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Ausflug wahrend
eines Wochenendes
in Wollishofen, 2022

Liebe Leser*innen

Herzlich Willkommen in der
Aktuell-Ausgabe 3/2022

Wir dirfen mit grosser Freude
Zuwachs vermelden: Yvonne
LuginbUhl wird ab dieser Ausgabe
unsere Redaktion verstarken. Ei-
nigen von lhnen dlrfte das lang-
jahrige Mitglied der Vereinigung
Cerebral Zirich bereits bekannt
sein. Wer sie noch nicht kennt,

hat auf Seite 9 Gelegenheit dazu.
Ausserdem schildert sie in ihrem
Text auf Seite 11, wie sie dank den
Ratschlagen eines Dinosauriers
ihre Angst zur besten Freundin
machen konnte. Wir sind gespannt
darauf, was wir mit und von der
Rollstuhlfahrerin noch alles erfah-
ren werden kdénnen.

Ebenfalls einen Vornamen mit
«griechischem I», wie Franzosisch-
sprachige das «Y» nennen, hat
Yves Mattenberger. Sein gelande-
gangiger Rollstuhl Iasst erahnen,
dass Yves wohl kaum zur «Frakti-
on Stubenhock» gehért. (Im Bild
unter dem Inhaltsverzeichnis ist
er in oranger Jacke zu sehen.)
Dass er jedoch gleich in mehreren
Sportarten aktiv ist und sich in der
Luft, zu Lande und unter Wasser

gleichermassen verausgabt, liess
meine Kinnlade definitiv hinunter-
klappen. Isabelle Zwyssig verriet
der Adrenalinjunkie mit Cerebral-
parese unter anderem, welche
wundersamen Erlebnisse er auf
der Piste gemacht hat, warum er
sich zu hundert Prozent auf seinen
Flughelfer verlassen kdnnen muss
und wie er Passant*innen an Hal-
testellen im Notfall verdutzt aus
der Wasche schauen lasst. Seite 14.

Unser Sortiment an Freizeitan-
geboten ist in dieser Ausgabe
kompakt publiziert. Ausfuhrlichere
Informationen zu unserem Jah-
resprogramm 2023 finden Sie in
der Herbstausgabe 2022 und auf
unserer Website.

Wir wunschen Ihnen, egal ob Sie
in der hoffentlich warmen Stube
oder im Schneegestober anzu-
treffen sind, Wintermomente der
Wonne. Kommen Sie gut durch die
kalte Jahreszeit.

Freundliche Grusse

Balz Spengler
Redaktion «Aktuell»




Programm 2023

Unsere Angebote

Erlebniswochen

In unseren Erlebniswochen
bieten wir Erwachsenen
Ferien nach Mass und Kindern
beste Betreuung.

Erwachsene:

7x1 Woche

Kinder: Ausdruck finden
/ i in Schwamendin-

1 Woch Immer,eine in /
3x oche Reise wert: die gen: die Kurse
Erlebniswochen
Wochenenden

Zu kurz und gut, so soll ein
Wochenende sein. Das ist unser
Ziel fur dieses Angebot.

Freitagabend —Sonntagabend

(diverse Daten)
Kurz und gut:

die Wochen- Motto-Nach-

enden mittage und
Brunches: Frei-
zeittreff

Schwimmen fiir Kinder

Bewegungsfreude und Entspan-
nung im warmen Wasser

Montag, 16.00—-18.00 Uhr
Leichtigkeit im

Schwimmen

Kurse (ab 16 Jahren)

Ausdrucksfindung, Kakofonie
und Kallauer

Kurs 1:
Bewegung — Tanz — Wahrnehmung

Kurs 2:
Musik und Spiel

Jeweils jeden 2. Donnerstag
19.15 bis 21.00 Uhr

Freizeittreff
Komm vorbei!

Brunchen, quatschen, kennenler-
nen! Unser Cerebral-Treff ist die
Gelegenheit, entspannt zusam-
menzukommen. Immer sonntags
wechseln sich Motto-Nachmittage
mit Brunches ab.

Jeweils am Samstag oder Sonntag,
einmal pro Monat,
von 14.00 bis 17.00 Uhr.

