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Liebe Leserin,

lieber Leser!

Glicklich 1st nicht, wer ande-
ren so vorkommt, sondern wer
sich selbst dafiir halt.

Lucius Annaeus Seneca

Zu kaum einem anderen The-
ma gibt es wohl so viele ,,weise
Spriiche* wie zum Gliick.

Es ist das Einfache, das
(manchmal) schwer zu machen
ist, sich nicht festhalten l4sst
und immer wieder errungen
werden will. Gliicklich sein —
darin besteht fiir mich der Sinn
des Lebens.

Was macht uns wirklich gliick-
lich? Kann man diese Frage
iiberhaupt so stellen? Gibt es
Dinge, die alle Menschen glei-
chermaflen gliicklich machen?
Glick fur alle? Was bedeu-
tet Glick fir den einzelnen
Menschen? Worin unterschei-
den wir uns in unserem Stre-
ben nach Glick? Und was hat
,,Gliick® mit Selbsthilfe zu tun?

Diesen Fragen sind wir in die-
ser Ausgabe auf der Spur.

Selbstversténdlich bleibt es je-
dem selbst iiberlassen, sein/ ihr
Gliick fiir sich zu definieren
und zu entscheiden, was dafiir
zu tun sei. Sie kdnnen ja ein-
mal probieren, auf einen Zettel
zu schreiben, was Sie gliicklich
macht.

Wer einverstanden ist mit sich
und der Welt, kann Dinge viel
leichter aufnehmen, genie-
Ben. Oft bemerken wir erst im
Riickblick, dass wir eine gute,
gliickliche Zeit hatten.

Ja, was uns gliicklich macht,
d.h., was uns wert und teuer
ist, miissen wir pflegen. Das
koénnen sein: unsere Familie,
unsere Freundschaften, die
Art, wie wir unsere Arbeit ver-
richten, unsere Gesundheit,
unsere Freizeitgestaltung. Im-
mer wieder stehen wir vor der
Entscheidung, was wir mit der
uns gegebenen Freiheit anfan-

gen: wohin wir reisen, wofiir
wir uns interessieren, welche
Ausstellungen, Filme, Theater-
stiicke wir uns ansehen, wel-
che Biicher wir lesen, mit wem
wir uns verblinden. Wie wir
eintreten flir nachhaltige Ent-
wicklung, Ressourcennutzung,
Energieversorgung, fiir Frie-
den und Menschenrechte — um
Bedingungen dafiir zu schaf-
fen, dass sich Menschen in der
Welt nicht gegenseitig das Le-
ben schwer machen. Das kann
ja schon in den eigenen vier
Wiénden und am Arbeitsplatz
beginnen.

Jeder ist fiir sich selbst verant-
wortlich und vieles kdnnen wir
selbst beeinflussen. Menschen,
die sich in Selbsthilfegruppen
zusammenfinden, miissen mit
Schicksalsschldgen umgehen.
Hier finden sie wieder Mut und
Kraft, ihrer oft nicht selbst ge-
wihlten Situation auch gute,
positive Seiten abzugewinnen.
Und manchmal finden sie so-
gar ein neues, unerwartetes
Gliick. Wie das im Einzelnen
geht, konnen Sie auf den fol-
genden Seiten lesen.

Und doch noch ein Spruch:
Das Gliick fliegt dir nicht zu.
Wenn du es nicht suchst, weil}
es nicht, wo es hin soll.

In diesem Sinne — viel Gliick —
winscht Thnen

CQolet. D



Gastkolumne

Ist Gliick nur etwas fiir Gesunde?
oder: Ein bisschen Gllick geht immer

Wann immer ich Menschen frage, was Gliick fiir sie
bedeutet, wird Gesundheit an erster Stelle genannt.
Erst dann folgen Aspekte wie finanzielle Sicherheit,
eine erfiillende Beschiftigung, gute Beziehungen.
So stellt sich die Frage: Ist Gliick also nur etwas fiir
Gesunde?

Uberlegen wir einmal: Was heiBt es eigentlich ge-
sund zu sein? Ein Unwohlsein hat jeder einmal.
Aber ist man dann gleich krank? Es gibt gesunde
Menschen, die sich stindig unwohl fiihlen. Sind
diese gesunden Menschen krank? Und dann gibt
es chronisch Kranke oder Behinderte, die sich trotz
grofler Lebenseinschrankungen gut flihlen. Sind
diese ,.kranken* Menschen gesund? Vielleicht ist
»gesund®, wer sich in seinem Korper so wohl fiihlt.
Eine gute Ubung an dieser Stelle ist, mal zu schau-
en, was am und im Korper noch alles heil bzw. ge-
sund ist. So mancher staunt, wieviel Gesundheit er
noch in sich hat.

In all den Jahren meiner ,,Beobachtung von Gliick*
konnte ich immer wieder feststellen: Kranke Men-
schen sind nicht unbedingt weniger gliicklich als
gesunde. Auch ein schwerer Unfall oder eine chro-
nische Erkrankung heifit nicht, dass der Betroffene
nun dauerhaft ungliicklich sein wird.

Sofern Menschen noch aktiv etwas fiir ihr Wohlbe-
finden tun konnen, vielleicht sogar den Alltag be-
wiltigen, haben sie die Chance, trotz Einschrankung
und Leiden allgemein zufriedener zu sein. Gerade in
schwierigen Lebenssituationen und fiir Genesungs-
prozesse ist es wichtig, sich immer wieder Gliicks-
momente durch Wohlfiihlsituationen zu schaffen.
Uberlegen Sie einmal, welche kleinen Dinge das fiir
Sie sein konnten - Vogelgezwitscher, eine Blume,
der Duft von Kaffee, eine wohlige Massage, ein ent-
spannendes Bad, ein kleiner Spaziergang, die ersten
warmen Sonnenstrahlen, der Besuch eines lieben
Menschen, ein lustiger Film, ... Ja, auch wer krank
ist, kann noch herzhaft lachen und fiir Momente sein
Leiden vergessen. Und bekanntlich ist Lachen ja so-
wieso die beste Medizin.

Natiirlich ist es immer angenehmer, gesund zu sein
und nicht gerade in einer schwierigen Lebenssituati-
on zu stecken. Doch sind es gerade Schmerzen und
negative Emotionen, die uns bewusst werden lassen,
was wirklich wichtig ist im Leben. Letztendlich sind

Kerstin Speder (Foto: privat)

es Erkrankungen und schwere Lebenssituationen,
die uns dazu bringen, sich mehr Zeit fiir sich selbst,
fir Familie und Freunde zu nehmen, Lebensge-
wohnheiten zu dndern, die Erndhrung umzustellen
oder mit dem Rauchen aufzuhdren oder dem Leben
gar eine ganz neue Richtung zu geben.

KERSTIN SPEDER
Dozentin, Coach, Autorin

Fruhlingsgruf3

Wir wiinschen allen Leserinnen
und Lesern

einen schonen Friihling mit viel
Sonne, Licht und Gliick.

Ihre Redaktion ,,Hilf Dir Selbst!*



Interview

2Zustand der Zufriedenheit

Der Schweriner Neurologe, Psychiater und Psy-
chotherapeut Dr. Wolfgang Jihme ist seit den
Anfingen der KISS der Schweriner Selbsthilfe
eng verbunden. In den 1990er Jahren brachte
er die heutige KISS als Sozialdezernent mit auf
den Weg und seit vielen Jahren ist er ihr Vorsit-
zender. , Hilf Dir Selbst!* sprach mit ihm iiber
Gliick und Ungliick im Leben, in der Gesellschaft
und in der Literatur.

KISS: Herr Dr. Jihme, kommen zu Thnen in die
Praxis nur ungliickliche Menschen?

Dr. Jahme: In der Regel, ja, also leidende und damit
ungliickliche Menschen. Aber manchmal kommen
auch Menschen, die nach einer Therapie oder einer
Beratung wieder zufriedener, vielleicht auch gele-
gentlich gliicklich sind, um zu berichten oder um
sich zu bedanken.

Was versteht man in der Psychologie unter
»Gliick*?

Dafiir gibt es keine unumstrittene und eindeutige
Definition. Psychologen, Philosophen oder Neu-
robiologen wiirden Gliick sicher verschieden be-
schreiben. Und das Wort Gliick wird in unterschied-
lichsten Situationen und Zustdnden verwendet. Man
denke nur daran, dass man ,,Gliick hatte, wenn man
kein Knollchen am Auto vorgefunden hat. Auf je-
den Fall kann es etwas Temporires sein, Vergniigen
oder Freude. Es kann aber auch die Erfiillung von
Wiinschen sein, etwas erreicht zu haben, und es

kann schlieBBlich ein anhaltender Zustand von Zu-
friedenheit sein.

Und wenn wir Gliick als spontanes Gliicksmo-
ment mal aullen vor lassen und es in Hinblick auf
Lebensgliick definieren?

Wir konnen sagen, dass Gliick ein Gefiihl vollkom-
mener Zufriedenheit ist, ein Zustand innerer Ausge-
glichenheit, der Zufriedenheit mit sich selbst, seinen
eigenen Moglichkeiten und seiner Umwelt. Und es
sollte hinzu kommen, auch fiir andere da zu sein, et-
was von seinem ,,Gliick abzugeben. Ich bezweifle,
dass grofle Stars oder reiche Topmanager, die sich
nur um sich selbst drehen, wirklich gliicklich sind.
Also noch einmal: Es geht darum, wie ich mit mir
selbst zurechtkomme, wie ich mich annehme und
was ich aus meinem Leben mache.

Kann diesen Zustand der vollkommenen Zufrie-
denheit jeder Mensch erreichen?

Viele erreichen diesen Zustand nicht und bleiben ihr
Leben lang unzufrieden, schon weil sie von Anfang
an auf der Schattenseite des Lebens sind. Da spielt
zundchst die Genetik eine Rolle, vor allem aber die
Personlichkeitsstruktur, die in der Kindheit gepragt
worden ist. Von Bedeutung ist, ob ein Mensch eher
introvertiert oder eher extrovertiert, von Angsten
geplagt oder eine ,,Frohnatur® ist, wie es Goethe
von seiner Mutter und sich gesagt hat. Jeder Mensch
hat also bestimmte Anlagen, Begabungen oder auch
Minderbegabungen, mit denen er seinen Lebensum-
stainden begegnet. Neben diesen genetischen Anla-
gen sind die Kinderstube, also die Erziehung und
die Umwelt, sehr wichtig und haben grof3en Einfluss
auf Erleben und Handeln. Wem von Haus aus viele
Moglichkeiten gegeben sind und wer eine gute Aus-
bildung erhélt, hat es natiirlich leichter als jemand
mit einer schwierigen Kindheit. Da gibt es bekannt-
lich viel gesellschaftlich bedingte Ungerechtigkeit.
Aber ich meine trotzdem, dass jeder etwas aus sei-
nem Leben machen kann, mit seinen eigenen Mog-
lichkeiten.

Bei Kindern wirkt es manchmal so, als gingen sie
wie reine Gliickspilze durch die Welt, die Gliick
und Freude unbeschwert genief3en konnten.

Sicher ist das bei den meisten Kindern aus einem
liebevollen Elternhaus der Fall, wenn wir von einer



gliicklichen Kindheit sprechen. Kinder sind sicher
auch schnell zu begliicken, was aber nur kurz an-
halt. Schlimm ist es, dass viele Kinder keine gliickli-
che, eher eine ungliickliche Kindheit haben, und das
nicht nur in Osteuropa oder der Dritten Welt.

Reden wir iiber die Lebensumstinde, mit denen
manche nicht zurechtkommen ...

