weif3t du das, wenn du nicht auch
das Gegenteil kennst: den Kummer?



Deine mentale Landkarte: dein Blick auf die Welt

In deinem Kopf hast du eine mentale Landkarte, die dir als Orien-
tierungsmittel dient, dein Wegweiser im Leben. Sie stattet dich
mit Impulsen und Eindriicken aus. Deine mentale Landkarte ist
— frei libersetzt — dein Selbstverstandnis.

Basierend auf dieser Vorstellung handeln wir und nicht etwa, weil
wir eine Situation wirklich verstehen oder die Realitat sehen. Du
und ich sind subjektive Menschen, kontrolliert durch Konzepte,
die wir haben oder erlernt haben.

Eine dieser Vorstellungen ist unser Sinn fiir uns selbst — wer du
denkst, der du bist. Wie Dritte uns sehen oder wie du den Rest
der Welt, die Gesellschaft und dein Leben in der Gemeinschaft
wahrnimmest, ist wieder etwas anderes.

Das vierte ist das Verstandnis von Gegenstanden, der Technik
und deinem Verhiltnis zu Objekten und deren Wert. Wie wich-
tig ist es dir zum Beispiel, ein auflergewdhnliches Auto zu haben
und was bedeutet das fiir dein Selbstbild?

Eine fiinfte Dimension in deiner mentalen Landkarte besteht aus
deiner Vorstellung von Zeit. Wie wichtig ist Zeit fiir dich? Lasst du
sie einfach vergehen oder versuchst du, jede Sekunde zu nutzen?

Als Erwachsene sind unsere mentalen Landkarten oftmals ziem-
lich vollstandig. Aber dann passiert eines Tages etwas Radikales,
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so wie der Verlust deines Sehvermoégens, teilweise oder total.
Viel oder wenig. Es spielt keine Rolle, auch wenn es ein gewalti-
ger Unterschied ist, ob man in der Lage ist, die oberste Reihe der
Buchstaben auf der Sehprobentafel zu sehen oder nur mit Miihe
zwischen Hell und Dunkel unterscheiden kann.

Ich wiirde dir gerne diese Handwerkszeuge geben, um die Basis
fiir eine Diskussion mit dir selbst oder mit jemandem anderen
herzustellen, der ebenso an den Fragen der Lebensphilosophie
interessiert ist. Vergleiche dein Zeitkonzept, deine Haltung Ob-
jekten gegeniiber, dein Selbstverstandnis und dein Bild von an-
deren Personen. Es ist sehr befreiend, hieriiber mit jemandem zu
diskutieren, der dazu in einer freundlichen und aufrichtigen Art
in der Lage ist. Oder mit einem professionellen Psychotherapeu-
ten, so wie ich es vor einiger Zeit tat.



Starken und Schwachen

Starken und Perspektiven stehen auf der positiven Seite der Ska-
la, Schwiachen, Schwierigkeiten und Probleme auf der negativen.
So ist es fiir jeden. Wie ist es fiir dich? Welche Mdglichkeiten hast
du; welche Gefahren siehst du? Was tust du, damit die Starke der
Schwache gegeniiber {iberwiegt und welche Moglichkeiten nutzt
du, die Gefahren abzuschiatzen?

Deine Augen sind zwar schlecht, aber du als Person bist noch im-
mer dieselbe. All die Starken und Perspektiven, die du vor der Seh-
behinderung hattest, kdnnen sich nicht in Luft aufgeldst haben.

Nimm dir Zeit, folgende Fragen zu beantworten. Nimm dir jeden
Tag ein paar Minuten Zeit fiir jede Frage — bis du wei3t, wo du in
Bezug auf deine Starken und Schwachen, Gefahren und Perspek-
tiven stehst.

* Welche Starken bleiben? Welche neuen Starken kann dir dein
schlechtes Sehvermdégen offerieren?

¢ Welche Schwachen bleiben, welche neuen hast du dir angeeignet?

¢ Welche Perspektiven hast du jetzt?

* Welchen Gefahren wirst du in der Zukunft ausgesetzt sein?