Weitere Infos finden Sie auf
www.cerebral-zuerich.ch
unter den jeweiligen Angeboten.




Programm 2023

Unsere Angebote

Aktivitaten mit der Malteser-
Gruppe (ab 18 Jahren)

Die Malteser-Gruppe macht den
Montag zum Sonntag!

Jeden 1. Montagabend im Monat
Ausgang in Zurich (Restaurant, Kino,
Spaziergang am See oder in der
Stadt ...)

Montag, 18.30-21.30 Uhr

Wandergruppe fiir Erwachsene
mit physiotherapeutischer
Begleitung

Auf ausgesuchten Wander-
wegen die Umgebung
erkunden und sich mit
Betroffenen austauschen

Circa vier Wanderungen im Jahr
vorwiegend an Freitagen

Sonntag am
Montag: Malte-
ser-Aktivitaten

Nicht aufzuhal-
ten: die,Wander-

Kraft tanken:
Elterngruppe

Am I’»u_rld'gDLrIVSChZ

Elterngruppe

Im persénlichen Austausch
erleben wir uns als
Expert*innen unserer
Kinder.

Betroffene Eltern konnen sich hier
austauschen und erhalten wertvolle
Tipps und Anregungen. Sie schop-
fen Kraft fir den Alltag und pflegen
ihr Netzwerk.

Sieben Abende pro Jahr

Cerebral-Treffpunkt

In ungezwungener
Atmosphare Solidaritat erfahren
und Kontakte kniipfen

Funf Treffen pro Jahr,
jeweils samstags,
14.00-17.00 Uhr

Weitere Infos finden Sie auf
www.cerebral-zuerich.ch
unter den jeweiligen Angeboten.




Programm 2023

Unsere Angebote

Kreativ-Samstage
Erlaubt ist alles, was Spass macht!

Bastle dir die Welt, wie sie dir ge-
fallt, singe schon oder laut, tanze

zu deinem Lieblingssong, schwinge
den Pinsel, lausche spannenden
Geschichten, schau, was die Puppen
spielen, backe Guetzli oder unter-
nimm einen kleinen Ausflug mit
dem VeloTixi. Was auch immer dich
interessiert, an den Kreativ-Samsta-
gen ist immer was los. Deine Betreu-
er*in ist mit dabei und hat Snacks
parat.

An Samstagen, 9.30-16.30 Uhr,
diverse Daten

Segeln

Die Sonne im Gesicht, den Wind in
den Segeln und das Wasser um die
beiden Riimpfe. Katamaran ahoi!

Ein umgebauter Katamaran bietet
vier Rollstuhlfahrer*innen und zwei
Begleitpersonen ein waschechtes
Segelerlebnis.

Segeltorns am Freitagnachmittag,

diverse Daten
Katamaran

far Rollstuhl-

Spass.in'allen Facetten:
die Kreativ-Samstage

fahrer*innen:

Segeln

Neue Autorin

Yvonne Luginbuhl

Sie brennt dafiir, andere zu
ermutigen. Unsere neue Autorin
Yvonne Luginbiihl stellt sich vor.

Mein Uberleben wurde auf 50 Pro-
zent geschatzt, als ich 1965 gebo-
ren wurde. Ich war ein Fruhchen.
Das verursachte eine Cerebralpare-
se.

Meine Eltern entschieden sich fur
eine Tagesschule. So kam es, dass
ich Sonderschulen fir cerebral ge-
lahmte Kinder und Jugendliche in
Wetzikon und Zurich besuchte. Da
ich immer gerne lernte, schaffte ich
als Funfzehnjahrige den Ubertritt in
die Regelschule. Es gelang mir drei
Jahre Sekundarschule zu absolvie-
ren. Aber nicht nur Bildung war
mir wichtig, sondern auch, dass

ich selbstbestimmt leben konnte.
Meine Eltern waren einverstanden,
dass ich in einem Internat, wo ich
die einzige Rollstuhlfahrerin war,
die dreijahrige Handelsschule be-
suchte.