Hier geht es um Menschen mit sogenannten Anpas-
sungsstorungen oder Neurosen, die mit bestimmten
Ereignissen oder Lebenssituationen nicht umgehen
konnen und mit den unterschiedlichsten Sympto-
men, meist Depressionen oder Angsten reagieren.
Die Belastbarkeit, die Storbarkeit und die Person-
lichkeitsstruktur zum einen und die Stérke und Dau-
er der Storung zum anderen sind entscheidend, ob
und in welcher Stirke es zu einer Storung kommt.
Extremen Belastungen, z. B. Katastrophen, Kriegs-
erlebnissen oder Missbrauchshandlungen konnen
sehr viele Menschen nicht widerstehen und reagie-
ren mit akuten Belastungsreaktionen oder Post-
traumatischen Belastungsreaktionen. Schwichere
Belastungen, z.B. Entzug von Liebe oder von An-
erkennung sind fiir die meisten Menschen zwar un-
erfreulich oder auch frustrierend, machen sie aber
nicht krank. Liegt aber eine Personlichkeitsstruktur
vor, bei der der Betreffende in der Kindheit gelernt
hat, dass er nur bei bestimmtem Verhalten Liebe
oder Anerkennung erhélt und erst dann etwas wert
ist, wird er emotional abhéngig von anderen Men-
schen. Sein Selbstwert geht z.B. durch Liebesentzug
verloren und er reagiert in diesem Lebensbereich
nicht ,.erwachsen‘ und kann krank werden.

Letztendlich gibt es aber fast niemanden, der nicht
bei Dauerbelastungen irgendwann neurotisierbar ist.
Es ist nur die Frage, wie viel hilt der Betreffende
aus.

Kann ich lernen gliicklich zu sein?

Das kann ich lernen, zum Beispiel durch eine Thera-
pie. Meine Arbeit besteht darin, Menschen mit Hilfe
psychologischer Mittel (durch mich oder Kliniken
oder andere Psychotherapeuten) darin zu unterstiit-
zen, dass sie sich selbst helfen konnen. Ich gebe
Denkanstof3e, dass Menschen dahin kommen, sich
anzunehmen und ihren eigenen Weg zu gehen oder
aber umzudenken, also Einstellungen zu verédndern.
Der oder die Betroffene muss also etwas ,,neu‘ ler-
nen, was er oder sie in der Kindheit ,,falsch* gelernt
hat oder anders gesagt in einem bestimmten Erleb-

Interview

nisbereich ,,erwachsen® zu werden. Erwachsen sein
hei3t also autonom, unabhéngig, selbststindig.

Das bedeutet also, je unabhiingiger ich bin desto
gliicklicher?

Im Prinzip, ja. Dabei meine ich eine innere Unab-
héngigkeit, ndmlich seinen Lebensweg selbstbe-
stimmt gehen zu konnen.

Die Anzahl der Ratgeber zum Thema Gliick
scheint zu belegen, dass immer mehr Menschen

gliicklich werden wollen. Ist Gliick ein neuer
Trend?

Die Biicherflut zu allen denkbaren Themen, auch
zum Gliicksthema, nimmt stdndig zu.

Die Griinde sind vielfdltig. Gliick ist sicher kein
neuer Trend. Da wird von den Medien etwas vor-
gegaukelt auf der Suche nach Themen, Event-Ver-
anstalter wollen verkaufen und Autoren wollen sich
préasentieren. Ich sehe keine gesellschaftliche Stro-
mung mit dem Ziel, dass wir alle gliicklicher wer-
den missten. Die Gesellschaft zu verbessern, z.B.
Ungerechtigkeit zu verringern, ist etwas anderes.
Das ist eine politische Aufgabe.

Wann haben Sie Gliick empfunden?

In den Jahren 1989 und 1990, also in der Zeit der
friedlichen Revolution. Dieses Gefiihl, die SED-Dik-
tatur abzuschiitteln, frei zu sein und an der Neuge-
staltung unseres Lebens mitzuwirken, war erhebend
und unwiederbringlich. Es war ein Gliicksgefiihl. In
der Erinnerung wirkt es als stilles Gliick, als eine
grof3e Befriedigung fort. Wie sich inzwischen unser
Gemeinwesen entwickelt hat, ist ein anderes The-
ma. Und Gliicksmomente hatte ich natiirlich auch
im familidren Bereich.

Vielen Dank fiir das Gespréch.

Hier noch ein Literaturtipp von Dr. Jihme:

hochinteressant, aber nur beschréinkt als Anlei-
tung zum Gliicklichwerden gedacht.

Schopenhauer, Arthur;
Die Kunst, gliicklich zu sein. Dargestellt in
fiinfzig Lebensregeln.,
5., unverdnderte Auflage 2013.
Paperback C.H. Beck



Erfahrungen

Das Gliick oder

was gliucklich macht erkennen

Gliick ist das Einzige, was sich verdoppelt, wenn
man es teilt.

Hilf Dir also selbst und gehe Deinem mdglichen
Gliick etwas entgegen!

Wie definiere ich mein ganz personliches Gliick?
Mit Sicherheit sind es keine materiellen Dinge, ob-
gleich der Fund eines 20-Euro-Scheins vor einigen
Jahren am Herrentag einen Gliicksmoment
ausldste, den ich bis heute nicht vergessen
habe. Ein gefundener Cent bewirkt

aber bei mir das Gleiche.

Nichts ist fiir mich selbstver-
stindlich und deshalb {iber-
kommt mich oft das Gefiihl
tiefster Dankbarkeit, verbun-
den mit einem Gliicksge-
fuihl. Oft bekomme ich zu
horen: ,,Woriliber du dir al-
les Gedanken machst®“. Ja,
es ist so! Und mit so man-
chen Griibeleien raube ich
mir Krifte. Jedoch nicht selten
bringen mich diese zu einem Ent-
schluss. War es tliberhaupt sinnlos
verschwendete Zeit, wenn oder weil

sich im Ergebnis wieder ein Gliicksgefiihl
einstellt?

Nach einem Schicksalsschlag habe ich nie gefragt,
warum trifft es gerade mich. Sondern ich habe mit
einem gewissen Abstand herausgefunden, was in
meinem Leben schief lduft, was ich dndern muss.
Und trotz vieler oder gerade wegen nachhaltiger
Krisen kann ich von meinem Leben sagen, ich bin
ein gliicklicher Mensch, habe viel erlebt, sogar iiber-
lebt und all dieses hat schlielich dazu beigetragen,
dieses, mein Gliick, {iberhaupt zu erkennen. Es sind
oft die alltidglichen Kleinigkeiten oder Selbstver-
standlichkeiten, die mich schon gliicklich machen.
Kinder in all ihren Facetten oder die Natur mit etwas
Phantasie zu beobachten, ein unverhofftes Léicheln,
irgendeine Zuwendung zu erfahren und es bewusst
wahrzunehmen.

Wer wiirde gern sein Leben gegen das eines ande-
ren, der scheinbar gliicklicher ist, eintauschen? Wohl
keiner oder die wenigsten, so vermute ich jedenfalls.
Dass es so ist, wie es ist, liegt wahrscheinlich in der

Natur des Menschen. Somit hilft der Mensch sich
unbewusst selbst, sein Leben so anzunehmen, wie es
thm bestimmt ist. Und wenn man es wirklich wollte
und es die Gene oder Mdoglichkeiten des Einzelnen
es zulieen, konnte man einiges mit mehr oder min-
der groBem Aufwand ja dndern.

Das grofite Gliick fiir mich - sowie wohl fiir die
meisten - ist es, in einer Gemeinschaft zu leben,
eine Familie, Beziehung, Kinder, Enkelkinder
und langjdhrige Freunde
zu haben, mit denen man
Freude, Leid und Hoff-
nungen teilt. Lieben in
umfassendem Sinne
gelernt zu  haben,
geben zu konnen, ist
eines der wertvolls-
ten Geschenke im
Leben mit hochstem
Gliickspotential.

Als Bonus betrachte ich
es hier im wunderschonen
Schwerin leben zu konnen,
mit den vielen Seen und Wal-
dern und diversen Kulturangebo-

ten.

Selbst mein fortgeschrittenes Alter verleiht mir nach
anfanglicher Skepsis mittlerweile viele gliickliche
Augenblicke. Uber Kleinigkeiten rege ich mich
nicht mehr so leicht auf, nehme einiges gelassener,
vor allem Dinge, die ich nicht d&ndern kann.

Wenn ich doch mal wieder in alte Strukturen zu-
riickfalle, mit mir hadere, innere Unzufriedenheit
aufzukommen droht, rufe ich positive sowie negati-
ve Ereignisse ab, trete mir gedanklich dann selbst in
den Allerwertesten.

Ich lebe noch, sage ich mir immer und immer wie-
der, und es gibt so viele gliickliche Momente, die es
zu leben sich lohnt! Hier zum Abschluss ein kleines
Beispiel: Zwar kostete es mich nicht nur ein wenig
Selbstiiberwindung, aber ich fahre wieder allein
oder in Begleitung Auto, sehr vorsichtig natiirlich,
das versteht sich von selbst.

Und ...es hétte schon lange vorbei sein konnen. In
diesem Sinne wiinsche ich allen und bei allem VIEL
GLUCK! Evelyn Mammitzsch



Der Lottogewinn!

Es war Anfang der 70er. Meine Eltern
spielten seit ich denken kann Lotto,
immer die gleichen Zahlen. Doch
diesmal war alles anders.

Die ganze Familie sa} vorm Fern-
seher und sah ,,5 aus 45, so glaube
ich hieB3 es. Schon nach den ersten
Zahlen war klar, es wird nichts mit
einem Gewinn. Doch als die Ziehung
zu Ende war, stand mein Vater auf, ging
ins Schlafzimmer und kam mit einem
Lottoschein herein und sagte uns, wir haben
fiinf Richtige. Wir waren alle total baff. Wie konnte
es sein? Es waren doch nicht unsere Zahlen. Doch es
klérte sich schnell auf. Mein Vater hatte noch einen
zweiten Schein ausgefiillt, was wir alle nicht wuss-
ten, und es waren wirklich alle gezogenen Zahlen
angekreuzt. Wir konnten unser Gliick kaum fassen.
Aber es war wahr und kurz darauf bekam unsere Fa-
milie 45 000 Mark der DDR.

Das war natiirlich viel Geld und doch sah man wie
schnell es weniger wurde. Ein Farbfernseher wurde
gekauft, kostete damals rund 6000 Mark, eine neue

Erfahrungen

. Gartenlaube gab es und
- es wurde viel dfter im
»Delikat* eingekauft.
Dann hatte die gan-

—— N ze Familie einen

\ﬂ—t“,. .
g X wunderschénen
o S = Berlin-Urlaub,

wo nicht aufs Geld - wie
sonst iiblich - geachtet wurde.

kam dann wieder
der Alltag. Doch wir hatten uns an
den hohen Lebensstan- dard gewdhnt und
deswegen gab es dann viel Streit in unserer Familie,
denn nur meine Mutter konnte auf das ,,normale
Leben umschalten. Der Rest der Familie hat es nach
langem Streit und Zank dann endlich auch eingese-
hen, dass das gewonnene Geld nicht ewig hilt. Das
hat uns viel Kraft und Nerven gekostet und vom
groflen Gliick ist nicht viel iibrig geblieben.