Wenn du dir der Antworten nicht sicher bist, frage deine engsten
Verwandten. Es ist entscheidend, dass du Bestatigung erhiltst,
dass die Antworten zur Wirklichkeit passen. Oder sprich mit
einem Fachmann, mit dem du diese Fragen diskutieren kannst.
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Jemand, mit dem man sprechen kann

Es ist offensichtlich schwierig/gefahrlich zu versuchen, mit all
den neuen Gefiihlen und Bediirfnissen vollkommen allein fertig
werden zu wollen. Es ist nahezu ebenso schwierig wie der Ver-
such, eine obere Fiihrungsposition in einer Firma oder einer Re-
gierungsposition komplett alleine zu bewdltigen. Du brauchst
jemanden, mit dem du iiber die Dinge diskutieren kannst, deine
durcheinander wirbelnden Gefiihle ordnest, Ideen durchspre-
chen kannst, deine eigene Meinung vergleichst. Jemand, der dir
nicht zu nahe steht aber auch nicht zu weit entfernt ist.

Wenn du verheiratet bist, ist dein Ehepartner oftmals schon zu
sehr involviert. Manchmal wird sie oder er in die Position des
»stellvertretenden Biiflers“ gepresst, fast noch mehr trauernd
als der Partner, der plétzlich behindert ist. Eine andere Position,
die dein Lebensgefahrte einnehmen kann, ist das Zuriickziehen
und Griibeln iiber die weitere Entwicklung. Aus diesem Grund
kann der involvierte Verwandte ebenso jemanden zum Reden be-
notigen.

Diese warme und verstandnisvolle Person in deinem Freundes-
kreis ist vielleicht der Mentor, den du brauchst. Oder es ist eine
sehbehinderte Person, die ein ganz normales Leben lebt - trotz
allem.

Ein alternativer Gesprachspartner ist ein professioneller Psycho-
therapeut. Dieser kann dir helfen, all deine unterschiedlichen



Gedanken und Gefiihle zu sortieren, so dass du durch all die Un-
annehmlichkeiten, die dich plotzlich ereilt haben, nicht zu sehr
verwirrt wirst. Das gibt dir Gelegenheit, deinen positiven wie ne-
gativen Gefiihlen freien Lauf lassen zu lassen. Du horst auch an-
dere Antworten als jene, die dir bisher eingefallen sind.

Es ist nicht gefahrlich. Du brauchst nicht nervos zu sein, verriickt
oder absonderlich in deiner Art, um einen Psychologen oder Psy-
chotherapeuten anzurufen und zu sagen: ,,Ich brauche einen Ter-
min, um {iber meine Gedanken und Gefiihle zu sprechen, die ich
nicht verstehen kann. Ich bin zudem manchmal deprimiert, ohne
dass ich den Grund erkennen kann.“

Diese Diskussionen — sie miissen nicht unbegrenzt fortgefiihrt
werden - helfen sehr gut; sie sind tatsachlich sehr angenehm,
gleichwohl es schwierig sein kann, die Gefiihle dir selbst und an-
deren gegeniiber auszudriicken und zu verarbeiten.

Du kannst auch mit deinem Augenarzt oder allgemeinen Arzt
sprechen und um eine Uberweisung zu einem Therapeuten bitten.
Dannwerden die Kosten eventuell von der Versicherung getragen.
Du kannst ebenso zu einem privaten Therapeuten gehen und ihn
selbst bezahlen. Das Wichtigste ist, dass du auf dich selbst horst.
Du sollst dir bewusst sein, dass du alle zur Verfiigung stehenden
Dienste in Anspruch nehmen kannst, um ,,schlecht zu sehen und
dich gut zu fiihlen.

Jetzt magst du vielleicht ebenso wie viele andere sagen, dass das
mit dem Psychologen warten kann. Es geht mir nicht so schlecht.
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Ich werde bald aufhdren zu weinen und werde mich nicht immer
so unsicher fiihlen.