Immerhin erreichte ich ein Teil-
Diplom. Tatsachlich fand ich 1989
eine 40-Prozent-Anstellung in
einem Wohnheim fur psychisch
Kranke im Zurcher Oberland. Dort
arbeitete ich bis 2001 als Sekreta-
rin. Allerdings erkrankte ich 1999

Méchte ermu-
tigen: Yvonne
Luginbihl




Traumt von
ihrer Autobio-
grafie: Yvonne
Luginbuhl

an einer Psychose. Ich hatte nicht
verkraftet, dass 1998 die Heimlei-
terin todlich verunfallt war. Mich
verschlug es in den geschutzten
Arbeitsbereich, wo ich bis 2014

in einer Werkstatte fir Kérperbe-
hinderte halbtags arbeitete. Aber
der Wunsch beseelte mich, meine
vielfaltigen Erfahrungen an andere
Menschen weiterzugeben. Gleich-
zeitig begann ich 2002 am Alfred
Adler Institut in Zurich Psychologie
zu studieren. 2012 schloss ich mit
dem Diplom ab.

Leider bin ich psychisch nicht stabil
genug, um als individualpsycholo-
gische Beraterin zu arbeiten, doch
der Wunsch, andere zu ermutigen,

um ihr Leben in die Hand zu neh-
men, brennt noch immer in mir.

Mein grosser Traum ist, eine
Autobiografie zu schreiben, die
viele Leser findet. 2021 begann ich
daher ein Fernstudium in Deutsch-
land, das mich unterstltzt, diesen
Traum zu verwirklichen. Die krea-
tive Schreibarbeit hilft mir enorm,
meine Psyche zu stabilisieren. Auch
das selbstbestimmte und selbstan-
dige Wohnen erkampfte ich mir.
Seit 1994 wohne ich allein in einer
rollstuhlgangigen Wohnung in der
Stadt Zurich. Seit 2013 unterstltzt
mich die Spitex auch pflegerisch.

Yvonne Luginbiihl

Der Anfang einer Geschichte

Am Limit

Ratschlage eines Dinosauriers
lehren einen Umgang mit der
Angst. Erfahrungen von
Yvonne Luginbiihl.

Jeden Morgen angle ich mich den
Haltegriffen entlang, um in die
hindernisfreie Dusche zu gelan-
gen. Ich bin nackt, aber meine
Fusse stecken in pfiffigen Schu-
hen, einer Massanfertigung, so
schwer wie Bergschuhe. Nur so
kann mein Korper die taglichen
Herausforderungen annehmen.

Mit den Fussen stehen wir alle auf
dem Boden. Sie bilden daher un-
sere Lebensgrundlage. So wurde
es mir in der Physiotherapie er-
klart, die ich schon seit halbjahrig
geniesse. Ich liebe es namlich, mit
meinem Korper zu arbeiten, der
von einer cerebralen Bewegungs-
behinderung beherrscht wird.

Ich lebe schon mehr als flinfzig
Jahre mit diesem Korper. Ich weiss
genau, wo ich mich festhalten
muss, um die Dusche, das WC zu
benutzen, um ins Elektrobett zu
steigen und ohne zu sturzen vom
manuellen Rollstuhl in den Elekt-
rorollstuhl zu wechseln. Ich weiss,
wann ich meine Massschuhe
ausziehen kann, weil meine Flsse

die Stabilitat nicht mehr beno-
tigen. Manchmal begleitet mich
die Angst, dass ich scheitere, aber
das Risiko ist abschatzbar.

Der Bergsteiger Alexander Huber
bezeichnet sich als Dinosaurier
unter den Kletterern, denn er hat
die Funfzig Uberschritten. Aus
Erfahrung weiss er, an welchem
Felsvorsprung er sich festhalten
muss, damit er den Berg bezwingt.
Mit Technik lasse sich die schwin-
dende Kraft kompensieren, die
das Alter mit sich bringe, schreibt
er in seinem Buch «Die Angst,
dein bester Freund». Schon in
jungen Jahren nahm er sich nie
eine Tour vor, ohne dass ihn die
Angst beschlichen hatte, aber wie
ich fordert er gerne seinen Korper
heraus. Im Gegensatz zu mir ist
seine Betatigung vielleicht unné-
tig. Der Berufssportler behauptet
jedoch, dass unsere Angst immer
diffuser wird, im Besonderen,
weil wir alle Risiken zu versichern
versuchen. Ich fihle mich ertappt,
denn ich leide stark unter diffuser
Angst.