Ganz schnell

Norbert Lanfersiek

Geschichte des Lottospiels

Philosoph Samuel von Pufendorf (1632-1694) de-
finierte den Begriff ,,Lotto* als ein Mittel, das die
Erzielung eines Gewinnes verspricht, ,,indem je-
mand aus einem Gefal}, darinnen eine Anzahl be-
schriebener und unbeschriebener Zettel ist, fiir Geld
einen oder mehrere Zettel herauszuziehen darf, und
dasjenige, was auf dem Zettel beschrieben, fiir sich
bekommt.“ Er verglich die Lotterie mit einer Kol-
lekte ,,da man mit Manier von den Leuten das Geld
bekommet, welches sie sonst entweder gar nicht,
oder wenn man ihnen eins auferlegt, nur mit Murren
und Ungedult gegeben hitten.* Er sah aber auch die
Nachteile, die mit diesen Praktiken verbunden sein
konnen. Aus reiner Gewinnsucht veranstaltete Lot-
terien lehnte er ab.

Als praktisches Mittel zur Geldbeschaffung entdeckt
wurde das Lotto von den Genuesen im 15. Jahrhun-
dert. Urspriinglich diente das Los dazu, um jihrlich
die Ratsmitglieder neu zu bestimmen. Die Genueser
schrieben zu diesem Zweck neunzig Namen auf Zet-

tel und zogen verdeckt fiinf aus diesen neunzig. Aus
der Bestimmung des neuen Stadtrates entwickelte
sich ein reger Wettbetrieb, aus dem sich spéter das
Lotto entwickelte, in dem die Namen durch Zahlen
ersetzt wurden, das erste ,,5 aus 90%“. Als erster, der
dieses Zahlenlotto privat als reines Gliicksspiel an-
bot, ist der Genuese Benedetto Gentile iiberliefert.
Schon damals fanden sich viele begeisterte Lotto-
spieler und sorgten fiir hohe Umsidtze. Da dieses
einfache Geschéftsprinzip grole Gewinne flir den
Veranstalter einbrachte, ging das Recht, Lotterien
zu veranstalten, auf die jeweiligen Herrscher oder
Regierungen iiber. An den Konigs- und Fiirstenho-
fen war es eine schone Einnahmequelle. Auch heute
noch ist diese Regelung weltweit {iblich. An private
Betreiber werden hochstens Konzessionen fiir Lot-
terien vergeben.

Ubrigens: Die Wahrscheinlichkeit, Sechs richtige
beim Lotto zu ziehen, liegt bei 0,0000064360 %.

(aus: Wikipedia)



Thema

Gliick und Gesundheit

Was ist Gliick? Wenn wir uns an Beschreibungen
aus Worterbiichern halten wiirden, wire Gliick (ab-
gegrenzt von einem Zufall) eine angenehme und er-
freuende Verfassung des Gemiits. Ein Zustand der
Befriedigung
oder ein Ge-
fiihl der Hoch-
stimmung  und
Zufriedenheit.
Schnell wird je-
doch Kklar, dass
Gliick etwas
sehr Subjektives
ist. Was manche
Menschen gliick-
lich macht, kann
fiir andere weni-
ger gliicksbedeu-
tend sein. Somit
ist die Frage, was
Glick ist, nur
sehr schwer zu
beantworten. Viel wichtiger erscheint es dabei nach-
zuvollziehen, was Menschen unter Gliick verstehen.

Was macht gliicklich? Was kénnen wir tun, um uns
in eine gliicklichere Stimmung zu bringen oder mehr
Gliick zu erleben? An dieser Stelle mochte ich Thnen
einige Strategien zur Gliickssteigerung vorstellen.
Dabei werde ich meinen Fokus auf die Positive Psy-
chologie legen, wonach die Starkung von Ressour-
cen und Féhigkeiten des Menschen im Vordergrund
steht.

Dankbarkeit fordert Gliick. Dankbarkeit gegentiber
Mitmenschen, die etwas Gutes getan haben, zu emp-
finden und zu &uBlern, macht uns gliicklich. Auch fiir
die kleinen und alltdglichen Dinge dankbar zu sein,
ist gliicksfordernd.

Aus der Reihe ,,Wenn die Seele weint*

am 2. Mai 2013 zum Thema:
,,2Alleinsein: Quelle des Gliicks?*

Soziale Kontakte pflegen kann uns ebenfalls beglii-
cken. Wenn wir unsere Freundschaften und sozialen
Beziehungen pflegen, wirkt das auf verschiedene
Wege positiv. So kénnen soziale Unterhaltungen
von Problemen ablenken sowie immer wiederkeh-
rende und belastende Gedanken durchbrechen. Wir
konnen eine andere Sichtweise auf gewisse Dinge
erlangen und es werden gliicksteigernde Hormone
ausgeschiittet.

Auch das Thema der Vergebung ist wichtig. An ne-
gativen Gefiihlen wie Hass und Groll festzuhalten,
kann uns blockieren. Wenn wir in der Lage sind, uns
und anderen Menschen zu verzeihen, dann fillt eine
Last von uns ab. Wir fiihlen uns erleichtert und frei-
er.

Sport treiben steigert unser Gliickserleben und
wirkt stressreduzierend. Wenn wir uns aktivieren,
erhohen wir unsere korperliche Widerstandsféhig-
keit. AuBBerdem werden gliicksteigernde Hormone
ausgeschiittet und iiberschiissige Energie in uns
kann nach auen kanalisiert werden.

Welchen FEinfluss hat Gliick auf die Gesundheit?
Gliick wirkt sich sehr positiv und forderlich auf die
Gesundheit aus. So findet sich zum Beispiel we-
niger von dem Stresshormon Kortisol im Blut von
Menschen, die gliicklicher sind. Auch berichten
Menschen, die sich gliicklich fiihlen, in der Regel
iiber weniger Schmerzen und fiihlen sich gesiin-
der. Durch die enge Verbindung zwischen der Psy-
che und dem Korper, halte ich die Steigerung des
Gliickserlebens fiir eine gute Mdglichkeit, einen po-
sitiven Einfluss auf unsere seelische und korperliche
Gesundheit zu nehmen.

R. Schleebusch
Diplom-Psychologe und Stressbewéltigungstrainer

SELRSTHILFE-Online)

anonym - serids - kostenlos

sowie Expertenchat zu Stressbewaltigung mit

Rayk Schleebusch

am 20.03., 17.04.,15.05., 19.06.2013, jeweils von 19.00 bis 20.00 Uhr



Erfahrungen

Die Freiheit, gltiicklich zu sein

Seit einem halben Jahr ist Laura Riemers Welt wie-
der ein Stiick groBer geworden. Ein Zimmer, Kiiche,
Bad im ersten Stock im Haus ihrer Eltern — weifle,
luftige Schrinke, nicht nur vom roten Sofa aus kann
sie auf den Faulen See blicken. ,,Meine eigene Woh-
nung hat mich sehr gliicklich gemacht*, sagt Laura
Riemer und macht es sich bequem in ithrem Sessel.

Es gibt sehr wiel,
was Laura gliicklich
macht. Sie hélt einen
vollgeschriebenen
Zettel in der Hand.
,,Glick™ steht dar-
auf, einmal unterstri-
chen. Dann kommt
eine lange Liste von
Sachen, die Laura
gliicklich  machen:
Flote spielen, Rei-
ten, Schwimmen,
Fernsehen, fester
Freund, Kekse ba-
cken mit Mami, Lesen und noch so manches mehr
ist zu lesen.

Laura Riemer

Und Laura, vor gut 24 Jahren mit Trisomie 21 —
dem Downsyndrom - auf die Welt gekommen, fal-
len noch viel mehr Dinge zum Gliicklich-Sein ein.
»Mein Lieblingsplatz*, sagt die junge Frau, ,,ist im
Schwarzwald.” Dort hat sie mit ihren Eltern die
letzten Skiferien verbracht. Auch das macht Laura
gliicklich — mit den Skiern die Piste runter zu fah-
ren, denn dann fiihle sie sich frei. Gliick ist fiir
sie drauBBen zu sein, in der Natur, in Bewegung zu
sein. Laura ist viel in Bewegung und das mit gro-
Bem Ehrgeiz. ,,Den hat sie von meiner Mutter®, sagt
Lauras Mutter, Verena Riemer, mit einem Léacheln.
Schwimm- und Reitabzeichen, Auszeichnungen in
den verschiedenen Sportarten in Theorie und Praxis
sammelt das Energiebiindel von klein an. Laura holt
eine Kiste mit Medaillen hervor. Erste Plitze im Ski
fahren, beim Schwimmen, Reiten. ,,Dritte und vierte
Plétze sind nicht so was fiir mich®, sagt sie. ,,Fiinfte
und Sechste auch nicht.*

Seit einiger Zeit hat Laura einen festen Freund und
jetzt auch einen Ring am Finger. Dass sie das gliick-

lich macht, siecht man ihr an. Die Probleme, die bei-
de friiher hatten, sind ausgesprochen und damit vor-
bei und erledigt, sagt sie. Wahrscheinlich ist Laura
zum Ungliicklich-Sein auch gar nicht geschaffen.
Sie hat ein einfaches Rezept: sie steckt andere mit
ihrem offenen Wesen und ihrer Freude am Leben
an. So wie vor ein paar Jahren im Krankenhaus.
Sie war, erzdhlt ihre Mutter, zusammengebrochen
und musste liber Nacht im Krankenhaus bleiben.
Abends wurde sie in ein Zimmer mit vier dlteren,
wohl nicht so gut gelaunten Frauen gebracht. Am
nichsten Morgen war in dem Zimmer eine frohliche
Stimmung mit freundlichen, hilfsbereiten Frauen.
Wie sie das macht? ,,Das kommt automatisch, ich
lache die Menschen einfach an®, sagt sie und ihre
Mutter ergédnzt: ,,.Laura ist der gliicklichste Mensch,
den ich kenne.*

Ein gliicklicher Mensch, der genau weil3, was er
will, und das ist vor allem Selbststandigkeit. Die holt
sich Laura, wo
immer es geht.
Dafiir wartet sie

morgens  auch
gern  flir eine
halbe Stunde

auf die néchste
Bahn, die sie zur
Arbeit bei den
Dreescher Werk-
stitten fahrt.
Dass ihre Mutter
sie mit dem Auto
zur Arbeit, zum
Sport oder zum
Floten  bringt,
mochte sie schon
lang nicht mehr.
Lieber  nimmt
sie den Bus und
noch lieber das Fahrrad. Allein zu sagen, welche
Moébel in ihrem Zimmer stehen, allein zu entschei-
den, wann sie ins Bett geht, wann sie den Fernseher
an und wieder aus stellt, allein fiir sich Reis, Nudeln
oder Klopse zu kochen, Friihstiick zuzubereiten
und den Haushalt sauber zu halten. Das ist Lauras
Selbststindigkeit, ihre Unabhingigkeit, ihr Gliick.
Laura sagt: ,,Das ist Freiheit.

Ski fahren mit ihrem Vater gehort
mit zu Laura Riemers vielen Hob-

bies. (Fotos: privat)

ml



Selbsthilfe

Sucht nach dem groRen Gewinn

»Seit fiinf Jahren spielfrei — jetzt diirft ihr auch mal
klopfen.“ Da, wo Axel* inzwischen angekommen
ist, mochte Jiirgen* auch noch hin. Immerhin, er
war die vergangene Woche spielfrei. Und das, ob-
wohl es Arger gab mit seinem Bruder, die Mutter ins
Krankenhaus musste und es beim Job alles andere
als entspannt lauft. , Riickfallpunkte®, sagt Jiirgen,
,»100prozentige.*

Es ist kurz nach 19 Uhr im ersten Stock der Sucht-
kontaktstelle der Guttempler in der Leonhard-
Frank-StraBle. Heute haben einige abgesagt, die
Erkéltungswelle scheint auch die Gespriachsgruppe
»Spielsucht™ erwischt zu haben. ,,Wir sind so fiinf
Leute als fester Stamm, die mehr oder weniger seit
der Griindung kommen, auf die man sich verlassen
kann®, sagt Gruppenleiter Peter Rais. Auch heute —
trotz Erkéltungszeit — sitzen sich vier Ménner ge-
geniiber, trinken Kaffee und geben sich ein Feed-
back der vergangenen Woche.