Es macht eigentlich keinen Unterschied, mit wem du sprichst. Es
gibt auch Psychotherapeuten, die du vielleicht nicht magst, ge-
nauso wie es Fahrradverkaufer gibt, die unsympathisch sind und
von denen du kein Fahrrad kaufen wiirdest. Schau dich um und
wiahle die Person, zu der du Vertrauen hast, mit der du sprechen
und deine Gefiihle ordnen kannst. Genau bis zu dem Zeitpunkt,
andemdudie Notwendigkeit der Gesprache in Frage stellst. Dann
ist es Zeit, zu deinem Psychotherapeuten zu sagen: ,,Danke. Jetzt
kann ich es selbst in die Hand nehmen.“



Alles was ich tun kann

An manchen Tagen kannst du an nichts anderes denken als an
das, was du nicht kannst. Wenn du dich jedoch stattdessen
fragst: ,,Wozu bin ich fahig, trotz meines Sehverlustes?“ gibt es
tatsachlich eine ganze Menge.

Hier sind einige Beispiele:

e Du kannst Musik horen und entscheiden, ob sie gut oder
schlecht ist.

¢ Du kannst dem Theater zuhoren, besonders dem Radiotheater
oder audiovisuell unterstiitztem Theater und es ungemein ge-
nie3en oder denken, dass das Stiick wirklich ein Flop ist.

* Du kannst fiihlen, spiiren und erfahren.

* Du kannst riechen und schmecken (oftmals tust du beides zur
gleichen Zeit).

* Du kannst mit Hilfe kiinstlicher Sprachausgabe héren, was du
am Computer geschrieben hast.

¢ Du kannst eine Meinung haben.

¢ Du kannst etwas kreieren und deine Vorstellungskraft benut-
zen.

¢ Du kannst schreiben (besonders wenn du lernst, blind zu schrei-
ben, wenn du eine Sprachausgabe oder eine Braille-Zeile mit
nur sechs Punkten verwendest).

* Du kannst mit einem Taschenrechner rechnen (unter der Vor-
aussetzung, dass du lernst, wo welche Tasten liegen).

¢ Du kannst Ratsel ausknobeln.
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¢ Du kannst Hinweise geben.

* Du kannst andere Menschen bei der Freizeitgestaltung oder im
Beruf betreuen.

* Du kannst planen.

® Du kannst ein wenig sehen — natiirlich nur, wenn du nicht dein
ganzes Sehvermdgen verloren hast.

Auch wenn dein Sehverlust in manchen Situationen sehr behin-
dernd ist, kann man nicht bestreiten, dass du noch immer eine
ganze Anzahl von Fahigkeiten hast. Du kannst, liber die Liste hi-
naus, iiben — bewusst oder unbewusst — deinen anderen Sinnen
einige Kontrollfunktionen zu {ibertragen, die deine Sehfahigkeit
bis dahin (ibernommen hatte.

¢ Du kannst iiben, dein Sehvermdgen zu nutzen.

¢ Du kannst iiben, das zu tun, was du lange Zeit aufgeschoben
hast.

* Du kannst mehr Sport treiben, so dass sich dein Kdrper besser
fiihlt.

* Du kannst iiben, positiv zu denken.

Stell dir vor, all diese Dinge kannst du tun!



Mache eine Bestandsliste deiner Fahigkeiten

Du kannst konkret aktiv werden, dich hinsetzen und eine Liste
mit den folgenden fiinf Uberschriften erstellen:

e Das ist, was ich kann.

e Das fallt mir schwerer.

* Das kann ich gar nicht mehr.

¢ So werde ich es l6sen.

e Diese Hilfe werde ich benétigen.

Das einfachste ist, sich verschiedene Listen zu machen. Eine Lis-
te kann deinen Job betreffen oder die Ausbildung. Eine andere
,Kann-ich-tun/kann-ich-nicht-mehr-tun-Liste“ kann sich auf die
alltaglichen Aktivitaten beziehen und eine dritte auf dein Lieb-
lingshobby.

Auch wenn du keine Liste erstellst oder Hilfe erhaltst, kannst du
noch immer deine Zeit zur Aktivierung des positiven Denkens
nutzen. Du wirst dann feststellen, dass es immer mehr Dinge un-
ter der ,,Kann-ich-tun“-Uberschrift gibt als unter der ,,Kann-ich-
nicht-tun®“. Besonders wenn du den Schock, die Krise und Trauer
tiberwunden hast und wieder auf dem Weg vorwarts bist.

