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Die néchste Zeitschrift erscheint im
Mai zum Thema 25 Jahre Selbsthilfe in
Mecklenburg-Vorpommern.

Liebe Leserin, lieber Leser,

HERZLICH willkommen in unserer neu-
en Ausgabe des Selbsthilfejournals.

Um es gleich vorweg zu nehmen: ich lie-
be,herzlich” weil es von Herzen kommt.
Es drickt Verbundenheit aus, die tiefe
Empfindung, sich in Herz (das
doch fur das Gefuhl steht)
und Verstand (im Geiste) ver-
bunden zufihlen. Darin erfiil-
len sich unsere menschlichen
Grundbediirfnisse nach Be-
achtung, Anerkennung, Wert-
schatzung. Wir alle mochten
gemocht, ja — geliebt — wer-
den und machen in diesem
Bestreben die Erfahrung ge-
genseitigen Gebens und Nehmens.

Herzensangelegenheiten sollte man
nicht far sich behalten, sondern kom-
munizieren. Dabei macht Herzlichkeit
Dinge einfacher.

Uns ist es eine Herzensangelegenheit,
Sie in schoner RegelmafBigkeit mit In-
formationen, Erfahrungsberichten, Ge-
schichten aus dem Alltag, Meinungen
und Gedanken zum Leben in dieser
Welt zu versorgen und dabei - ganz ne-
benbei — immer wieder herauszustel-
len, welche ungeahnten Chancen in
Selbsthilfegruppen liegen. Hier nam-
lich finden sich Menschen mit ahnli-
chen Herzensangelegenheiten frei-
willig zusammen. Das ist die Basis und
Voraussetzung fir einen Austausch auf
Augenhohe, woraus das notwendige
Vertrauen wachsen kann.

Was hier so schlagwortartig daher
kommt, geschieht in jeder Gruppe an-
ders, denn immer gestalten die Mit-
glieder ihren Gruppenprozess selbst.
So kommt es, dass manche Selbsthilfe-
gruppen sehr lange zusammen bleiben
— wie beispielsweise die SHG ,Fit in je-
dem Alter”, die sich nun schon 20 Jah-
re trifft. Das liegt zu einem groB3en Teil
sicherlich an der unermidlichen Grup-
penleiterin Ditlinde Lippmann. Aber
auch andere Gruppen kénnen auf eine
lange Geschichte zurlickblicken. An-
dererseits ist es kein Drama, wenn sich
Selbsthilfegruppen auflésen - sie haben
den Mitgliedern eine Zeit lang geholfen
und sind dann einfach nicht mehr not-
wendig, weil eine neue Lebensphase
beginnt oder aus ganz anderen Griin-
den, die immer alle berechtigt sind.

In unserer HERZlich-Ausgabe geht es
auch um das Herz als unser wichtigstes
Organ, und um seine vielfdltigen Be-
deutungszusammenhdnge. Nicht nur,
dass es uns am Leben erhélt, indem es
schlagt und unse-
ren Korper mit Sau-
erstoff und Blut ver-
sorgt, es ist eben
auch unser starks-
tes Gefiihlsorgan.
Freude und Leid,
Liebe und Tod ma-
chen es uns schwer
oder leicht, gesund
oder krank. Es ist
Sensibilisierung von Nicht-Betroffenen,
wenn sich wegen der sich das ganze
Leben lang wiederholenden Zuschrei-
bungen von auflen jemand wiinscht,
lieber eine andere Krankheit zu haben.
Wir diirfen erfahren, was passiert, wenn
plétzlich ,Herz tber Kopf” regiert, wel-
che Rolle Herz und Verstand bei emotio-
naler Abhangigkeit spielen.

Unser neues Vorstandsmitglied des KISS
e.V,, Dr. Jirgen Friedmann, lasst uns an
seinen Gedanken zum Thema ,herzlich”
teilhaben. Von unseren Partnern aus
dem Unterstiitzungsnetzwerk erhalten
wir Hintergrundinformationen zu weit
verbreiteten Herzerkrankungen, wer-
den von Sybille Fuhrmann aus der Carl-
Friedrich-Flemming-Klinik auf einen
Ausflug in die Sucht-Prévention mitge-
nommen (zu der zweifellos auch Selbst-
hilfegruppen gehéren), die Psycho-On-
kologie der HELIOS-Kliniken stellt ihre
Arbeit vor.

Unbedingt hinweisen mochten wir auf
den Selbsthilfegruppentag am 23. April
in den HELIOS-Kliniken und die bundes-
weite Jahrestagung der Deutschen Ar-
beitsgemeinschaft der Selbsthilfegrup-
pen (DAG SHG) vom 1.-3. Juni 2016 in
Schwerin.

Wie immer freuen wir uns Uber lhre
Rickmeldungen, Anmerkungen, Leser-
briefe — Sie kdnnen damit lhre Verbun-
denheit mit uns ausdriicken.

Frohe Ostern und einen wunderscho-
nen Frihling wiinscht Ihnen von Herzen

lhre



Hor auf Dein Herz

Versucht man, Uber das sehr weite Feld ,Herz" beziehungs-
weise ,Herzlich” nachzudenken, fallen jedem von uns sicher
sofort viele Verbindungen ein — nicht zuletzt Volksweishei-
ten und Sprachbilder. Die Sprache ist ja immer wieder auch
verraterisch. Spontan erinnerte ich mich an den Satz von
Saint-Exupery aus dem ,Kleinen Prinzen”:,Man sieht nur mit
dem Herzen gut; das Wesentliche ist fuir die Augen unsicht-
bar”. Herz erscheint hier also nicht als anatomisch-funktio-
nell klar beschreibbares Organ, sondern als groBe Metapher.