»Das Wochenende war langweilig®, sagt Peter Rais,
aber die Arbeit war gut. Als trockener Alkoholiker
ist er 2008 spielsiichtig geworden — Suchtverlage-
rung. 2009 war er auch von der Sucht herunter und
griindete mit anderen Betroffenen die Gruppe. Viel
Geld habe er damals vor allem bei Telefonspielen
vorm Fernseher verloren. ,,Ich habe einfach nicht
mehr aufhoren konnen, die Verlockung auf mehr
Geld war einfach zu groB3.“ Heute hat Geld fiir ihn
die Bedeutung verloren. Er ist zufrieden mit dem,
was er hat. Wenn Jiirgen vom Geld erzéhlt, und das
tut er hiufig, wird er von Peter Rais unterbrochen.
,Geld spielt bei dir immer noch eine Rolle®, sagt er
dann oder ,,Ist doch egal mit dem Geld, komm erst
einmal zur Ruhe.*

Zur Ruhe kommen, loslassen, sich neu organisieren
— das ist etwas, was Spielsiichtige erst wieder lernen
miissen. Axel sagt, es sei das fehlende Selbstwertge-
fiihl, das Spielsiichtige anféllig mache. Depressio-
nen spielten eine Rolle, zu wenig Bestétigung durch
Beruf, Familie, Freunde. Da komme so ein blicken-
der Automat in der Anonymitit einer Spielhalle ge-
rade recht. ,,Da hast du deine Ruhe®, so Thomas¥*,
,keiner quatscht dich blod an und ab und zu bringt
dir jemand Zigaretten, etwas zu trinken und manch-
mal sogar 'ne Pizza an den Platz. Und wenn du dann

noch gewinnst, bist du der Tollste.” Der Gewinn
komme aber nur am Anfang, so Axel. Doch daran
glaube man nicht, hoffe, dass es beim niachsten Mal
wieder laufe. ,,Wenn du dann nicht mehr aufhéren
kannst, ist es zu spét.“ Kontrolliertes Spielen gebe
es nicht, da sind sich alle der Ménner aus der Gruppe
einig. Wer einmal nicht mehr loslassen konnte, der
habe es nicht mehr in der Hand. Dessen miisse man
sich bewusst sein. Steffen* erzihlt, dass er vor ein
paar Tagen im Auto an einer Ampel stand als ihm
jemand aus einem dicken Wagen heraus plotzlich
zuwinkte. ,,Das war der Spielotheken-Besitzer.” In
der nidchsten Nacht habe er gleich getrdumt, wie der
ihm einen 1000er in die Hand driickt, damit er wie-
der spielen kann. Steffen spricht von der Angst, dass
es wieder los gehen kann, von dem missbrauchten
Vertrauen und davon, dass kaputt ist, was kaputt ist.

Peter Rais verteilt Zettel, die die Ménner der Rei-
he nach vorlesen. Auch da ist von Selbstwertgefiihl,
von Achtung vor sich selbst und Respekt anderen
gegeniiber die Rede. Bei dem einen war es die do-
minante Frau, beim anderen der schlechtbezahlte
Job oder eine schlimme Kindheit, in der man nicht
gelernt hat, Probleme zu 16sen. ,,Aber wir diirfen die
Schuld nicht bei anderen suchen®, sagt Peter Rais.
,»Wir haben es in der Hand, welchen Weg wir gehen
— auch heute.* ml

*Name von der Redaktion gedndert

Gesprichsgruppe ,,Spielsucht*

Treffen: mittwochs 19.00 — 20.00 Uhr
Suchtkontaktstelle Guttempler

Leonhard-Frank-Str. 37, 19059 Schwerin

Tel.: 0385 - 78 51 525

E-Mail: mecklenburg-vorpommern@guttempler.de
Infos zur ,,Spielsucht*

Weitere Informationen und Kontaktdaten zur
»Spielsucht™ sowie den Schwerpunktberatungsstel-

len ,,Gliicksspielsucht® sind erhiltlich tiber die Lan-
desstelle fiir Suchtfragen MV e.V. unter

www.gluecksspielsucht-mv.de. Erstberatungen fiir
Betroffene und Angehdrige flihren alle Suchtbera-
tungsstellen in M-V durch.

Hotline-Nummer zum Thema ,,Gliicksspielsucht®:
0800 - 260 35 48

Kontakt zur Landesstelle fiir Suchtfragen M/V e.V.:
0385 - 712953, oder info@lsmv.de



Thema

Selbstbestimmung und Abhangigkeit

Das Leben in Gruppen ist eine menschliche Grund-
erfahrung. Seit ich geboren bin, lebe ich in verschie-
denen Gruppen (Familien, Nachbarschaft, Schul-
klasse, Arbeitsteam, Sport usw.). In den Gruppen,
die ich erlebt habe, sind meine Erfahrungen unter-
schiedlich.

Fast unser ganzes Leben spielt sich in verschiede-
nen Gruppen ab. Obwohl ich immer ,,ich* bin, erle-
be und verhalte ich mich in verschiedenen Gruppen
unterschiedlich. Ich bin einerseits Individuum mit
Eigenstindigkeit, eigener Meinung und eigenen Ge-
danken — gleichzeitig aber immer betroffen, beriihrt
oder beeinflusst von der Tatsache der Anwesenheit
anderer und von dem, was sie mir gegeniiber fiihlen
und wie sie sich verhalten. Das geht sogar so weit:
Mein Gefiihl und Verhalten kann schon von meiner
Vermutung iiber die moglichen Gedanken des ande-
ren liber mich beeinflusst werden. Mein Selbstbild
hingt immer auch mit dem zusammen, wie andere
mir begegnen.

Menschen sind so angelegt, dass sie einander zu ih-
rem Mensch-Werden brauchen. Sie stehen so eng
miteinander im Zusammenhang, dass einer aus der
Zuwendung des anderen lebt. Ich brauche die An-
erkennung und Zugehorigkeit von anderen, um zu
leben.

Ich weil}, dass ich Anerkennung und Sicherheit
brauche. Ich weil3, dass auch andere das brauchen.
Ich kann mit diesen Bediirfnissen offen umgehen.
Ich gestehe es mir zundchst zu und akzeptiere die
Gefiihle, die damit verbunden sind. Es ist in Ord-
nung, dass ich das brauche.

Ich kann mit anderen dariiber in einen offenen Aus-
tausch kommen. Ich kann anmelden, was ich brau-
che, und horen, wie es anderen geht. Gemeinsam
konnen wir nach Wegen suchen. Es ist eine Grund-
tatsache menschlichen Lebens, dass wir miteinander
in enger Wechselbeziehung stehen, in wechselseiti-
ger Abhéngigkeit. Gleichzeitig sind wir zur Selbst-
bestimmung fahige, denkende Individuen.

Mit dem Bewusstsein der Wechselbeziehung wichst
jedoch unsere Fihigkeit, unsere Gefiihle und Erfah-
rungen zu akzeptieren und iiber unser Tun in Ver-
antwortung zu entscheiden. Menschen haben ein
Bediirfnis nach Anerkennung und Bestitigung und
ein Bediirfnis nach Sicherheit. Beide Bediirfnisse
von Geburt an sind ein Verstidndnishintergrund fiir
Gefiihle und Verhaltensweisen in Gruppen. Jedes

einzelne Mitglied braucht Anerkennung, um in der
Gruppe bleiben zu konnen. Jeder braucht ein Stiick
Sicherheit, um nicht stindig beunruhigt und ori-
entierungslos zu sein. Jeder mochte gern Einfluss
haben, das heif3it in
irgendeinem Sinn

GUTTEMPLER

wichtig sein fiir
andere. Insgesamt das Spielen
geht es um die Kla- Sucht wird!

rung der Beziehun-
gen untereinander
und um die Frage:
Kann und will ich
in dieser Gruppe
bleiben? Bekomme
ich hier, was ich
brauche? Sind hier
Leute, denen ich
etwas geben kann?
Denn kein Mensch
kann sich in einer
Gruppe entfalten,
solange es nicht
eine grundlegende
Sicherheit gibt.

Nun zu unserer
Gruppenarbeit:

Am 4. Mirz 2009 wurde unsere Gruppe ,,Spielsucht
gegriindet. Seitdem haben wir uns regelmafig ge-
troffen, um tiber unsere Krankheit zu sprechen. Es
wurden mehrere Veranstaltungen durchgefiihrt, wo-
bei der Spal} nicht zu kurz kam und wir uns immer
besser kennenlernen.

Bei der Er6ffnung der Gruppe waren wir zehn Per-
sonen mit Gésten. Jetzt hat sich ein Stamm von fiinf
Leuten gebildet. Durch eine Suchteinrichtung im
Internet konnte ich einige interessante Themen in
den Gruppensitzungen einbringen, und diese wur-
den auch behandelt und diskutiert. Ich bin stolz auf
jeden Einzelnen von uns, dass wir uns die Treue
halten, diese Gruppe zu besuchen. Der Besuch der
Gruppe macht Spal} und ist fiir mich eine angeneh-
me Gewohnheit und auch ein Highlight der Woche
geworden. Wir sind die wahren Gewinner? Wobei
wir unsere Gefahr nicht aus dem Blick verlieren
werden.

Peter Rais



Aus den Gruppen

Facetten des Gliicks

Viel Gliick und viel Segen auf all Deinen Wegen...
Wer kennt diesen Kanon nicht, hat ihn nicht schon
einige Male fiir sich gesungen gehort oder ihn selbst
getrillert? Konnte er/sie dabei auch ein Gliicksge-
fithl empfinden? Oder war er/sie so eingespannt,
auch in Erwartungen anderer, dass er/sie das Gliick,
dass sich liebe Menschen fiir einen Zeit nehmen,
sie einem von ganzem Herzen Gliick wiinschen, gar
nicht wahrnehmen konnte?

Von unseren GroBmiittern haben wir oft erfahren,
dass sie nichts Besonderes tun fiir ihre Enkelkinder,
dass sie ,,nur da sind, wach, aufmerksam, liebevoll,
dass sie ohne Worte das Gefiihl vermitteln, wichtig
und wertvoll zu sein. Fiir viele Menschen bedeutet
eine Riickerinnerung an diese Kindheitserfahrun-
gen, einen Schatz, eine Ressource zu haben, die sie
starkt und trostet. Wir waren gliicklich und wussten
es nicht - ja, es ist schade, dass dieses gute Gefiihl
oft im Moment seines Daseins nicht wahrgenom-
men wird. So sollte jeder von uns lernen, Tag fiir
Tag achtsam und aufmerksam zu sein, die kleinen
»hormalen®, guten Gefiihle wirklich empfinden zu
konnen und diese gliicklichen Gefiihle mitteilen und
damit teilen zu konnen, da geteiltes Gliick sich ver-
doppeln oder vervielfachen lésst.

In diesem Sinn kann eine passende Selbsthilfegrup-
pe (SHG) dazu beitragen, Gliicksmomente, Gliicks-
gefiihle zu vergroBern, Sonnenschein ins Herz zu
tragen.

Hier ein paar Stimmen zum Gliick aus unserer SHG:

Renate: Ich bin gliicklich, dass ich nach einer-

Natur erleben, bedeutet Gliick zu spiiren.