Meinen Elektrorollstuhl benutze
ich wie ein Auto. Es gibt Tage,
an denen er stillsteht, weil ich
es vorziehe, meine Arme im




Handrollstuhl zu trainieren. Ein
Muskel, der nicht arbeiten muss,
bildet sich zurtck. Muss nicht
auch die Psyche gefordert wer-
den, wenn Angst sich aufblaht
wie ein Luftballon? Er platzt, falls
wir dahinterkommen, dass unsere
Fantasie mit uns durchgebrannt
ist, als hatte den Ballon eine Na-
del gestochen.

Oft entlarve ich meine Angst als
Fantasie, mit meinem Elektro-
rollstuhl bergab zu stlrzen. Diese
Angst wachst zu so einem riesi-
gen Ungeheuer heran, dass ich
es nicht wage, Spaziergange zu
unternehmen. Es bleibt also ein
Traum, im Elektrorollstuhl die
Stadt Zlrich zu erobern.

Gleichzeitig registriere ich, wie
eng mein Bewegungsradius im
Laufe der Zeit geworden ist.
Sofort beschliesse ich, das zu
andern. So, wie ich mit meinem
Korper arbeite, will ich meine
Angst wegtrainieren. Mental hilft
mir Alexander Huber, der auf
seinen Bergtouren immer wieder
die Moglichkeit einbezieht, den
Tod zu finden. Allerdings ist der
Sportler nicht lebensmiide. Im
Gegenteil, er schickt die Angst
nicht weg, weil er ihren Nutzen
kennt, ihn vor echten Gefahren zu
schitzen. Wie gerechtfertigt ist
meine Angst, im Elektrorollstuhl

abwartszufahren? Mir steht keine
Bremse zur Verfligung, denn das
Fahrzeug ist nur mit einer Moto-
renbremse ausgestattet, Uber die
sich mir die Kontrolle entzieht.
Trotzdem entscheide ich, mich der
Angst zu stellen.

Ein paar Tage spater stehe ich im
27 Hektar grossen Zurcher Zoo
am Rande der Stadt. Ich steuere
den Elektrorollstuhl langsam und
vorsichtig Uber den Joystick an
den Nilpferden, den Affen und
den Elefanten vorbei. Ich kon-
zentriere mich voll auf das Auf
und Ab des Weges, aber ich bin
geschutzt vor Verkehr. Es gibt nur
zahlreiche Besucher. Zielstrebig
peile ich die LEWA-Savanne an,
wo Giraffen, Zebras und Nashor-
ner zusammenleben.

Plotzlich Uberfallt mich die Angst.
Mit meinem 160 Kilo schweren
Elektrorollstuhl stehe ich namlich
auf einer Holzbrulcke. Unter mir
tobt das Wasser. Das Gefahrt
reagiert nicht so, wie ich es be-
absichtige. Die Vorderrader sind
eigenwillig und stehen quer. Der
Rollstuhl Iasst sich nicht mehr len-
ken. Langsam driftet er ab gegen
das Gelander der Brlicke. Ist der
Boden leicht abschissig oder ist
es meine Angst, die mich in diese
Lage bringt? Ich kann es nicht
entscheiden. Mein Herz klopft

Am Limit

bis zum Hals. Ich spure, wie
meine Hande feucht werden.
Blitzschnell wage ich ab. Wie
ein Bergsteiger in Lebensge-
fahr entscheide ich den nachs-
ten Schritt. Sollte ich Temesta
schlucken? Das Medikament
[6st schlagartig Angstzustande,
macht aber stchtig. Sollte ich
um Hilfe rufen?

Am Limit

swenndie
Angst einfahrt

Indem ich scharf Gberlege, halte
ich meine Angst beweglich wie
den Korper beim Muskeltraining.
«Wie kann ich lhnen helfen?» Eine
zaghafte, dinne Stimme dringt an
mein Ohr: «Halten Sie den Roll-
stuhl an den Griffen und fihren
Sie ihn aus der Ecke», weise ich
knapp an. Der zwischenmensch-
liche Kontakt lasst meine Angst
schrumpfen, als ware neuer Wind
aufgekommen.