Viele solcher poetischen, auch ganz banalen Sprachbilder
tragen wir (mehr oder weniger unbewusst) in uns. Es lohnt
sich, hier mal nachzufragen oder nachzufiihlen. Psycholo-
gen, Psychotherapeuten, auch sensitive Mediziner sehen —
bleiben wir nur bei HERZ - den enormen Bedarf bei der Er-
kldrung, Differenzierung und Aufarbeitung der vielfdltigen
Herz-Stérungen. Dass damit weniger die rein organischen
Erkrankungen gemeint sind, ist offensichtlich.

Das Herz ist erst einmal nichts als eine Druck- und Saugpum-
pe - so viele Geflihle man auch dort verankern mochte. Wa-
rum mit diesem Mechanismus so Vieles immer schon ver-
bunden wird - siehe die zahlreichen Spruchweisheiten, die
Assoziationen mit Liebe und ,M&gen” bis hin zu Herz- Pikto-
grammen - es ist wohl einerseits erklarbar, anderseits bleibt
so Manches im mythischen Bereich.

Wir transportieren Emotionen, Konflikte und Wiinsche im-
mer wieder herzmafig (nicht allein mit dem Verstand), so
dass wir dann zum Beispiel nicht etwas am Herzen haben,
sondern auf dem Herzen. Bleiben wir bei Herz als Metapher
fur die Komplexitat des Gefiihls, so mag uns Beethoven mit
der Bemerkung zu seiner Missa solemnis einen zusatzlichen
Aspekt eréffnen: Von Herzen - moge es wieder zu Herzen
gehen!” Seine Musiksprache ist hier keineswegs rein affir-
mativ; das Ringen mit dem liturgischen Text ist - hort man

Gastkolumne

genau hinein - deutlich erkennbar. Will sagen: Hier zweifelt
einer (an Gott - an der Religion?), sieht sich im Konflikt — und
kann sich damit auseinandersetzen, gleichsam befreien, in-
dem er entsprechende Noten schreibt. Dieses ,Sich-Befrei-
en” gelingt uns anderen aber auch durch Aufschreiben oder
Miteinander-Reden.

Dr. Jiirgen Friedmann

Foto: privat

Auch Selbsthilfe ist in diesem Sinne als eine mogliche Form
zu sehen. Es gilt dabei, als Mensch dem Mitmenschen zu zei-
gen, dass er und wie er von der Fahigkeit zur Selbsthilfe Ge-
brauch machen kann. Und hier sind wir — die wir mit etwas
schwer Uberwindbaren ringen - bei dem, was KISS auch leis-
ten kann. Hilf dir selbst kann demnach heiBen: Hore auf dein
Herz, lerne mit deinem Herzen zu sehen - und wenn es gut
geht, finde zur Hoflichkeit des Herzens, die nach Goethe der
Liebe verwandt ist. Dr. med. Jiirgen Friedmann

FLUCHTLINGSHILFE SCHWERIN INFORMIERT

Was kommt nach der Kleiderspende?

Nach der Kleiderspende ist vor der Kleiderspende. So meinen die
einen. Und zugleich haben sich die Anforderungen an die Unter-
stlitzung fiir Gefliichtete in Schwerin gewandelt. In den Mittel-
punkt riickt das gemeinsame Handeln. Das Miteinander, im Sport,
in der Musik und langsam auch im Alltag.

Kennen Sie jemanden, der uns — den Neuangekommenen in
Schwerin - beim Renovieren der Wohnung ein bisschen helfen
kann? Wir brauchen noch ein Kinderbett. Wir wiirden gerne ein
paar deutsche Nachbarn kennen lernen. Aber wie? Wir sprechen
doch erst ein wenig Deutsch. Die deutsche Sprache lernen und
den eigenen Lebensunterhalt verdienen, das wollen fast alle, die
auf ihrer Flucht nach Schwerin gekommen sind. Und dies sind
wichtige Schritte, um wirklich hier anzukommen. Individuelle Un-
terstlitzung beim Spracherwerb - zusatzlich zu den laufenden
Sprachkursen - leisten viele Freiwillige ehrenamtlich. Hierbei kon-
nen Sie mitwirken.

Gehen wir aufeinander zu. Sprechen wir miteinander. Lernen wir
uns kennen.

Gesucht werden zurzeit: Eine Halle, ein Transporter und Helfer/in-
nen zur Lagerung und Verteilung von Mdbelspenden, Fahrrader,
Inlineskater, Skateboards fiir junge Leute, Nédhmaschinen, Haus-
haltsgerate, Doppelkinderwagen fiir Familien.