(Foto: ml)

schweren Erkrankung wieder am kulturellen Leben
Schwerins teilnehmen kann.

Isolde: Ich bin wirklich gliicklich, dass ich den Mut
zur Trennung gehabt habe.

Ingrid: Ich bin so gliicklich, dass ich die schwere
Krebserkrankung tiberwunden habe, dass ich heute
lebe, wo die Medizin in der Lage ist, mir eine neue
Lebenschance zu geben.

Margitta: Ich habe ein grof3es Gliicksgefiihl erlebt
als ich mit 53 Jahren mit meinem jetzigen Mann in
unserer Dorfkirche getraut wurde.

Sabine: Meine korperbehinderte Tochter kann jetzt
in einer behindertengerechten Wohnanlage leben,
sie wird mehrere Stunden wochentlich von einer
Assistentin unterstiitzt. Sie ist gliicklich dariiber und
ich auch.

Lassen wir unsere Gedanken uiber das Gliick mit ei-
nem Dichterwort ausklingen:

,Lieben und geliebt zu werden, ist das groBte Gliick
auf Erden!* (J. W. v. Goethe)

Elisabeth Schmidt SHG ,,Sonnenschein®

Heute weill ich, was Gliick ist

Im Jahr 2005 stand ich vor einem Scherbenhaufen
in meinem Leben. Meine Ehe war zerriittet u.a.
durch Alkohol und hiusliche Gewalt. Als ich gera-
de meine Freiheit wieder erlangt hatte, griindete ich
die Selbsthilfegruppe ,,Hausliche Gewalt“. Das war
mein Gliick.

Durch die Gruppe wuchs mein Selbstbewusstsein,
meine Unabhéngigkeit und mein Stolz auf mich. Ich
wurde gestiarkt und mutig. Und meine Seele rdumte
auf. Endlich konnte ich iiber alles wieder reden und
hatte Gleichgesinnte.

2005 bedeutete Gliick fiir mich: Freiheit, freie Ent-
scheidungen und endlich Ruhe in meinem Leben.

Die Selbsthilfegruppe war der erste Schritt dahin.
Seitdem wachse ich innerlich weiter und kann end-
lich Liebe spiiren und geben.

Heute - 2013 - ist Gliick fiir mich: die Natur zu se-
hen, Freunde zu haben, meine Familie zu lieben,
jeden Tag zu lieben, Musik zu horen, Freude zu spii-
ren, mich selbst zu lieben.

Jeder Einzelne von uns hat das Recht gliicklich zu
sein und Gliick fiir sich zu definieren. Fiir jeden ist
Gliick etwas anderes. Es ist abhéngig von unserer
personlichen Situation und unseren Erlebnissen. Ich
winsche allen, die das lesen, viel, viel Gliick.

Carla Friindt



Das Gliick kommt nicht von allein

Gliicklich sein ist wohl jedermanns Wunsch. Aber
wie kann man sich den Wunsch erfiillen, wie kann
man Gliick erwerben oder kaufen?

Meine Frau und ich stellen uns oft gegenseitig die
Frage: Bist du gliicklich? Die Antwort kommt spon-
tan, ja. Wir kommen beide immer wieder auf diese
Aussage.

Nach einem erfolgreichen Alkohol-Entwéhnungs-
programm, kam der Neuanfang und wir wollten
etwas fiir unsere Seele und Gesundheit tun. Das
Gliick kommt nicht von allein. Am 12. Mirz 2008
war der Griindungstag unserer Selbsthilfegruppe in
der Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen in Schwe-
rin (KISS). Einen Tag spéter heirateten wir.

Aus den Gruppen

Die Zeit danach war auch
nicht immer leicht. Da wir ei-
nen unerwartet gro3en Zulauf
zu unserer Gruppe hatten,
war die Arbeit innerhalb der
Gruppensitzungen oft zum
Verzweifeln. Deshalb dach-
ten wir oft an Aufgabe. Aber irgendetwas hielt uns
davon ab und wir machten immer weiter. Nun gehen
wir dem fiinften Jahrestag mit der SHG Q-Vadis so-
wie unserem Hochzeitstag entgegen.

Sicher gibt es immer noch Griinde, die einen im
Laufe des Tages verzweifeln lassen. Aber ist das
nicht normal? Beeinflussen Kleinigkeiten oder auch
etwas schwierigere Probleme und negative Einfliis-

Fiir ihr Engagement in der Selbsthilfe wurden Anke und Klaus
Seefeldt von Elvira Henke (re.), Sozialministerium MV, und
von KISS-Geschdfisfiihrerin Sabine Klemm (2. v. re.) mit dem
Ehrenamtsdiplom des Landes Mecklenburg-Vorpommern aus-

Y gezeichnet.

‘Foto: privat
(i privat) )

\ se des Alltags das Gliick? Sicher nicht. Wir diir-
fen leben, und jeder ist seines Gliickes Schmied.

Personlich:

Ich bin gliicklich meine Frau kennengelernt zu
haben, das ist mein grofites Gliick. Klaus

Ich bin gliicklich meinen Mann zu haben, dies ist
mein grofites Gliick. Anke

Wir sind gliicklich iiber die Freunde, die uns in
den SHG zur Seite stehen.

Fiinf Jahre Q-Vadis, Danke an alle Mitglieder
und fiir alle viel Gliick.

Danke an alle, seien es die Mitglieder der SHG
Q-Vadis, die KISS, die Suchtabteilung der HE-
LIOS-Kliniken, die Mitarbeiter der AHG Poli-
klinik Schelfstadt sowie unserem Pastor in Plate
und Frau Spiewok, der Suchtérztin der besonde-
ren Klasse. Anke und Klaus

Noch mal Gliick gehabt

Gliick kann man verschieden interpretieren. Ich hat-
te das Gliick, dass meine Krankheit noch rechtzeitig
erkannt worden ist. Diagnose: Kehlkoptkrebs.

Nach der Operation und wochenlanger Nachsorge
war ich nie allein. Die Familienangehorigen standen
immer an meiner Seite, um mich wieder aufzubau-
en.

Gliicklich konnte ich mich schéitzen, als ich bei der
Reha die ersten Worte sprechen konnte. Im Nachhi-
nein weill man erst, wie wichtig Kommunikation ist.
Vor und nach meiner Operation wurde ich von einem

Betreuer der Selbsthilfegruppe besucht. Er hat mir
auch Mut gemacht. Nach meiner Genesung trat ich
in die Selbsthilfegruppe ein. Diese hat mir geholfen,
nicht in ein schwarzes Loch zu fallen. Ich war unter
Gleichgesinnten und deren Angehdrigen. So sind in
den elf Jahren, die ich schon in der Selbsthilfegrup-
pe bin, auch viele Freundschaften entstanden und es
gibt einen innigen Zusammenhalt.

Ich bin immer froh und gliicklich, wenn mir mein

HNO-Arzt bei der Nachsorge sagt: ,,Es ist alles in
Ordnung*. Detlef Miiller



Umfrage

Liebe, Freundschaft und ein wenig Musik

Voller Erwartungen begeben wir uns auf die Frage/
Umfrage nach dem Gliick der Menschen und stellen
recht schnell fest, dass diese gar nicht so leicht und
auf Anhieb zu beantworten ist.

Zu unserem Erstaunen: Keiner der Befragten er-
wiahnte materielle Dinge wie z.B. einen Lottoge-
winn.

,,Glickliche Mo-
( ) mente habe ich,
wenn ich meine

Gedanken in Ruhe
schweifen  lassen
kann, ebenso beim
Musizieren am Kla-
vier oder auf der
Geige, wennich kein
festes  Programm
habe, sondern frei
nach momentanen
Einfillen spiele,
wenn ich schwe-
re Aufgaben gelost
habe, vielleicht so-
gar mehrere Wege
gefunden habe. Am
Meer in Warnemiinde bin ich gliicklich®, erz&hlt uns
ein 27-jahriger IT-Techniker aus Rostock.

Mit der Natur eins zu sein,

bedeutet nicht nur fiir Kinder
\_ Gliick. (Foto: ml) )

Familienvater, Jurist, Anfang der Fiinfzig in leiten-
der Stellung: ,,Wenn ich in der Natur sein kann, mich
mit dem Fahrrad bewege und dabei Naturschonhei-
ten bestaune, bin ich gliicklich. Diese Naturwunder
miissen auf mich aktiv einwirken, durch Luft, Was-
ser oder wenn ich etwas fotografiere. Ein Besuch in
der Sauna, wo ich entspanne und meinen Erfolg in
dem vorangegangenen Sportkurs und mein Gerite-
training Revue passieren lasse, bedeutet fiir mich
personliches Gliick. Gliick ist fiir mich auch, wenn
ich in entspannter, schoner Atmosphére etwas Edles
essen kann.*

Seine Frau, seit langem berentet: ,,Ich bin gliicklich,
wenn ich mein seelisches Gleichgewicht habe und
das jeden Tag. Leider weil} ich, wie schwer es ist,
das zu erreichen. Aber ich erkenne, wann das so ist.
Mein Gliick setzt sich aus vielen kleinen Momen-
ten zusammen. Jeden Tag kann ich diese Momente
finden, sogar wenn es mir schlecht geht, gibt es sie.

Die Friihlingsboten sind also ldngst da, auch das ist
ein schones Gefiihl. Zu wissen, es geht voran, es
geht vorwirts, man schopft wieder Hoffnung. Die
Erlebnisse und Gliicksmomente reihen sich wie eine
Perlenkette aneinander. Es ist, als brauche ich blof3
eine Schublade aufziehen und kann einen gliickli-
chen Moment herausziehen. Gliick lebt selbst in Er-
innerungen weiter.*

Eine junge Frau Ende der Dreil3ig, berufstitig, zwei
Kinder: ,,Keinen psychischen Stress zu haben wie
zurzeit zum Beispiel Arger wegen meiner Vermiete-
rin oder Angst vor Jobverlust und Arbeitslosigkeit,
meine Kinder sind mein Gliick, mein mich liebender
Partner ist mein Gliick. Verstanden zu werden - ge-
liebt zu werden - Freunde zu haben - Spal3 haben
und lachen zu kdnnen. Ein Garten wére auch Gliick
und eine schimmelfreie Wohnung, ein relativ sor-
genfreies Leben und Gesundheit von mir selbst und
meinen Lieben.*

,»Wenn ich genug zum Leben habe, Gesundheit, zu-
frieden bin, dann bin ich gliicklich. Es muss nicht
immer mehr und mehr sein, ein bestimmtes Limit
reicht. Mein Gliick mache ich nicht von einer Part-
nerschaft abhingig, ich lebe allein. Allein bin ich
auch gliicklich “, berichtet eine Anfang 60-Jéhrige.

Diese Umfrage ist nicht reprasentativ, sondern gibt
nur ein Stimmungsbild wieder.

Steffen Mammitzsch und
Evelyn Mammitzsch

Anzeige:

StelMaCom

Projektmanagement, Computer,
Schulung, Grafik & Design |

Steffen Mammitzsch i
Wauppertaler Str. 23
19063 Schwerin '

Tel.: 0171 8116366
E-Mail: webmaster@mammitzsch.de
Internet: www.mammitzsch.de

Computerberatung fiir Einkauf, Erweiterung, Reparatur
Computerschulung zu Hause

Erstellen von Flyern, Plakaten, Visitenkarten etc.
Erstellen von Internetseiten



Selbsthilfe

Was fiir ein Gliick, Wunschoma oder -opa zu sein

Seit 2009 gibt es in Schwerin das Projekt ,,Wunsch-
grofBeltern”. Dieses Projekt wurde von Seniortrai-
nern des Seniorenbiiros Schwerin ins Leben geru-
fen. Das Anliegen der Seniortrainer ist es, Mittler
zwischen den Generationen zu sein. Junge Familien
und Senioren sollen sich gegenseitig helfen und das
Leben erleichtern. Das Projekt hat sehr grof3es Inte-
resse gefunden, vor allem bei Familien mit kleinen
Kindern, da es oft sehr schwer ist, Familie und Beruf
unter einen Hut zu bringen.