Yvonne Luginbihl



«Es reizt mich, Dinge zu tun, die sich nicht jeder traut.»

Adrenalinjunkie mit CP

Yves Mattenberger sucht das
Risiko: in der Luft, auf der
Piste, unter Wasser. Im Sport
lasst sich der Cerebralparetiker
nicht einschiichtern.

Yves Mattenberger hat ein Flair
fur ausgeflippte Sportarten. Die-
ser Umstand allein mag nicht son-
derlich bemerkenswert erschei-
nen. Aber Mattenberger lebt mit
einer Cerebralparese. Das ruckt
alles in ein anderes Licht. Seit ein
paar Jahren ist der 42-Jahrige auf
den Rollstuhl angewiesen. Ein
Grund, um sportlich kurzerzu-
treten? Nicht fur Mattenberger.
Aktuell steckt er mitten in der
Ausbildung, um spater professio-
nell Gleitschirm fliegen zu kon-
nen. Er hat sich vorgenommen,
diese Befahigung zu erlangen.

50 Fltge braucht er mindestens,
damit er zur Prifung zugelassen
wird. Mattenberger schatzt, dass
er als Rollstuhlfahrer daflr etwa
funf Jahre brauchen wird, im Ge-
gensatz zu einem Fussganger, der
die Ausbildung in der Halfte der
Zeit absolvieren durfte. «Soll ich
in meiner Wohnung versauern,
weil ich behindert bin?», fragt der
gelernte Elektroniker rhetorisch,
der im Bereich Maschinenpro-
grammierung tatig ist. Der ironi-

sche Unterton in seiner Stimme ist
nicht zu Uberhéren. Mattenberger
spielt gerne mit dem Feuer. Er hat
sich jung dafir entschieden, dass
Aufgeben flr ihn niemals eine
Option sein wird. Aufgewachsen
ist er im Kanton Aargau. Als er 7
Jahre alt war, hat er mit Judo an-
gefangen. Ein «Familiending», so
der Sportbegeisterte. Sein Vater
war damals Prasident des Judo-
klubs. 15 Jahre lang fiel Matten-
berger auf die Matte. Wieder und
wieder. Jedes Mal ist er danach
aufgestanden. Bis es seine Geh-
fahigkeit nicht mehr erlaubte, die
Sportart auszutben. «Nirgendwo
habe ich so viele Techniken fir
das richtige Hinfallen erlernt wie
im Judo», blickt Mattenberger
zuruck. Das ist etwas, was ihm
bis heute hilft. Auf welche Weise,
werden wir spater erfahren.

Ein Adrenalinjunkie mit
ethischen Prinzipien

Mattenberger arbeitet Schicht,
von 14 bis 23 Uhr. Dies ermég-
licht es ihm, seinen Alltag so
zu gestalten, dass die Flugstun-
den Platz haben neben anderen
Terminen, etwa Physiotherapie
oder Arztbesuche. Sich einmal
wochentlich die verspannten

Muskeln durchkne-
ten zu lassen, sei
«kei Seich», meint
Mattenberger. Fur
sportlich aktive
Menschen wie ihn
durfte das ganz
besonders gelten.

Die Adrenalinkicks,
die er sich mit
jedem Gleitschirm-
flug holt, stellen
fur ihn einen wert-
vollen Ausgleich
zum Schichtbe-
trieb dar. Wenn

er in den Liften
schwebt, die Land-
schaft unter ihm
bestaunt, kommt
er auf andere
Gedanken. Mat-
tenberger fliegt
mit seinem eige-
nen Rollstuhl. Zum
Starten braucht er
einen Starthelfer,
der hinter ihm
steht und ihn auf
Kommando los-
lasst. Mattenberger
lasst sich nur auf
Starthelfer ein,
denen er zu 100

Auf die Piste, fertig, los:
Yves Mattenberger im
Schnee



Prozent vertrauen kann. «Ein
Startabbruch geht fast nie ohne
Hinfallen», rdumt er ein. Deshalb
fragt der auszubildende Gleit-
schirmpilot seine Starthelfer im
Voraus, ob sie damit leben kénn-
ten, falls er seinen Start abbre-
chen musste. In solchen Momen-
ten ist Ehrlichkeit entscheidend.
«Auf einen Starthelfer lasse ich
mich nur dann ein, wenn ein
klares Ja die Antwort ist.» In

der Gleitschirm-Community ist
Mattenberger ein bunter Hund:
«Leute, die noch nie einen Roll-
stuhlfahrer haben fliegen sehen,
fragen mich bisweilen, ob sie ein
Video mit mir drehen durfen»,
schmunzelt Mattenberger.