So ist es.
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Behaupte dich und gehe, so weit du kannst

Es gibt sicherlich sehr viele Hinweise, die ich dir zu den Aktivitaten
des taglichen Lebens geben kann, wie man z.B. Milch in ein Glas
gief3t, wie man unterschreibt, indem man eine Schreibschablone
benutzt und tausend andere kleine Details im Leben. Aber dies
soll nicht ein praktisches ,,Wie-tue-ich-was“-Handbuch sein.

Dies ist ein Handbuch fiir diejenigen von euch, die Anregungen fiir
das suchen, was sie sowieso geplant hatten. Du hast sicherlich
nicht daran gedacht, von einer Briicke zu springen oder dem Le-
ben ohne dich seinen Lauf zu lassen, nur weil du schlecht siehst,
oder? Du wirst nicht dariiber nachgedacht haben, aufzugeben,
aber nun hast du einige personliche Hinweise erhalten, die dir
zeigen, warum du nicht aufgeben solltest. Wenn du in diese Rich-
tung Anregungen erhalten hast, dann bin ich froh dariiber.

Dieses kleine Buch mochte dir ebenso helfen, aufrecht zu ste-
hen und sicherstellen, dass du den Respekt erhaltst, den du ver-
dienst; dass du alle Moglichkeiten nutzt, zu denen du berechtigt
und in der Lage bist. Plus einiger zusatzlicher Dinge, die im Kapi-
tel tiber die sekundaren Gewinne, die du dadurch erhaltst, eine
VIP zu sein, beschrieben sind.

Strebe nach allem!

Der Spruch des Pessimisten lautet: es ist niemals zu spét, aufzu-
136  geben. Wirf ihn weg, du hast nur ein Leben zu leben und das bie-



tet dir eine Herausforderung, mit der du zurechtkommen wirst.
Indem du auf dem Boden bleibst und dir Unmengen von Wissen
und Erkenntnissen aneignest, wird dein Leben reicher und du
wirst viele Menschen treffen, deren Existenz du nie fiir méglich
gehalten hattest. Du wirst Rehabilitationsfachleuten begegnen,
du wirst Freunde gewinnen, die sehbehindert sind und du wirst
in der Lage sein, all die wahren Freunde in deinem Leben zu be-
halten. Du wirst eine Inspiration auch fiir andere werden.

Wenn du einflieen lasst, was dir passiert ist, es dir selbst und
anderen mitteilst, dich behauptest und alles im Leben versuchst,
was dir das Leben bietet, sowohl das Gute als auch Schlechte -
dann wird alles wieder sein wie zuvor, aber auf eine andere Art.
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Sei du selbst - lebe so, wie du leben willst

Es gibt viele Tipps in diesem Buch. Viele davon sind banal, aber
sie sind dennoch enthalten, weil du manchmal horen willst, dass
das Offensichtliche auch wichtig ist. Daneben ist das, was fiir die
eine Person offensichtlich ist, fiir eine andere verborgen.

Dieses Buch ist ein Widerspruch in sich. Es behauptet an vielen
Stellen, dass die Reaktionen einer Person individuell und unter-
schiedlich sind und zur gleichen Zeit beschreibt es sehbehinder-
te Menschen als eine Gruppe, die auf die gleiche Art reagiert. Das
ist aber nur ein scheinbarer Widerspruch. Um das Bild abzurun-
den, sollte sich der Leser in diesem Kontext sehen. Wenn du aber
denkst, dass es verkehrt ist, was ich geschrieben habe, dann ist
es auch verkehrt, weil du es besser weif3t als ich. Spatestens,
wenn es deine Situation betrifft.

Der grofte Experte fiir die Behandlungen, die einen Dialog be-
notigen, ist immer die Person, fiir die die Behandlung bestimmt
ist. Ein Augenoptiker mag mehr iiber Optik wissen als du, aber
du bist der einzige, der weif3, was du wirklich willst. Setze dich
durch, wenn du Hinweise erhaltst, wenn du Menschen bei der Re-
habilitation triffst und wenn du diesen Prozess beginnst und an
ihm teilhast. Schau zu, dass du in den Prozess eingebunden bist,
und dass deine Bediirfnisse zur jeweiligen Zeit befriedigt werden.
Stelle sicher, dass niemand ohne deine Einwilligung Entscheidun-
gen trifft. Stelle sicher, dass du so gut siehst, wie du eben kannst
und werde ein Experte deines Sehens und deiner Situation.