Viele junge Familien und Alleinerziechende wenden
sich deshalb an das Seniorenbiiro Schwerin mit der
Bitte um Unterstiitzung durch Wunschgrofeltern.

Am Anfang gibt es immer eine Kennenlernphase
von sechs bis acht Wochen, in der gepriift wird, ob
die Senioren und die Familien zueinanderpassen. Je
nach Absprache betreuen sie die Kinder, wihrend
die Eltern arbeiten. Vielfiltige Beschéftigungen sind
moglich. Sie feiern Geburtstag oder andere familia-
re Anlédsse miteinander, unternechmen Ausfliige und
verbringen Urlaubstage gemeinsam. Mit der Zeit
entwickeln sich enge Bindungen, sodass keiner den
Anderen mehr missen mochte. Fiir beide Seiten ist
das ein groBler Gewinn an Lebensqualitit.

Die WunschgroBeltern werden von den Seniortrai-
nerinnen begleitet, sie beraten und helfen nach ihren
Moglichkeiten. Zweimal im Jahr findet ein Erfah-

rungsaustausch bei Kaffee und Kuchen statt. Auch
Menschen mit gesundheitlichen Beeintrdchtigungen
bendtigen Aufgaben, die ihnen Freude bereiten und
eine sinnvolle Téatigkeit darstellen. Fiir Wunschen-
kel da zu sein, kann besonders begliickend sein.

T

Die Wunschgrofleltern Heidemarie und olfgar;g Gla-
dosch unternehmen viel mit Laura und Josefine.

\_ (Foto: privat) Y,

Um alle Wiinsche erfiillen zu kénnen, suchen wir
,.S1e mit Wunsch nach Familienanschluss und Be-
reitschaft, Kindern Gliick, Zeit und Herz zu schen-
ken.

Kontakt: Seniorenbiiro Schwerin,

Tel. 0385 - 557 49 62

E-Mail: Seniorenbuero Schwerin@t-online.de BS

Bin bei mir angekommen

Was ist Gliick? Was verstehe ich unter dem Wort
Gliick? Ich bin der Meinung, zu keiner Zeit gab es
so viele Singles, wie heute. Ob gewollt oder nicht.
Eigentlich ist ja der Mensch nicht zum Alleinsein
geboren. Fiir viele gehort zum personlichen Gliick
der richtige Partner, Geld und unser wichtigstes Gut,
die Gesundheit.

Aber welchen Stellenwert hat Gliick fiir uns heute?
Was sind wir bereit, dafiir zu tun, um gliicklich zu
sein? Es gibt Zeitgenossen, so meine ich - und hier
nicht wenige - fiir die ist es ein Gliick, im Internet
auf gewissen Plattformen hei3 begehrt zu sein, ein
aufregendes fiktives Leben zu fiihren sowie zahllose
Flirtchats zu haben. Natiirlich immer auf der Suche
nach dem gewissen Gliick, den richtigen Partner zu
finden. Fiir viele ist vieles einfacher geworden. Aber
wirklich auch besser?

Durch moderne Technik bleibt das Zwischen-
menschliche auf der Strecke. Das Netz ist nur Tech-
nik, hat aber nichts mit Gefiihlen zu tun. Heute kann
man flir Geld fast alles kaufen (500 Freunde schon
fiir 50 €). Aber richtige Freunde zu haben, das wére
schon Gliick. Und ich habe nicht einmal eine Hand
voll. Aber bin ich deswegen ungliicklich? Nein!
Gliick ist fiir mich: so viel Zeit mit meinem Freund
zu verbringen, gemeinsam etwas zu unternehmen,
die eigenen Kinder gliicklich aufwachsen zu sehen
in der Hoffnung, dass diese dann auch spéter einen
Ausbildungsberuf erlernen kénnen und anschlie-
Bend Arbeit zu haben. Gliick bedeutet fiir mich
auch, Hobbys nachzugehen, zu pflegen. Ich bin jetzt
51 Jahre alt und bei mir angekommen, das ist Gliick
fiir mich.

Carola Peters SHG Rettungsinsel



Sichtweisen

Das Leben ist (k)ein Ponyhof

Ich bin froh, dass wir in dieser Ausgabe mal ein sehr
schones und positives Thema haben, wenn auch ein
komplexes: GL U C K.

Gliick kann im Prinzip alles sein. Viel Gliick hat
man, wenn man jemand ist, der in einem so scho-
nen Land wie Deutschland geboren wurde, wenn der
Dachziegel kurz vor einem runter fillt oder wenn
ein Paar nach langer Zeit endlich das lang ersehnte
Wunschkind bekommt. Fiir mich ist Gliick eher ein
kurzer Moment. Ein Moment, den man besonders
genieft und in sich aufnimmt, oder auch ein Ort, ein
Mensch oder ein Gefiihl, wie das Verliebt sein. Ich
finde, gliicklich bin ich, wenn ich nicht nachdenke,
quasi den Kopf freihabe und das Jetzt und Hier auf-
nehme.

Wenn ich auf einem Konzert bin oder im Restaurant,
wo ich ein leckeres Essen geniefle, ist das schon ein
bisschen Gliick fiir mich. Im Sommer liebe ich es
auch einfach nur in der Sonne zu liegen, Musik zu
horen und vor mich hin zu triumen. Im Winter wie-
derum, wenn es frither dunkel wird, mach ich mir
in meiner Wohnung einfach ein paar Kerzen an und
wippe frohlich zur meiner Lieblingsmusik. Ich finde
das wahnsinnig gemiitlich und entspannend. Gliick
empfinde ich auch, wenn ich mit den Menschen zu-
sammen sein kann, die mir wichtig sind.

Die verschiedensten Menschen sind in den verschie-
densten Momenten gliicklich. Allerdings sollte jeder
das Gliick gleich genieBen. Wer das Ungliick kennt,
weill das Gliick zu schétzen, sagen manche. Das
Schwierige ist nur, dass das Ungliick ldnger in unse-
rem Gedichtnis bleibt, deswegen ist es auch wich-
tig, sich bewusst die gliicklichen Momente immer
wieder gedanklich zuriick zu rufen und nochmal
richtig schitzen zu lernen.

Die Steigerung von Gliick ist fiir mich die Zuftie-
denheit. Zufriedenheit ist langlebiger und entsteht
auch durch mehrere Komponenten. Ich teile das
Leben nédmlich gern in sechs verschiedene Bereiche
ein: Gesundheit, Liebe, Familie, Freunde, Hobby
und Beruf.

Ich denke, jeder Mensch versucht in allen sechs Le-
bensbereichen das Bestmogliche zu erreichen. Was
natiirlich schwer ist und eigentlich auch nicht un-
bedingt wichtig. Wenn man einen schonen Beruf
hat und gesund ist, ist es nicht allzu schlimm, wenn
man gerade kein grof3es Gliick in der Liebe hat. Man
kann schlieBlich nicht alles haben. Aber die voll-

kommene Zufrieden-
heit zu erreichen, ist
auch eher ein Ding der
Unmoglichkeit.  Wer
hat schon seine grof3e
Liebe, eine perfekte
Familie, viele Freun-
de, die schonsten Hob-
bys, einen wundervol-
len Beruf, der einen
ausfiillt und ist kern-
gesund?  Niemand...
denke ich. Zumal man
z.B. die Gesundheit eh
nicht in der Hand hat.
Wer sollte das besser wissen, als ich. Allerdings ist
fiir mich meine (angeschlagene) Gesundheit kein
Zufriedenheitshindernis. Ein stabiler Gesundheits-
zustand ist schon Zufriedenheit genug fiir mich.

Foto aus: Gliick kommt nicht allein, Eckart

v. Hirschhausen

o

Es gibt leider auch viele Leute, die dem Gliick hin-
terher rennen und am liebsten alles wollen. Deswe-
gen ldsst sich mit Gliick auch super Geld verdienen.
Gliicksspielanbieter und Spielcasinos machen riesi-
ge Umsitze. AuBBerdem werden ,,tausende* Biicher
geschrieben, CD’s mit Selbsthilfeformeln bespro-
chen, Seminare gegeben und der Komiker Eckart
von Hirschhausen macht eine Tournee mit dem Titel
,,Glick kommt selten allein®. Natiirlich sollte man
nicht alles als reine Geldmacherei sehen. Viele Men-
schen mochten liber das Thema Gliick einfach mehr
erfahren, Tipps bekommen und auch die passenden
Motivationshilfen horen bzw. lesen. Ein Buch kann
natiirlich nicht direkt helfen, aber zumindest einen
Ansporn geben.

Ich personlich brauche keinen Ansporn durch Bii-
cher oder dhnliches. Obwohl ich das Kabarettstiick
von Herrn v. Hirschhausen durchaus unterhaltsam
finde. AuBBerdem ist es wichtig, dass man lacht, denn
das Lachen ist auch ein Ausdruck von gro3em Gliick
und es ist gesund, dafiir gibt es sogar Lachseminare.
Ich habe mich immer gefragt, wie das Lachen auf
Kommando funktionieren soll. Aber wir alle kennen
das Phdnomen: wenn einer anfiangt herzhaft zu la-
chen, kann man nicht anders als mit zu lachen. Da-
nach fiihlen sich alle wohler und sind viel motivier-
ter fir ihren Alltag. Und so macht so ein Seminar
natiirlich Sinn.

SU



Aktuell

GrofBles Interesse am Vortrag liber
das Messie-Syndrom | _ | )

Einen Einblick iiber das Leben mit Messie-Syn-
drom haben am Mittwoch, 27. Februar 2013, Be-
troffene, Angehdrige und Interessierte aus Schwerin
sowie Mitglieder der Selbsthilfegruppe ,,Mesch -
Menschen mit Messie-Syndrom* bei einem Vortrag
in der KISS bekommen. Im ersten Teil der Veran-
staltung ging Dipl-Psychologe Rayk Schleebusch
darauf ein, welche seelischen Stérungen sich hinter
dem Messie-Syndrom verbergen konnen, wo die
Ursachen liegen konnten und an welchen Sympto-
men es erkennbar ist. Im zweiten Teil sorgte eine
lebhafte Diskussion, unterstiitz von Frau Janice
Pinnow vom Landesverband der Messies im nord-
deutschen Raum (Melano) und selbst Betroffene fiir
neue Erkenntnisse, Einblicke und mehr Verstindnis
des Krankheitsbildes. S

A Cund
Rayk Schleebusch, Dipl-Psychologe, und
Sabine Klemm, Geschdfisfiihrerin KISS

(Foto: KISS)

Forderpreis
Selbsthilfegruppen 2013
ausgeschrieben

+
i

scHwerNeRBUNDNIS
FURFAMILIE

BUNDNISAKTION 2013
»Wir sind dabei -fur ein familienfreundliches Schwerin“

Das Schweriner Bindnis fur Familie und das Schlosspark-Center
suchen anldsslich des Internationalen Tages der Familie Vorschlage
in den Kategorien:

[Familienfreundliche/-r Schweriner/-in*
JFamilienfreundliche Einrichtung”
JFamilienfreundliche Initiative”
JJFamilienfreundliches Unternehmen”

Wer setzt sich in Schwerin besonders fir die Belange von Familien
ein?