Gesucht werden auch: Musiker/innen aller Nationen, die am 30.
April 2016 ein gemeinsames Fest mitgestalten wollen. Kontakt
unter: kontakt@fluechtlingshilfe-schwerin.de

Initiative Fllichtlingshilfe Schwerin

c/o BUNTES Q

Lubecker StraBe 18019059, Schwerin

E-Mail: kontakt@fluechtlingshilfe-schwerin.de
www.fluechtlingshilfe-schwerin.de



Thema ’

Gutes Leben mit einem schwachen Herzen

Ein Ziehen im linken Arm, starke Schmerzen in der Brust,
Ubelkeit oder auch Riickenschmerzen: Die Warnsigna-
le eines moglichen Herzinfarktes sind haufig bekannt. In
Deutschland erleiden tiber 300 000 Menschen einen Herz-
infarkt. Weltweit stirbt jeder vierte Mensch an einem Ver-
schluss der Herz-Blutgefa3e oder an einem Schlaganfall. Der
Herzinfarkt (Myokardinfarkt) zahlt hierzulande zu den hé&u-
figsten Todesursachen.

Auch wenn nach Angaben der Deutschen Gesellschaft flr
Kardiologie (DGK) aus dem Jahr 2013 die Zahl der Herzin-
farkte selbst gleich geblieben ist, ist die Zahl der todlich en-
denden Herzinfarkte vor allem bei Frauen in den vergan-
genen Jahren gesunken. Nach einer Studie aus dem Jahr
2013 gibt es jedoch regionale Unterschiede. Wahrend zum
Beispiel in Schleswig-Holstein 57 von 100.000 Einwohnern
an einem Herzinfarkt sterben, waren es vor allem in Ost-
deutschland noch deutlich mehr, zum Beispiel in Sachsen-
Anhalt 111 von 100.000 Einwohnern. Jedoch ndhern sich die
Zahlen in Ost und West einander an. Die Wissenschaftler ver-
muten als Grund dafiir eine besser gewordene Versorgung,
aber auch verdnderte Lebensgewohnheiten, also weniger
rauchen, mehr Bewegung und eine bessere Erndhrung.

Dadurch, dass die Anzahl der Sterbefélle nach einem Infarkt
zwar zuriickgegangen und die Anzahl der Herzinfarkte je-
doch stabil ist, gewinnt das Thema Herzinsuffizienz (Herz-
schwdche als mogliche Folge eines Herzinfarktes) an Bedeu-
tung. Bei einer Herzinsuffizienz ist das Herz nicht mehr in
der Lage, ausreichend Blut in den Kreislauf zu pumpen. Die
Zahl der Patientinnen mit einer Herzschwdche steigt auch in
Mecklenburg-Vorpommern seit Jahren an. Etwa zwei bis drei
Prozent der Bevodlkerung hatte nach DGK-Angaben deutsch-
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Die Schweriner Selbsthilfegruppe ,Fit in jedem Alter” mit Ditlinde Lippmann
bringt den Teilnehmerinnen Bewegung und Spal3 gleichermaB3en.
Foto: Archiv

landweit eine solche Erkrankung, vor allem altere Menschen.
Fachleute aus Medizin, Wissenschaft und von Betroffenen-
Organisationen sind sich einig, dass das Leben mit einer
Herzschwache — aktiv und bewegt — lebenswert sein kann,

jedoch jeder und jede auf seine individuellen Leistungs-
grenzen in Absprache mit dem/der behandelnden Arzt/
Arztin achten muss. So kénne ein Zuviel den Kérper (iber-
fordern und ein Zuwenig langfristig keine Verbesserung mit
sich bringen.

4

Es darf nattirlich auch etwas mehr sein: aber frisches Obst
und Gemdlise gehéren zu einer guten Ernéhrung einfach
dazu. Foto: Archiv

Nach einem akuten Infarkt darf jedoch erst langsam und
unter arztlicher Aufsicht mit korperlicher Anstrengung be-
gonnen werden. Der Alltag bietet dazu zum Beispiel beim
Treppensteigen, Radfahren oder zu Ful gehen einfache
Moglichkeiten der Bewegung. Aber auch Sportgruppen fiir
Herzpatientinnen oder aktive Selbsthilfegruppen kénnen
ein Zurtck in einen gesuinderen Alltag bedeuten.

Viele Betroffene sind direkt nach einem Infarkt oder der Di-
agnose einer Herzschwache sehr motiviert, ihr Leben ihrer
neuen gesundheitlichen Situation anzupassen, die Erndh-

rung umzustellen und sich mehr zu bewegen. Entscheidend

ist jedoch, darin Ausdauer zu beweisen und
dranzubleiben. Gerade in einer Gemeinschaft
fallt das vielen leichter, da sich mit einem ge-
wissen Gruppendruck der ,innere Schweine-
hund” leichter besiegen lasst. Gerade das Er-
lebnis einer lebensbedrohlichen Situation zum
Beispiel durch einen Herzinfarkt lasst sich zu-
dem fir viele in der Gruppe besser verarbeiten.
So zeigen die Erfahrungen von Betroffenen aus
Selbsthilfegruppen, dass psychische Probleme,
Angste und Sorgen gerade in der Gemeinschaft
mit Gleichgesinnten fir viele — jedoch nicht fiir
jeden oder jede - leichter zu verarbeiten sind.
Neben der arztlichen Kontrolle, mehr Bewe-
gung und einer Gemeinschaft spielt eine ge-
sunde Erndhrung eine wesentliche Rolle fiir
Menschen mit einer Herzerkrankung. Nach ei-
nem Herzinfarkt kimpfen Betroffene oft gegen ihr Uberge-
wicht. Wichtig ist, dass die einzelnen Nahrungsmittel in ei-
nem guten Verhaltnis zueinander stehen.