Dann ist es wie Autofahren. Du musst nicht mehr dariiber nach-
denken, wie du leben wirst. Du bist einfach da. Ich erinnere mich
an das Gefiihl des Autofahrens, als ich noch selbst Auto fuhr. Ki-
lometer fiir Kilometer und plotzlich war ich angekommen, ohne
hinterher sagen zu kénnen, wie ich dort hingekommen bin. Du
lebst einfach, ganz gleich wie viel oder wie wenig du in der Lage
bist zu sehen.

Viel Erfolg im Leben, das von selbst vorwarts rennt — zur rechten
Zeit.
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Nachwort

Als ich das Manuskript dieses Buches las, hatte ich das starke Ge-
fiihl, dass Krister damit nie wirklich fertig werden wird. Weil es im-
mer mehr und mehr und mehr zu sagen gibt — Krister hat mehr oder
weniger ein Buch iiber das Leben geschrieben, auch wenn er ver-
suchte, sich auf das Sehen und den Sehverlust zu konzentrieren.

So will ich versuchen dabei zu helfen, es zu Ende zu bringen. Das
ist vermutlich einfacher fiir mich, weil ich nicht sehbehindert bin.
Und genau deshalb bin ich nicht in der Lage, diesem Buch viel hin-
zuzufiigen — Ich bin nicht in der Lage dariiber zu schreiben, wie
es ist, ein sehr eingeschranktes Sehvermégen zu haben und ich
mochte absolut nicht dariiber schreiben, wie es sein konnte. Weil
ich das (bisher) nicht erlebt habe. Das wundervolle an diesem
Buch ist, dass es absolut frei von Predigten und Lehren ist.

Die Perspektive einer Person, die sich durch eine Erfahrung be-
wegt, ist die relevanteste von allen, wahrend es zur gleichen Zeit
die am wenigsten beanspruchte ist. Wir brauchen gut verstand-
liche Experten, so wie Krister, die iiber ihren Weg zur Besserung
erzahlen (und in anderen Fallen Schmerzpatienten, die Herr ih-
rer Schmerzen wurden, Brustkrebspatienten nach der Operation,
die ihre vollstandige Identitat wiedererlangt haben, etc.). Ebenso
werden mehr und bessere Methoden benétigt, um Antworten von
den Betroffenen zu bekommen. Sie sind die einzigen, die wirklich
wissen, wie ihr reduziertes Sehvermdégen ihr Leben im Einzelnen
beeinflusst. Andere mit exakt den gleichen Seheinschrankungen



kdnnen durchaus génzlich verschiedene Erfahrungen machen.

Es gibt eine Sache, die wir alle gemeinsam haben, ob wir sehbe-
hindert sind oder normal sehen: wir kdnnen zu einer genaueren
Vorstellung kommen, was Sehen ist, wenn wir das Auge auch als
aktiv suchendes Organ betrachten und nicht nur als ein passives
Empfangsorgan. Das gesamte visuelle System, von dem die Augen
nur ein kleiner Teil sind, ist kontinuierlich dabei zu beobachten, zu
sehen und zu interpretieren — ich war nahe dran zu weinen, als ich
Kristers Beschreibung iiber die erneute Bekanntschaft mit diesen
Schnorkeln, die wir Buchstaben nennen, las. Die Tatsache, dass
Sehen beides ist, eine Sache des Suchens und Empfangens, kann
bei der Analyse der groflen Unterschiede zwischen verschiedenen
Menschen mit ein und derselben Sehbehinderung, helfen.

Ich hoffe, dass viele andere durch Kristers Geschichte angeregt
werden, ihre eigene Geschichte zu erzahlen - das ist der einzige
Weg, um das Muster der Vielfalt sichtbar und klar werden zu las-
sen. Das Low Vision Programm und Labor von Certec in Lund wird
durch die Dokumentation von individuellen Unterschieden bei der
Ausnutzung der reduzierten visuellen Fahigkeiten dazu beitragen.
Krister schreibt, dass du die Zeit vorbeigehen lassen sollst. Das ist
gut, weil es ist, als ob ,,die Zeit denkt“, wahrend sie voriiberzieht.
Zeit denkt — aber sie agiert nicht. Das miissen wir selbst tun. Und
das ist exakt das, was du getan hast, Krister, indem du dieses Buch
geschrieben hast. Und jetzt ist es beendet!