Welche Manschen kennen Sie, die lhnen ganz selbstverstandlich im
Familienalltag helfen?

Welche Vereine, Einrichtungen oder Unternehmen sorgen mit ihrem
Engag 1t fiar ein famili ndliches Klima und verbessemn so die
Lebensumstande far Familien in Schwerin?

Welche Initiativen engagieren sich besonders fir Familien?

Teilen Sie uns unter Angabe der Kategorie mit:

*Wer Gutes fiir Familien tut und warum dariiber gesprochen
werden sollte!”

Ihren Vorschlag oder Ihre Vorschliage einfach per Formular unter
www. familie-in-schwerin.de oder an das Schweriner Blindnis fir
Familie einreichen.

Einsendeschluss ist der 15. April 2013!

4| Die jeweils Besten, die eine Jury ermittelt, werden offentlich

anlésslich des Internationalen Tages der Familie am 25. Mai 2013,
11.00 Uhr im Schiosspark-Center Schwerin geshrt.

Email info@familie-in-schwerin.deé

,
e

ismarsche StraBe 144 » 19053 Sehwer”
Www.familie-in-schwerin.de

|

Auch in diesem Jahr wird
der Forderpreis fiir Selbst-
hilfegruppen von der Ma-
rion und Bernd Wege-
ner-Stiftung vergeben.
Kooperationspartner dieses
Projektes ist wiederum die
Deutsche Gesellschaft fiir
Innere Medizin (DGIM)
und die Stadt Wiesbaden.

Pramiert werden Selbst-
hilfegruppen in einer Ge-
samthohe von 5.500 Euro,
die sich durch hohes En-
gagement, aullergewOhn-
liche Aktivititen, kreative
Ideen auf dem Gebiet der
Offentlichkeitsarbeit her-
vorheben. Um dem Trend
der Zeit gerecht zu werden,
werden erstmals in diesem
Jahr zusétzlich die Inter-
net- und Social Media-

Aktivititen beriicksichtigt.
Einsendeschluss ist bereits
der 15. Mirz 2013.

Teilnehmen konnen alle
Selbsthilfegruppen, die
sich im Bereich Gesund-
heit engagieren. Die Of-
fentlichkeit soll u. a. auf
diesem Wege iiber die Ar-
beit und grofe Bedeutung
der Selbsthilfegruppen in-
formiert werden. Die Preis-
verleihung ist zu einem
festen Bestandteil des Pa-
tiententages geworden, der
in diesem Jahr am 6. April
2013 im Rathaus Wiesba-
den stattfinden wird.

Weitere Informationen
inkl. des Online-Bewer-

bungsbogens unter www.
selbsthilfe.de.



Tipp

Hirschhausens Gliickskompass

Wer sich mit dem Thema ,,Gliick” beschéftigt,
kommt um die zahlreich erschienenen Ratgeber
nicht herum. ,,Die zehn Geheimnisse des Gliicks®,
,Gliick: Alles, was Sie dariiber wissen miissen,
und warum es nicht das Wichtigste im Leben ist®,
,Glick: 24 Vitamine fiir alle Lebenslagen™ oder
dhnlich heillen sie.

Da die Fiille der Werke groB3, die Inhalte aber all zu
oft gering sind, haben wir versucht, das Wesentli-
che aus den Ratgebern fiir Sie, liebe Leserinnen und
Leser, zusammen zu fassen. Geholfen hat uns dabei
Eckart von Hirschhausens ,,Gliick kommt selten al-
lein®.

Viel Spal3 beim Basteln.

DER FULLE
engl.: bliss oder beauty
das ]‘(?ﬂ}l-l'y-(;lﬂ-{k, Schinheit der Natur,
i der Sc}lﬁpﬁang, der spirituellen
Erfahrung, Stille aushalten,
Natur erleben, gut sein
lassen.

abanEREAEEYRE



Erfahrungen

Gliick als Weg zur Frohlichkeit

Die Bedeutung des Gliicks ist unterschiedlich, aber
auf jeden Fall gilt Gliick als Weg zur Frohlichkeit,
und das ist ein tolles Ziel. Fiir mich ist Glick Ge-
sundheit und Sicherheit. Ich finde, das sind die
Hauptsdulen des Lebens. Wer gesund und sicher
ist, ist sehr gliicklich. Sicherheit ist ein allgemeiner
Begriff, unter dem versteht jeder etwas anderes. Fiir
einige bedeutet Sicherheit genug Geld und eine gute
Arbeitsstelle; fiir andere Familie, Freunde und ein
sicheres Land. Im Allgemeinen gibt es kein Leben
ohne Sicherheit. Es gibt Menschen, die ihre Hauser
und Lander verlassen, um sicher zu sein.

Natiirlich gibt es Probleme iiberall. Es gibt kein Pa-
radies auf der Erde, aber man soll immer versuchen,
das Leben zu genieflen und das Gliick zu finden oder
zu schaffen. Das ist eine Chance, denn das Leben
ist selbst ein Geschenk und wir leben nur einmal.
Niemand hat alles und jedem fehlt etwas. Manchmal
hat man alles und trotzdem ist man nicht gliicklich
oder froh.

Wenn jemand sein Leben akzeptiert, kann er seine

Probleme l6sen. Wir leben in einer Gesellschaft und
nicht allein. Darum brauchen wir auch unser Land
und unsere Leute und sollten versuchen sie zu ver-
stehen. Jeder hat eine andere Personlichkeit, andere
Gewohnheiten und andere Gedanken, und mit guten
Kontakten und Verstindnis wird das Leben einfa-
cher und schoner.

Ich fiihle mich sehr gliicklich. Ich lebe mit meinen
Eltern, die sich immer um mich kiimmern. Meine
Schwester ist nett und freundlich. Zusammen ma-
chen wir alles und gehen nach der Arbeit spazieren.
Ich habe gute Schulen und Unis besucht und jetzt
arbeite ich an einer guten Schule, wo ich viele Kol-
legen und Kolleginnen kennengelernt habe. Ich bin
sehr froh iliber alles, was ich habe.

Ich wohne in Kairo, der Hauptstadt Agyptens, wo
das Leben pulsiert. Hier gibt es Larm, viele Autos
und viele Menschen auf den Stral3en, aber sie storen
mich nicht mehr. Ich bin gliicklich mit meinem Le-
ben in Kairo, obwohl es viele Probleme und Unruhe
zurzeit gibt. Shahira

Shahira hat noch nie Schnee gesehen!

Shahira ist 30 Jahre alt und Deutschlehrerin an einer
amerikanischen Schule in Kairo. Im November ver-
gangenen Jahres hospitierte sie fiir drei Wochen an
einem Gymnasium in Neukloster und lebte wihrend
dieser Zeit bei uns.

Vor ihrer Ankunft hatten wir schon Kontakt iiber
E-Mail und erfuhren so ein wenig iiber sie. Shahira
lebt mit ihren Eltern und ihrer Schwester in einer
Wohnung in Kairo. Weit genug entfernt vom Tahrir-
platz, wo die Demonstrationen stattfinden. Der Tag
der Ankunft war fiir uns alle spannend. Wir hatten
zwar schon viele Géste aus dem Ausland, aber eine
Agypterin war noch nicht dabei. AuBerdem gab es
zu der Zeit schon politische Spannungen im Land
und wir waren unsicher, ob sie iiberhaupt kommen
konnte. Aber sie kam piinktlich in Hamburg an. Da
wir uns gegenseitig Fotos geschickt hatten, erkann-
ten wir uns sofort. Wir hatten viele Fragen zu ithrem
Land und zu ithrem Leben in Kairo, dieser Stadt, die
20 Millionen Einwohner hat. Wir wohnen in einem
Dorf bei Schwerin mit gerade mal 700 Einwohnern!

Die drei Wochen vergingen sehr schnell, wir haben

einiges unternommen und hatten in der Zeit viel Be-
such. Alle waren neugierig auf unseren Gast. Sha-
hiras grofiter Wunsch war es, einmal Schnee zu se-
hen und zu fithlen. Da Anfang November noch nichts
von der weillen Pracht zu sehen war, fuhren wir mit
ihr nach Wittenburg in die Skihalle. Dort konnte sie
den Schnee anfassen und stellte fest, dass es sich
wie kalter Sand anfiihlt. Am Tag ihrer Abreise fing
es an zu schneien, wie auf Bestellung fielen jede
Menge Schneeflocken vom Himmel. Wir machten
noch einen groBen Spaziergang zum Abschied und
Shahira hatte endlich das Gefiihl, richtigen Schnee
unter den Fiissen zu haben. Am Nachmittag brach-
ten wir sie dann nach Hamburg. Wir waren alle ein
bisschen traurig, aber Shahira freute sich auf ihre
Familie und darauf, all die vielen Mitbringsel zu
Hause tiberreichen zu konnen.

Shahira lernte auch die Redaktion von ,,Hilf Dir
Selbst* kennen und freute sich fur die aktuelle Aus-
gabe etwas zum Thema ,,Gliick™ schreiben zu kon-
nen.

Karin Horn



Termine

Einjahriges der SHG ,,Politische
Haftlinge der DDR*

Im Mirz 2013 jahrt sich zum ersten Mal die
Griindung der SHG ,,Politische Héftlinge der
DDR*. Aus diesem Anlass wurde zum Grup-
pentreffen am 11. Méarz um 18 Uhr eine Mit-
arbeiterin vom Biiro der Beauftragten fiir
Stasiunterlagen eingeladen, das schon in der
Griindungsphase tatkréftige Unterstiitzung ge-
leistet hat. Die SHG, die ldngst tiberfillig war,
ist fiir all diejenigen, die ihr stilles Leiden be-
enden mochten, um das Leben ertraglicher zu
machen.

In den kommenden Monaten hat sich die Grup-
pe einiges vorgenommen, um fiir die Einzelnen
die Folgen der Haft und Zersetzungsmethoden
ertrdglicher zu machen.

Die Gruppe trifft sich jeden 2. und 4. Montag
im Monat um 18.00 Uhr in der Kontaktstelle
fiir Selbsthilfegruppen, Spieltordamm 9. Alle
Interessierten sind herzlich willkommen.

Selbsthilfe ist nicht umsonst
Wenn Sie unsere Arbeit

,,Hilfe zur Selbsthilfe* unterstiitzen mochten, sind
wir fiir jede Hilfe dankbar.

Unser Spendenkonto: KISS e.V.

VR-Bank Schwerin, Konto-Nr.: 27 332 @
BLZ: 1409 1464
r—l Ehrenamts

Bei der Ehrenamtsborse Schwerin finden Sie
Stellenangebote und Stellengesuche
im Bereich

Ehrenamt bzw. Freiwilligenarbeit.