(Mehr dazu auf Seite 5.) ml



Selbsthilfe

Zehn Regeln und die Erndhrungspyramide

Die sogenannte Erndhrungspyramide oder die zehn Regeln der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) kénnen auch nach

einem Herzinfarkt helfen:

Vielseitig essen
Getreide mehrmals am Tag und reichlich Kartoffeln
Finfmal am Tag Obst und Gemiise

Regelmafig Milch und Fisch - Fleisch und Eier nur in Maf3en

Weniger Fett

Zucker und Salz nur in MaBen

Reichlich Flissigkeit

Essen schmackhaft und schonend zubereiten

Nehmen Sie sich Zeit, genie3en Sie das Essen!

Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in
Bewegung!

Selbsthilfegruppe Arthritis:
Sich fit fiiblen in Korper und Geist

Seit dem 1. Mdrz 2001 gibt es uns, die Selbsthilfegruppe Ar-
thritis. Anfanglich waren wir - gegriindet durch Frau Hellwig
mit freundlicher Unterstiitzung der Physiotherapeutin Frau
Brinker, die ihre Raumlichkeiten zur Verfligung gestellt hat-
te - in Friedrichstal zu Hause. Sechs Personen trafen sich re-
gelmaBig einmal wochentlich zum Sport. Schnell waren aus
sechs Personen zwolf geworden. Schlie3lich griindete sich
eine zweite Gruppe. Dazu ,opferte” Frau Hellwig den Mon-
tagnachmittag von 14 bis 17 Uhr und mobilisierte alle Inte-
ressierte jeweils fir eine Stunde. Zusatzlich gab es fir alle
Gedachtnistraining und fiir die Aufgeschlossenen die Mog-
lichkeit, wertvolle Aufklarungsgesprache zu fiihren. Mehrere
Jahre gab es dies in der Vereinten Kindertagesstatte in Fried-
richstal, da inzwischen die Rdume bei Frau Brinker zu eng ge-
worden waren.

Heute treffen sich weiterhin 14 aktive Mitglieder regelmaBig
einmal wochentlich zum Sport. Auch unternehmen wir ge-
meinsame Fahrten und fiihren gemeinsame Kochstunden
durch. Wir beschéftigen uns mit Vitaminen, Mineralstoffen
sowie der Stoffwechselproblematik. Unser Treffpunkt ist jetzt
seit acht Jahren die Zukunftswerkstatt im Ortsteil Warnitz.

Hier beschaftigen wir uns vor allem mit osteopathischen
Grundiibungen wie Yoga und Tai Chi, mit Hauslibungspro-
grammen, Geddchtnistraining und Entspannungstechniken.
In diesem Jahr ist das Core-Training fiir eine starke Korper-
mitte als Widerstandstraining hinzu gekommen.

Anliegen unserer Selbsthilfegruppe ist seit ihrem Beste-
hen, den Kampf gegen die Krankheit aufzunehmen. Aktiv

versuchen wir gemeinsam die Fahigkeit zur Starkung unse-
rer Lebensenergie wieder zu gewinnen und gezielt Schmer-
zen zu beseitigen.

Sich fit zu fuihlen in Kérper und Geist kann nur durch regel-
maBiges Training erreicht werden. Nicht nur Tabletten sind

Spielerisch sich zu bewegen, ist gut fiir die Gesundheit und

macht Freude. Foto: SHG Arthritis

fur das Beherrschen unserer Krankheit notwendig, nein,
auch die Einsicht, taglich ein wenig Zeit (ab zehn Minuten
aufwarts taglich), Kraft und Geschmeidigkeit zu trainieren.
Durch das regelmaBige Treffen hat bei uns in der Gruppe je-
der und jede gelernt, auf den Korper zu horen, die Beschwer-
den zu beherrschen. Die individuelle Krankheitssituation
versuchen alle zu meistern. Wir wissen, die Ursachen sind
vielseitiger Natur und kénnen durch Hilfe anderer Betroffe-
ner besser gemeistert werden. SHG Arthritis



Selbsthilfe

Mit Zuversicht durchs Jabhr 2016 schauen

So wollen wir, die Malfrauen der Selbsthilfegruppe aus Bad
Kleinen, als Malgruppe ins neue Jahr starten: Lichtblicke in
unser Leben lassen, sich wohl und geborgen fiihlen, stark
und selbstbewusst auftreten. Eigenschaften, die unser Wohl-
befinden und unsere Einstellung zum Leben starken. Dabei
hilft uns der Umgang mit Pinsel und Farben.

O v -
konnen wir unsere Gefiih- (
le und Stimmungen ausdri-

cken. Anregungen zur Gestaltung unserer Malarbeiten erhal-
ten wir vom Poeler Maler Joachim Rozal, der uns regelmaBig
einmal im Monat in Bad Kleinen besucht. Er zeigt uns Grund-
lagen des Bildaufbaus, demonstriert verschiedene Maltech-
niken, gibt Hilfe und macht uns Mut. Unser Treffpunkt ist der
Arbeitslosenverband in Bad Kleinen. Dort finden wir uns je-
den Dienstagnachmittag ein, um dann unserem Hobby
nachzugehen. Ein herzliches Dankeschén dem Arbeitslosen-
verband, der die Raumlichkeiten kostenlos zur Verfiigung
stellt und an die Leiterin Kerstin Schimske, die unser Projekt
unterstiitzt und in allen Fragen immer flr uns da ist.