Bodil Jonsson, Professor, Certec, Institute of Technology, Lund University, Schweden
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Nachwort
Warum verdffentlicht der BFS e.V. gerade dieses Buch?

Weil der (sehbehinderte) Leser sich ihn ihm wieder findet...

Als ich das Buch gelesen habe, sind mir viele Sachen bekannt
vorgekommen. Angefangen bei der Ubermittlung der Diagnose
bis hin zum taglichen Kampf mit mir selbst. Trauer um den Verlust
der Sehkraft, des alten Lebens, Trauer um bestimmte Sachen, die
ich nicht mehr machen konnte oder durfte. Die Arbeit und Kraft,
die ich aufbringen musste, um mein Leben wieder leben zu ler-
nen, der Stolz und die Freude iiber kleine Erfolge... all das kenne
ich sehr gut aus eigener Erfahrung.

Weil es ungeahnte Emotionen freisetzt — und Sie daher ge-
wappnet sein sollten...

Wiinsche und Vorhaben, die ich aufgrund meiner Sehbehinde-
rung (vorerst) ad acta gelegt hatte, wurden wieder wach und ich
verspiirte ungeahnte positive Energiereserven, die beim Lesen
freigesetzt wurden.

Meine Kollegin hatte das Gefiihl, alles noch einmal zu durchle-
ben. Bei ihr herrschte ein Gefiihl der Wut vor — Wut auf Freunde,
die sich aufgrund ihrer Sehbehinderung abgewandt hatten. Wut
tiber die (Mehr-) Arbeit, die sie aufbringen musste, um ihr Leben
wieder leben zu kénnen; auf die Anspriiche der anderen (Familie,
Kollegen, etc.); auf die Anspriiche, die sie an sich selbst und ihre
Funktionalitat stellte.



Weil es dabei helfen kann, mit einer Behinderung zu leben...

Gerade Neu-Betroffene mochten gerne von ,,alten Hasen* aus der
Selbsthilfe ein Rezept bekommen, wie sie lernen, mit der Sehbe-
hinderung zu leben. Leider gibt es kein ,,Kochrezept“. Dennoch:
dieses Buch kann lhnen eine wertvolle Hilfe sein. Es sagt uns, dass
wir in unseren Reaktionen normal sind, dass wir uns nicht schamen
miissen. Es zeigt uns ein Leben ,,danach® oder besser ,,damit“.

Weil es (auch) fiir Angehorige geschrieben ist und sie ernst
nimmt...

Diejenigen, die sehbehinderte und blinde Familienmitglieder oder
Freunde haben, fiihlen sich oft hilflos an den Rand gedrangt und
wissen nicht, wie sie sich verhalten sollen. Ihnen Hinweise fiir ei-
nen wertschatzenden und respektvollen Umgang mit dem Sehbe-
hinderten oder Blinden zu geben, kann der erste Schritt auf einem
gemeinsamen unbekannten Weg sein...

Weil es von einem Betroffenen geschrieben wurde...
Ohne Selbstmitleid und ohne Pathos - aber ehrlich und mit viel
Humor. Das macht das Buch doppelt lesenswert. In der vertrauten
Du-Form erscheint es als wiirde man mit einem langjahrigen Freund
reden. Obwohl es auf schwedische Verhiltnisse zugeschnitten ist
(Low Vision Center), sind die Verhiltnisse iibertragbar.

Weil es die origindren Aufgaben der Selbsthilfe unterstiitzt...

und uns Anhaltspunkte fiir all das gibt, was wir evtl. schon ver-
gessen hatten. Menschen, die sich jahrelang aktiv in der Selbst-
hilfe engagieren, verlieren leicht den Blick dafiir, wie viel Arbeit
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sie anfangs aufwenden mussten und wie miihsam die Bewal-
tigung und die nachfolgende Riickkehr ins Leben war. Krister
Indes Buch ist eine praxisnahe, wertvolle Arbeitsgrundlage fiir
die Beratungstatigkeit.