Sprechzeit: 1. und 3. Donnerstag

15.00 bis 17.00 Uhr im Stadthaus

Tel. 0385 /39 24 333
www.ehrenamt-schwerin.de

E-Mail:info@ehrenamt-schwerin.de

SELRSTHILFE-Online|

anonym - serids - kostenlos

www.selbsthilfe-mv.de
Landesweites Internetportal
zur Selbsthilfe

Termine aus der Reihe
»wenn die Seele weint*
Anderssein:

Aus der Reihe tanzen will gelernt sein
04.04.2013, 19.00 Uhr
Depression - nur eine Charakterschwiche?
18.04.2013, 19.00 Uhr
Alleinsein: Quelle des Gliicks?
02.05.2013, 19.00 Uhr
Sind Beziehungen Luxus?
16.05.3013, 19.00 Uhr
Macht Angst kreativ?
06.06.2013, 19.00 Uhr
Trauer zulassen
20.06.2013, 19.00 Uhr

Experten-Chats zu Stressbewiltigung mit

Dipl.-Psychologe und Trainer fiir
Stressbewaltigung Rayk Schleebusch

20.03.13,17.04.13, 15.05.13, 19.06.13
jeweils 19.00 - 20.00 Uhr

Der Gruppenchat Mobbing findet einmal im
Quartal statt:

20.03.2013, 18.30 Uhr
19.06.2013, 18.30 Uhr

Regelmialige Angebote
Beratungsstellen:
Aids / Sexualitét
monatlich, letzter Dienstag, 17.00 — 18.30 Uhr
Essstorungen

monatlich, 1. und 3. Dienstag, 19.00-20.00 Uhr

Selbsthilfegruppen
Suchtselbsthilfe
monatlich, 2. Mittwoch 18.30-19.30 Uhr

Einzelchat und E-Mail-Beratung
jederzeit moglich!
www.selbsthilfe-mv.de



Anderungen

SHG ,,Ubergewicht ade* trifft sich jetzt
- jeden 2. Dienstag um 17.00 Uhr in der KISS

SHG ,,Angste* trifft sich jetzt

- mittwochs, aufler den letzten im Monat um 17.00 Uhr
in der KISS

SHG ,,Balance* trifft sich

- ab 23.01.2013, 14-tdglich um 18.00 Uhr und jeden 2.
und 4. Dienstag um 15.00 Uhr in der KISS

NEUGRUNDUNG

Leben mit Chorea Huntington

Am 19. 01. 2013 fand das offizielle Griin-
dungstreffen der Schweriner Selbsthilfegruppe
,,Chorea Huntington* statt. Das Ziel der Grup-
pe ist es, Patienten und Angehorigen zu hel-
fen, sei es im Umgang mit der Krankheit, im
Gespriach mit Angehorigen oder bei Tipps zur
Alltagsbewiltigung.

Bei Fragen oder Interesse wenden Sie sich bit-
te an folgende Email- Adresse: Spickiuwe@
web.de oder an die KISS, Tel. 0385 — 3924333

Malgruppe
Unter der Leitung von Frau Schwarz hat sich
eine neue Malgruppe gegriindet.

Treffen jeden Montag um 09.30 Uhr in der
KISS.

Neue Praventions-Kurse in
der KISS

Seit Februar 2013 finden unter fachménnischer
Anleitung von Norbert Hartmann, Physiothe-
rapeut, erfahrener Walking- und Riickenschul-
lehrer sowie Aqua-Trainer, Kurse zur pro-
gressiven Entspannung (nach Jacobsen) und
praventive Riickenschulungen in der Kontakt-
stelle fiir Selbsthilfegruppen, Spieltordamm 9
in Schwerin, statt. Teilnehmen konnen Mit-
glieder aller Krankenkassen. Auf Anfrage er-
stattet ihre Kasse 80 % der Gebiihren.

Anmeldungen unter der Tel.:
03 85 -5894 157 oder
0163 1811827.

Termine

NOCH JUNGE
GRUPPEN

Treften der
Selbsthilfegruppe ,,Angste*

Jeder Mensch kennt das Gefiihl der Angst. Sie
ist eine der wichtigsten Warnfunktionen unse-
res Korpers. Leider verlieren einige Menschen
die Kontrolle tiber dieses Gefiihl und reagieren
in bestimmten Situationen in iibertriebenem
Mafe dngstlich.

Oft gehen damit Vermeidungsverhalten und
ein Zuriickziehen aus der Offentlichkeit ein-
her. Wir wollen uns nicht ldnger verstecken,
sondern aktiv daran arbeiten, unsere Angste
zu iiberwinden oder uns zumindest mit Thnen
arrangieren.

Wir méchten unter Gleichgesinnten iiber un-
sere Angste, Erfahrungen, Erfolge und auch
Misserfolge sprechen und laden daher recht
herzlich jeden Mittwoch (auBler den letzten im
Monat), um 17.00 Uhr in die Kontaktstelle fiir
Selbsthilfegruppen, Spieltordamm 9 ein.

I[LCO-Gruppe in Schwerin

Der Name ILCO leitet sich von den Anfangs-
buchstaben der medizinischen Bezeichnungen
Ileum = Diinndarm; und Colon = Dickdarm ab.
In ganz Deutschland existieren 300 Gruppen
mit 8.500 Mitgliedern.

40 Jahre Deutsche ILCO - Anlass fiir die
Selbsthilfegruppe ,,Stoma*“ Schwerin — der
Deutschen ILCO beizutreten, um sich auch
den Menschen zu Offnen, die nicht nur ein
Stoma haben, sondern auch an Darmkrebs er-
krankt sind.

Interessierte sind in unserer ILCO-Gruppe
Schwerin herzlich willkommen.

Wir treffen uns :
jeden 3. Mittwoch im Monat
um 15:00 Uhr im AOK Gebdude Schwerin.



Ratsel

1 2 3 4
5 6 7
8 9
10 11 12
13 14
15 16
17 18 19
20 21
22 23
24 25 26 27
28 |29 30
31 32 33
34 35
36 37
38 39 40 41
42 43

Waagerecht: 5) sehr genau, 6) Baum mit roten Bliiten, 10) schein-
bar (engl.), 11) geistliches Musikstiick, 12) Wohnung, 15) tragisches
Schauspiel, 16) Fluss im Harz, 17) Stral3e (franz.), 19) Windstof3, 20)
Felsstiick, 22) Verbform von stellen, 23) Muse der Sternkunde, 24)
Teile der Bdume, 26) nicht mehrmals, 28) Richtlinie, 31) Sportgerit,
32) Hirschart, 34) Wandfarbe, 35) Nebenfluss der Weser, 38) Lur-
che, 39) Hindernisse, 41) Ausweis, 42) Gehhilfe, 43) unparteiisch.

Senkrecht: 1) Aktensammlung, 2) Geldinstitut, 3) Uberbringer, 4)
herumtollen, 5) Fluss durch HH, 7) Wanderhirte, 8) alles bestens, 9)
afrik. Volksstamm, 13) Rinne im Wattenmeer, 14) Teil der Kamera,
18) zerbrochen, 19) fast, 20) Kanal vom Schweriner See, 21) Nah-
rungsmittel, 25) Nebenfluss der Donau, 27) bekannter Maler (1867-
1956), 29) Nebenfluss der Saale, 30) Hauptstadt Thiiringens, 31)
Abgabe an den Staat, 33) Stadt in Niedersachsen, 36) abgezogene
Kopthaut, 37) italienische Insel, 39) anhalten (engl.), 40) Nagelart.

Die Buchstaben 3, 25, 28, 33, 18 ergeben einen Maibaum!
Angret Moller

IIg: JI0MS3unso|

Forderer der Zeitung

Dr. Sabine Bank, Dipl. Med. Kers-
tin Behrens, Dr. Kristin Binna, Dipl.
Med. Thomas Bleuler, Dipl. Med. Bir-
ger Bose, Gerhard Conradi, Dr. Ange-
lika Fischer, Dipl. med. Gisela Franke,
Dipl. Med. Volkart Giintsch, Helios-
Kliniken, Dr. Philipp Herzog, Dipl.
Med. Cornelia Jahnke, Heilpraktikerin
Christiane Holz, Dr. Wolfgang Jahme,
Kinderzentrum Mecklenburg, Dipl.-
Psychologe Uwe Konig, Sanititshaus
Kowsky, Dr. Kaisa Kurth-Vick, Dr.
Renate Lunk, Dipl. Med. Siegfried
Mildner, Dr. Petra Miiller, Ergopraxis
Antje Neuenfeld, Rheazentrum Wup-
pertaler Str., Dr. Ute Rentz, Dr. Heike
Richter, Elisapeth Schmidt, Dr. Ka-
rin Schulze, Pflegedienst ,,Schwester
Marlies”, SHG Q-Vadis, Dr. Undine
Stoldt, Dr. Sven-Ole Tiedt, Dipl. Med
Holger Thun, Zentrum Demenz

Auch Sie konnen unsere KISS-
Zeitung , Hilf Dir selbst!* durch
ein einfaches

Forderabonnement

unterstiitzen. Fiir 20 Euro im
Jahr erhalten Sie mehrere Ex-
emplare der jeweils aktuellen
Ausgabe unserer vierteljdhrlich
erscheinenden Zeitung zum
Auslegen in Threr Praxis oder
Thren Rdumlichkeiten.

Rufen Sie uns einfach an oder
mailen Sie uns unter

Tel.: 0385/ 39 24 333
oder
e-Mail:
info@kiss-sn.de



Gliick im ,,Anker*

Fiir mich ist das schonste Gliick, ein Kind lachend
zu sehen, dann geht mir immer das Herz auf.

Ich personlich darf mich tibers Gliick nicht bekla-
gen. Immer dann, wenn ich es am nétigsten brauch-
te, war es da. So zum Beispiel meine Familie, als es
mir mit meinen Depressionen so richtig mies ging,
waren meine Eltern fiir mich da, obwohl sie mit der
Krankheit nicht klar kamen. Weiter hatte ich Gliick
mit dem Sozialpsychiatrischen Dienst Schwerin,
mit dessen Hilfe ich einen Arzt fand. Es war auch
Gliick, dass meine Eltern lernten, meine Krankheit
soweit zu verstehen, dass sie damit gut umgehen
konnten bzw. kdnnen. Das war und ist mir wichtig.
Zum Gliick kam ich dann zur Anker Sozialarbeit in
die Tagesstitte ,,Anker”, wo ich aufgefangen wur-
de. Dort begann ich mein Leben wieder zu gestalten.
Hier lernte ich neue Tagesstrukturen, kochen, was
ich bis heute sehr gerne mag. Und mein Selbstbe-
wusstsein konnte ich somit aufbauen. Weiter fing
ich hier an zu schreiben und kam so dann - zum
Gliick - zur Selbsthilfe-Zeitung der KISS.

Aber zu meinem gréften Gliick lernte ich im ,,An-
ker* meine Lebensgeféhrtin kennen!

Norbert Lanfersiek

Es gibt kein vollkommenes GLUCK. Horaz

Was Gliick ist, weill man erst, wenn man geheiratet
hat. Und dann ist es zu spét.

Peter Sellers

Glosse

Gliick ist gut fiir
den Korper, aber
Kummer fiir den
Geist.

Marcel Proust

Wiren die Men-
schen mit ihrem
Gliick so zufrieden
wie mit threm Ver-
stand — welche

Millionen Gluckli-
cher. Karl Julius Weber

Norbert Lanfersiek

Liebe und Gliick sind blind und beide innigst ver-
schwistert; Gliickliche werden geliebt, Liebende
werden begliickt. Edward Dorer

Unser Glick ... ist immer nur zwischen den Ful3-
sohlen und dem Kleinhirn zu finden.

Honoré de Balzac

Grofle Ménner verdanken ein Viertel ihres Ruhmes
der Kiithnheit, zwei Viertel dem Gliick und das letzte
Viertel ihren Verbrechen. Ugo Foscolo

Gliick ist dem Menschen gefahrlicher als Ungliick.
Dieses hélt ihn wachsam, jenes macht ihn gleichgiil-
tig. Charles Baron de Montesquieu

In eigener Sache

In der kommenden Ausgabe beschiftigen wir uns mit dem
Thema , Krebs®.

Wer Interesse an diesem Thema, Anregungen, Vorstellungen oder
Tipps hat, kann sich an unsere Redaktion unter KISS

Tel.: 03 85 /3 92 43 33 oder unter E-Mail: info@kiss-sn.de wenden.

Nur Mut und vielen Dank,
Ihr Redaktions-Team
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