Wir kdnnen unseren Gedan-
ken und Vorstellungen freien
Lauf lassen und sie in unseren
Bildern umsetzen. Malen ist
unser Hobby. Es beruhigt und
setzt viele Ideen und Kreati-
vitat frei. Wir alle haben Freu-
de am Malen. In unseren Bil-
dern, die sehr vielfdltig sind,

Aber nicht immer lauft alles glatt bei uns. Es kommt auch
vor, dass einige Frauen resignieren, traurig oder willenlos
sind. Anderen dagegen geht es besser. Gemeinsame Gespra-
che, die ruhig und freundschaftlich verlaufen, gut gemeinte

Vorschlage und ein liebes Lacheln helfen, manchen Mut und
geben Trost. In der Gruppe kdnnen wir offen Uber alles re-
den. Jeder hort dem anderen zu. Wir lachen gemeinsam und
haben viel Spal3. Das tut unserer Seele gut. Durch das Malen
sind wir in all den Jahren unseres Bestehens enger zusam-
men geriickt. Auch gemeinsame Erlebnisse und Hohepunk-
te haben dazu beigetragen.,Kunst offen” bei
unserem Maler Joachim Rozal ist immer eine
Reise auf die Insel Poel wert. Bei Kaffee und
Kuchen in seinem Atelier lasst es sich dann
gemiitlich Uber alles plaudern. Auch sportli-
che Aktivitaten wie zum Beispiel Wanderun-
gen, Fahrradtouren, Bowling oder Besuche in
der Schwimmbhalle sind sehr wichtig fiir uns.
RegelmaBig besuchen wir Kunstausstellun-
gen in Wismar, Gagelow oder auf Poel. Auch
ein Besuch in Neu Meteln bei Prof. Helm und
seiner Frau war interessant und lehrreich. Von seiner Bilder-
galerie waren wir begeistert.

Solche Erlebnisse schmieden zusammen und starken unser
Selbstwertgefiihl. GroBe Anerkennung erfahren wir auch
durch das Ausstellen unserer eigenen Bilder. Mehrfach konn-
ten wir unsere Talente zeigen. Besonders stolz waren wir auf
unsere erste Ausstellung in Malchow auf der Insel Poel. Wei-
tere folgten wie zum Beispiel im Agrarmuseum in Dorf Meck-
lenburg eine Sonderausstellung mit iber 30 Personen bei
der Er6ffnung. Joachim Rozal plant eine weitere Ausstellung
unserer Bilder im Inselmuseum in Kirchdorf auf Poel. Das be-
deutet fiir uns, fleiBig an neuen Bildern zu arbeiten, um sie
dort der Offentlichkeit zu zeigen. Wir haben eine Aufgabe.
Das macht uns gliicklich und erfillt uns mit Stolz.

B. Kroll SHG Gemeinsam gegen Angst und Depression

Ebrung fiir Annerose Zappe

Fur ihr herausragendes birgerschaftliches Engagement
in der Landeshauptstadt wurde Ende vergangenen Jah-
res Annerose Zappe von der Selbsthilfegruppe Haut ge-
ehrt. Gemeinsam mit 46 weiteren Engagierten aus Schwerin
— darunter auch das Redaktionsmitglied Karin Horn fir ihr
Engagement im Helferkreis Demenz - waren sie von Stadt-
prasident Stephan Nolte und Oberbilirgermeisterin Angeli-
ka Gramkow ins Schweriner Rathaus geladen worden. ,Eh-
renamtliches Engagement von Biirgerinnen und Birgern
unserer Stadt ist unverzichtbar in allen Bereichen des ge-
sellschaftlichen Lebens. Durch dieses Engagement wird
Schwerin noch lebens- und liebenswerter’, begriite Stadt-
prasident Stephan Nolte die Gaste.

Annerose Zappe ist seit vielen Jahren in der SHG Haut aktiv
und wie sie selbst sagt, mit dem ganzen Herzen dabei”, Nicht
nur die vielen Kontakte, interessanten Gesprache und vielfal-
tigen Informationen durch die SHG haben sie zum Bleiben

motiviert. ,Auch die Sorge, dass sich die Gruppe vielleicht
auflosen konnte, lasst mich nicht ans Aufhoren denken”, sagt
Annerose Zappe. Dass die Gruppe liberhaupt lber so viele
Jahre bestehe, sei der Verdienst der vielen tollen Mitglieder.

Schwerin ehrt jedes Jahr zum Tag des Ehrenamtes Biirge-
rinnen und Birger, die sich in besonderer Weise fiir ihre
Stadt und ihre Mitblrgerinnen und Mitblirger engagieren.
Erstmals erhielten die Geehrten in diesem Jahr mit der Eh-
renurkunde die Ehrenamtskarte. Die Ehrenamtskarte bie-
tet Verglinstigungen bei der Nutzung von stadtischen Ein-
richtungen wie beispielsweise 20 Prozent auf Theaterkarten
oder freien Eintritt in die Ausstellungen des Schleswig-Hol-
stein-Hauses, aber auch attraktive Angebote von privaten
Unternehmen, Initiativen und Vereinen wie ermafigten Ein-
tritt in das Kino ,Capitol” oder einen Wertgutschein der Wer-
begemeinschaft Altstadt. Die Ehrenamtskarte ist ein Jahr
glltig. ml



Herz-Versagen

Normalerweise kennt man solche Meldungen nur aus den
Medien:

«Mann lag zwei Wochen tot in seiner Wohnung”. Jetzt ist
es tatsachlich auch in meinem entfernten Verwandtenkreis
passiert.