Weil...

Ihnen nach dem Lesen oder Horen bestimmt mindestens 50 weite-
re Griinde einfallen werden, warum gerade dieses Buch es verdient
hat, auf Deutsch zu erscheinen. Deshalb wiirden wir (der BFS e.V.)
uns sehr {iber eine Reaktion von lhnen auf dieses Buch freuen.

Ich hoffe, dass Sie dieses Buch ebenso lieben werden wie ich.
Lesen Sie es, lassen Sie es sich vorlesen, lesen Sie es vor oder
horen Sie es — ganz egal. Verwenden Sie es als Stiitze fiir lhr Le-
ben mit einer Sehbehinderung oder—wenn es lhnen gar nicht ge-
fallt — als Stiitze fiir Ihren wackligen Tisch oder Stuhl, auch dann
erfiillt es einen Zweck, denn:

Auch wenn Sie schlecht sehen, werden Sie sich gut fiihlen.

lhre
Margaret Reinhardt
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Eine Vielzahl Mitstreiter war an der Verwirklichung dieses Projek-
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Bezugsmaoglichkeit:

Weitere Exemplare des Buches mit CD kdnnen Sie iiber den BFS
e.V. bestellen. Ein Bestellformular finden Sie auf unserer Home-
page www.bfs-ev.de. Die Adresse des BFS e. V. finden Sie in unse-
rer Selbstdarstellung im néchsten Kapitel.

Zusatzlich haben wir eine Horversion (im MP3- und Daisyformat)
des Buches erstellt, die Sie innen auf der dritten Umschlagseite
eingeheftet finden.
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BFSe.V.-
T q Wir helfen Ihnen weiter

Der Bund zur Forderung Sehbehinderter e.V. (BFS), 1962 als reiner
Elternverband zur Forderung sehbehinderter Kinder in NRW ge-
griindet, ist eine bundesweit tatige Selbsthilfeorganisation, die die
Belange aller Sehbehinderten vertritt — unabhangig von Art oder
Schwere der Behinderung. Strukturell gliedert sich der Bundesver-
band in rechtlich selbstandige Untergliederungen (auf Landes-, Re-
gional- und Ortsebene), die sich u.a. die lebensbegleitende Hilfe
Betroffener und ihrer Angehoriger zum Ziel gesetzt haben.

Als kompetente Fachleute in eigener Sache engagieren sich zahl-
reiche Aktive im BFS e.V. Ob bei der téaglichen Vereinsarbeit vor
Ort, der Durchfiihrung von Seminaren, der Offentlichkeitsarbeit auf
Messen oder der Vereinszeitschrift Visus — stets hat der BFS e. V.
das Wohl sehbehinderter Menschen im Blick.

Sie kdnnen unsere rein ehrenamtliche Arbeit gerne durch eine Spen-
de oder ihre Mitgliedschaft in unserem Verband unterstiitzen.

Sie erreichen den BFS e.V. unter folgender Adresse:

Bund zur Forderung Sehbehinderter e.V. (BFS)

Margaret Reinhardt (1. Vors.)

Perleberger Str. 22 Fax: 02131/ 606824

41564 Kaarst Mail: m.reinhardt@bfs-ev.de
146 Tel.: (0 2131) 60 68 63 Web: www.bfs-ev.de



WVAO - Wir schaffen
gute Perspektiven

Die Wissenschaftliche Vereinigung fiir
ﬂ?&ﬁven Augenoptik und Optometrie (WVAO)
ist mit iiber 2.000 Mitgliedern Euro-
pas grofte fachwissenschaftliche Organisation fiir Augenoptiker
und Optometristen. Zielsetzung unserer Arbeit ist u.a. eine fach-
spezifische und qualitats- und zukunftsorientierte Weiterentwick-
lung der augenoptischen und optometrischen Berufsausiibung.
Dazu gehort auch die Vergabe von Zertifikaten, wie das Giitesiegel
SEHZENTRUM®, den Spezialisten fiir Orthokeratologie, den Spe-
zialisten fiir Funktionaloptometrie und den Spezialisten fiir Low
Vision (,Anerkannte Fachberater fiir Sehbehinderte der WVAQ*),
die fiir Giberdurchschnittliche und iiberpriifte fachliche Qualifika-
tionen vergeben werden.