Sport: Nahrboden fur Respekt,
Spass und Schmerzhaftes

Was halt Mattenbergers Frau von
den sportlichen Eskapaden ihres
Partners? «Ich vertraue dir, dass
du weisst, was du tust.» So lautet
ihre Devise. Risikosportarten seien
allerdings nicht ihr Ding, verrat
Mattenberger. Zusammen besu-
chen die beiden im Winter die
Lager von PluSport, der Fachstel-
le fur Behindertensport in der
Schweiz. Das Paar fahrt Monoski.
Immer wieder erleben sie dabei
Witziges, manchmal Groteskes.
So haben sie einmal beobachtet,
wie eine auf einem Ski befestig-
te Unterschenkelprothese den
verschneiten Hang hinunterraste.

100 Prozent Vertrauen:
Yves Mattenberger beim
Start.

Adrenalinjunkie mit CP

«Wir sind fast umgefallen vor La-
chen», erinnert sich Mattenberger.
Um seine Mundwinkel zuckt es.
Wie es schien, hatte jemand auf
der Piste seine Prothese verloren.
Dass man beim Schneesport in Kauf
nehmen muss, unsanft auf dem
Boden der Tatsachen zu landen,
erfuhr Mattenberger, als er auf der
Piste verunfallte und sich dabei das
Schlusselbein brach. Die arztlich
verordnete Zwangspause depri-
mierte ihn. Danach war er beim
Sport wesentlich vorsichtiger.

Adrenalinjunkie mit CP

Begehrtes Videosujet:
Yves Mattenberger mit
Gleitschirm

Ein Stunt fur alle Falle

Doch die Zurlickhaltung hielt
nicht lange an. Mattenberger gab
alles, um nach seiner Operation
wieder fit zu werden. «Mentale
Starke ist fir die Rehabilitation
genauso wichtig wie die physi-
sche Konstitutiony, ist er Uber-
zeugt. Geblieben ist der Respekt
vor den Grenzen seines Korpers
und vor situativen Gegebenhei-
ten. Dennoch lasst Mattenberger
sich nicht abschrecken. Mancher



In‘deryVerzasca: 0o
Vves Mattenberger Stunt hat ihn im Alltag schon ge-

aufTauchgang rettet. Erfordert es die Lage,lasst
er sich im Rollstuhl auch einmal
rackwarts aus offentlichen Ver-
kehrsmitteln fallen. «Ich ziehe
den Kopf ein, mache mich rund
und kippe mich nach hinteny,
erklart Mattenberger. Er wendet
die gleichen Methoden an wie
damals beim Judo. Der eine oder
andere Fahrgast guckt ob solchen
Szenen dumm aus der Wasche
oder reagiert mit Entsetzen. Seine
Frau lacht in solchen Situationen:
Sie weiss, was ihr Mann auf dem
Kasten hat. Nach seinem Lehrab-
schluss hatte sich Mattenberger ein
besonderes Geschenk gemacht: Er
ist Divemaster geworden. Tauchen
ist namlich eine andere Leiden-
schaft von ihm. In dieser Funktion
Ubernimmt er Verantwortung far
andere. Nach Abschluss seiner
Gleitschirmflugausbildung will er
wieder mehr Zeit unter Wasser
verbringen. Was treibt einen wie
Mattenberger an, immer Neu-
es auszuprobieren, rote Linien
zu Uberschreiten? Er antwortet
prompt: «Es reizt mich, Dinge zu
tun, die sich nicht jeder traut.»

Isabel Zwyssig

Adrenalinjunkie mit CP Acirenalinjumkie mit G
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