Vor zehn Jahren haben wir noch fréhlich Jiirgens 50. Geburts-
tag gefeiert und keiner hatte damals gedacht, dass es einmal
so ein Ende nehmen wiirde. In den vergangenen Jahren zog
sich Jirgen immer mehr zurlick, er wollte keinen Kontakt zu
anderen haben. Mit seinem Vater, der mittlerweile tGber 90
Jahre alt ist, hatte er sich schon friih zerstritten. Zu seinen
zwei Geschwistern bestand fast nur noch telefonischer Kon-
takt. Der Bruder wohnt 100 Kilometer entfernt, die Schwes-
ter lebt in Italien. Zweimal im Jahr kam sie nach Deutschland
und besuchte auch Jirgen. Das Haus, das er von der Fami-
lie geerbt hatte, pflegte er genau wie sich selbst: nicht mehr.
Von den Freunden zog er sich immer mehr zuriick.

Jurgen bekam grof3ere gesundheitliche Probleme, ging aber
nicht zum Arzt. Schon friih hatte er Angst, zum Zahnarzt zu
gehen, liel3 es sogar so weit kommen, dass seine Zdahne ver-
faulten. Alle in der Familie versuchten, ihn zu bewegen, end-
lich zum Zahnarzt zu gehen, aber keine Uberredungskunst
half. Sein Schwager, selbst Mediziner, organisierte einen Ter-
min mit einem befreundeten Zahnarzt, der Jiirgen hypnoti-
sieren sollte. Jirgen saBd bereits auf dem Stuhl, bekam dann
allerdings Panik und,haute” ab. So lebte er weiter mit seinen
schlechten Zédhnen und traute sich kaum noch, den Mund zu
offnen. Der Kontakt zu seinen Freunden riss ganz ab, er zog
sich immer mehr in sein Schneckenhaus zuriick. Frither fuhr
er gerne mit dem Motorrad durch die Gegend, aber auch das
fielihm immer schwerer. Im vergangenen Jahr bekam er wei-
tere gesundheitlichen Probleme und hatte ein offenes Bein.
Wieder ging er nicht zum Arzt, dabei hatte Jirgen friher

., Herzlich

Ein Wohlgefiihl, das Leben gut und schon zu fiihlen, zu emp-
finden, sich in soziale Beziehungen einzubinden. Herzlich ist
mein Gliick zu teilen, meine Sorgen und No6te auch so wird
es gut, besser fur mich, fur dich, fir uns alle und Gewinn.
Ich lerne flir mich, um das Leben gut zu leben, meine Talen-
te und Begabungen zu entfalten, das Leben mitzugestalten.
Aber ich muss und will verstehen, was mein Herz braucht:
Achtsamkeit, jeden Tag neu.

Meine Beziehungen zu meinen Mitmenschen sind ganz wich-
tig, so wie diese auch wichtig und niitzlich sind. Ich moch-
te mit Frohsinn, Freude, mit Toleranz und meinen Fahigkei-
ten meine Interessen teilen und verbinden und so meinen
Platz im Leben fillen. Die Stimme meines Herzens ist auch

Gefiihl

seine Rente beantragen kdnnen. Inzwischen hatte er nun gar
keinen Kontakt mehr zu anderen Menschen. Das Haus ver-
lieB er kaum noch und ans Telefon ging er auch nicht mehr.
Die Nachbarn kannten ihn schon seit Kindertagen und ver-
suchten immer wieder, mitihm zu sprechen. Er machte nicht
mehr die Tir auf und ergab sich seinem Schicksal.
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Einsamkeit bis zum unbemerkten Tod sind keine Seltenheit in
der Anonymitdt der GroBstadt - aber nicht nur dort.
Foto: Archiv

Nachdem sein Bruder, dem er auch nicht mehr die Tir 6ffne-
te, zwei Wochen lang nichts mehr von ihm gehort hatte, mel-
dete er sich bei der Polizei. Die brach die Tir auf und sagte
dem Bruder, er solle lieber draufen warten.

Im Herzen waren die Freunde und die Familie immer beiihm,
aber er hatte sich verschlossen. Jiirgen starb an Herzversa-
gen.

Karin Horn

meine Geisteshaltung. Damit kann ich Briicken bauen zu an-
deren Ufern. Von meinem ,Ego” aus wirke ich zum ,Wir” und
zu mehr Mitverantwortung fiir ein gutes, heiles, gesundes,
stabiles und besseres, friedliches Leben. Dieses Ziel kann von
einem grofBen und guten Geist mit einem gesunden, lieben-
den Herzen Friichte bringen. Es ist aber nicht im Alleingang
moglich, nur in sozialer Verbindung mit meinen Mitmen-
schen. Mein Herz muss brennen, begeistern und dabei mein
personliches und gesellschaftliches Leben in Ausgewogen-
heit stabil erhalten, befordern. Mein Motto ist Glaube, Hoff-
nung, Zuversicht und Vertrauen, dass das Gute, das Schone
sich behauptet und der Fortschritt, das Leben auch fiir die
Zukunft wirksam befordert wird. Bruno Petrulat



Pravention

Vorbeugen bei Suchterkrankungen — Jugendliche

wollen gehiort werden

Pravention heil3t Vorbeugung, und Vorbeugung beginnt vor
dem Auftreten von Symptomen - primére Pravention.