Hervorgegangen aus der Wissenschaftlichen Vereinigung der
Augenoptiker e. V. und der Deutschen Gesellschaft fiir Optome-
trie e.V. steht die WVAO heute auch fiir Forschung und Praxis
auf dem aktuellen Stand der Wissenschaft und Technik: neutral,
unabhangig und fortschrittlich.

Weitere Informationen auch zu den Low Vision Spezialisten er-
halten Sie bei der WVAO Geschiftsstelle:

Mainzer Str. 176 Fax: (06131) 614872

55124 Mainz Mail: info@wvao.org

Tel.: (06131) 613061 Web: www.wvao.org 147
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Nitzliche Adressen, die weiterhelfen

Arbeitsgemeinschaft Deutscher

Berufsforderungswerke
Marketing und PR
August-Krogmann-Str. 52
22159 Hamburg

Tel.: 040/ 6 4581-18 46
Fax: 040/64593-846
Web: www.arge-bfw.de

Bundesarbeitsgemeinschaft
der Berufsbildungswerke
(BAG BBW) - Geschiftsstelle
Kurfiirstenstr. 131

10785 Berlin

Tel.: 030/23003433

Fax: 030/23003899
Web: www.bagbbw.de

Bundesverband der Rehabilita-

tionslehrer/-lehrerinnen fiir
Blinde und Sehbehinderte e. V.
(Orientierung & Mobilitat/
Lebenspraktische Fahigkeiten)
c/o Ulrike Schade
Schenkendorfstr. 16

04275 Leipzig

Tel.: o0700/2662738

Web: www.rehalehrer.de

Bundesvereinigung der Eltern
blinder und sehbehinderter
Kinder e.V. (BEBSK)
Eibenweg 4

52353 Diiren

Tel.: 02421/920397

Web: www.bebsk.de

Deutsche Blindenstudien-
anstalt e.V. (blista)

Am Schlag 8 /10

35037 Marburg

Tel.: 06421/6060
Web: www.blista.de

Deutsche Zentralbiicherei
fiir Blinde
Gustav-Adolf-Str. 7

04105 Leipzig

Tel.: 0341/7113-0
Web: www.dzb.de

Deutscher Blinden- und Sehbe-
hindertenverband e.V. (DBSV)
Rungestr. 19

10179 Berlin

Tel.: 030/285387-0

Web: www.dbsv.org



Deutscher Verein der Blinden
und Sehbehinderten in
Studium und Beruf e. V. (DVBS)
Frauenbergstr. 8

35039 Marburg/L.

Tel.: 06421/94888-0
Web: www.dvbs-online.de

Mediengemeinschaft fiir
blinde und sehbehinderte
Menschen e.V. (Medibus)
Marbacher Weg 18

35037 Marburg

Tel.: 06421/606315
Web: www.medibus.info

Noah Albinismus
Selbsthilfegruppe e. V.
Marienbader Str. 42

70372 Stuttgart

Tel.: 0700/ 2524647687
Web: www.albinismus.de

Pro Retina Deutschland e.V.
Vaalser Str. 108

52074 Aachen

Tel.: 0241/870018

Web: www.pro-retina.de

Verband der Blinden- und
Sehbehindertenpadagogik e.V.
Nikolauspflege

Fritz-Elsas-Str. 38

70174 Stuttgart

Tel.: 0711/6564-901

Fax.: 0711/6564-900

Web: www.vbs-gs.de

Verein zur Forderung der
Blindenbildung gegr. 1876 e.V.
Bleekstr. 26

30559 Hannover

Tel.: o511/95465-0

Fax: o511/ 954 65-85g
Web: www.vzfb.de

Adressen der Hilfsmittelfirmen
finden Sie im Internet oder tiber
den BFSe. V.

Adressen der Low Vision
Optiker finden Sie u.a. auf
der Homepage der WWAO e. V.,
des Low Vision Kreises e. V.,
der Firma Eschenbach und
der Firma Schweizer Optik.
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