Die Zeit der ersten Realisation liegt in frihen Kindertagen
(zum Beispiel die Kampagne ,Kinder stark machen gegen
Drogen”), mindestens im Kindergarten oder Elternhaus. Es ist
eine Zeit, in der Kinder beginnen zu lernen, sich zu artikulie-
ren, mit Gefiihlen und Wiinschen umzugehen, Vorbilder und
Vorstellungen von ihrem Dasein zu entwickeln, Grenzen zu
erfahren etc.. Es sollten Erwachsene - Eltern, Lehrende und
Erziehende, Sozialpddagoglnnen, Trainerlnnen, Leiterinnen
von Arbeitsgemeinschaften — die Wegweisenden, Begleiten-
den und Fordernden sein. Hier spielen Aufkldrung und Sen-
sibilisierung auch fiir das Problem Suchtgefahr, Verstandnis
fiir die Sorgen und Angste der Heranwachsenden eine gro3e
Rolle. Dafiir ist es notwendig, dass sich eben diese Erwach-
senen dem Thema stellen und konstruktiv Lésungsstrategi-
en und Umgangsweisen mit Drogenkonsum jeglicher Art,
das heiBt Alkohol, Nikotin, Tabletten als legale Drogen und
Heroin, Kokain, Halluzinogene, Cannabis, Designerdrogen
etc. als illegale Drogen erarbeiten und besprechen.

Kinder und Jugendliche wollen gehért werden, und Er-
wachsene haben oder brauchen das Wissen dazu
- Verhaltenspravention.

Die Zusammenarbeit zum Beispiel mit der Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) oder dem Suchthil-
fesystem stellen dazu gute Voraussetzungen dar. Diese Ko-
operation muss aber nachhaltig sein und kann sich nicht nur
auf begrenzt finanzierte Projekte beziehen, die — auch nach
positivem Erfolgsbeleg - wenig Zugang zum Alltag finden,
wenn die Projekt-Finanzierung begrenzt wird. Hierzu ge-
hort auch die nachweisbare und konsequente Einhaltung
des Kinder- und Jugendschutzgesetzes in allen Bereichen
- Verhéltnispravention.

In der Suchthilfe treffen wir auf Menschen verschiedenen Al-
ters und verschiedener Konsummuster, die im unterschiedli-
chem MaR vom Drogenkonsum betroffen sind. Hier geht es
einerseits um Sekundarpravention: das Herausfiltern von
Drogengefahrdeten und die Verhinderung der Ausbildung
einer Abhangigkeit, Sttitzung durch niedrigschwellige psy-
chotherapeutische suchtspezifische Interventionen und In-
formation Uber das Suchthilfesystem und andere Hilfen. Und
andererseits um Tertidrpravention: Behandlung von Sucht-
kranken, Wiederherstellung oder Aufrechterhaltung der Le-
bensqualitdat, Harm-Reduction (Ansatz, um unmittelbare
gesundheitliche Schaden fiir Drogenkonsumenten zu redu-
zieren und ihr Uberleben zu sichern).

Abhdngige, egal von welcher Droge, brauchen eine konti-
nuierliche fachliche Begleitung neben allen Stiitzen im fa-
milidaren Rahmen. Das erhoht die Souveranitat jedes Einzel-
nen, schafft Bewusstsein fiir die Krankheit und seine Folgen,
macht langere substanzfreie Zeiten moglich, lasst Behand-
lung friiher zu, verringert damit notwendige Krankenhaus-
aufenthalte und Behandlungszeiten; diese reduziert Fol-
gewirkungen. Die Motivation zur Verhaltensdnderung und
Abstinenz ist ein Prozess, der parallel zur Behandlung durch
Praventionsarbeit tiber das Medizinische hinaus unbedingt
gefordert werden muss, in dem durch Verbesserung der Le-
bensqualitdt und Erfolgserlebnisse eine positive Entwick-
lung angestoBen und stabilisiert wird. Das bedeutet, dass
die Zuversicht und Selbstwirksamkeitserwartung der Patien-
ten wachst und damit die Chance auf einen zukiinftig siche-
ren Umgang mit der Abhadngigkeitserkrankung.

Bei allem ist aber nicht zu vergessen, dass jeder Einzelne sei-
ne Entscheidung selbst treffen muss und nicht alle gleicher-
maBen aufgrund unterschiedlicher physischer und psychi-
scher Konstitution und gesellschaftlicher Bedingungen von
Pravention profitieren werden. Die Vorstellung von einem ei-
genen selbst bestimmten Leben kann begleitet, aber nicht
fremdbestimmt sein.

Das konnen wir taglich in unserer Arbeit auf den Stationen
der Klinik fir Abhangigkeitserkrankungen und in unserer In-
stitutsambulanz spiren.

Beispiele:

Im Laufe der letzten Jahre haben wir die Behandlung unse-
rer Patientlnnen mit Hilfe unserer Méglichkeiten der statio-
naren, teilstationaren und ambulanten Therapie — auch mit
NADA-Akupunktur -, der verbesserten und kontinuierlichen
Kooperation mit den Suchtberatungsstellen und weiterfiih-
renden Behandlungseinrichtungen und der Einfiihrung der
CRA-Strategie mit bereits ersten Erfolgen im Kontakt mit Be-
horden individueller, personenzentrierter und langerfristi-
ger gestalten kdnnen. Viele vorab Uber Jahre immer wieder
auf Station desolat aufgenommene Patientinnen kommen
friher zur Behandlung, die Symptome zeigen sich reduzier-
ter, die Behandlungszeit kann effizienter gestaltet werden
(zum Beispiel teilstationdre statt stationdre Behandlung, am-
bulanter Entzug) oder die Abstinenzzeiten verlangern sich.

In unserer Institutsambulanz werden auch immer mehr dro-
gengefahrdete Jugendliche betreut, die noch nicht abhan-
gig sind. Durch Bezugspflege unserer Ambulanzschwestern
(1-5x/Woche Kontakt) und krisenorientierter arztliche Be-
handlung konnte der Drogenkonsum bei vielen reduziert



oder aufgegeben werden. Sie wurden fiir das Problem sensi-
bilisiert und einige haben diese Erfahrungen in ihren Freun-
deskreis mitgenommen (Schneeballprinzip).

Es fragen immer wieder - nicht nur aus Schwerin - Schul-
klassen ab der achten Klasse mit unterschiedlichem Infor-
mationsstand bei uns an, um in einer Praventionsveranstal-
tung Wissen lber Drogen und Suchtentwicklung vermittelt
zu bekommen. Sozialarbeiterlnnen und Arztlnnen unserer
Klinik versuchen im Rahmen ihrer Moglichkeiten, jedes Jahr
einige dieser wichtigen und fruchtbaren Veranstaltungen zu
realisieren. Mit Beteiligung von Patientinnen erweisen sich
diese Zusammentreffen weniger als theoretischer (langwei-
liger) Unterricht fiir die Schiilerlnnen, sondern als Chance,
Angst und Vorurteile gegeniliber Abhdngigen abzubauen,
sich selbst zu hinterfragen und erste Beziehungen zum Hil-
fesystem aufzunehmen. Es schafft ein Vertrauensverhaltnis-
verhéltnis und starkt somit Kraft und Mut, im Fall des Falles
den Kontakt zum Beispiel zu uns aufzunehmen. Nicht selten
kommen im Anschluss an die Veranstaltungen personliche

Pravention

Anfragen. Somit ist der Weg zu uns frei, und wir héren zu.

Winschenswert ware an dieser Stelle die Profilierung einer
entsprechenden Hilfe im auBermedizinischen Bereich. Nach-
dem im neuen ,Gesetz zur Starkung der Gesundheitsforde-
rung und der Pravention” von 2015 (Praventionsgesetz) der
Konsens beschrieben wurde, dass lebenslagenbezogene
Pravention eine gesamtgesellschaftliche Aufgabe ist, findet
sich primdre Pravention und Gesundheitsférderung als ver-
pflichtende Satzungsleistung der gesellschaftlichen Kran-
kenkassen (§ 20 SGB V).

Helfen wir, dass dieses Gesetz in Zukunft mit Leben erfullt
wird.

Sybille Fuhrmann
Leitende Oberarztin der Klinik

fur Abhangigkeitserkrankungen,
HELIOS Kliniken Schwerin, Carl-Friedrich-Flemming-Klinik

Was ist eine Selbsthilfegruppe?

In Deutschland gibt es nach empirisch gestiitzten Schat-
zungen Uber 70.000 Selbsthilfegruppen mit rund 3 Millio-
nen Mitwirkenden, iber 100 Selbsthilfeorganisationen von
chronisch Kranken und Menschen mit korperlichem und/
oder geistigem Handicap. Viele dieser Gruppen und Organi-
sationen sind in Bundes- und/oder Landesverbanden orga-
nisiert. Viele weitere werden zusatzlich durch regionale Kon-
taktstellen unterstitzt. In Schwerin und Umgebung gibt es
derzeit rund 130 Selbsthilfegruppen der unterschiedlichsten
Themen. Die Kontakt-, Informations- und Beratungsstelle fiir
Selbsthilfegruppen Schwerin (KISS) bietet diesen Gruppen,
aber auch allen beruflich wie privat Interessierten sowie Ver-
einen und Verbanden Unterstlitzung an.

« Im Unterschied zu anderen Hilfsformen, wie professio-
neller Beratung, Therapie oder therapeutische Gruppen,
entstehen Selbsthilfegruppen aus einem eigenverant-
wortlichen Engagement Betroffener oder Mitbetroffe-
ner, also der Angehérigen heraus. Das Ziel ist in erster
Linie, sich selbst zu helfen. Selbsthilfegruppen unter-
scheiden sich damit grundlegend von den dienstleis-
tenden Hilfsangeboten im sozialen und gesundheitli-
chen Bereich, da letztere Hilfen fiir Andere anbieten.

« Selbsthilfegruppen erweitern und erganzen das profes-
sionelle Versorgungssystem, sollen und kénnen es aber
nicht ersetzen.

+ Selbsthilfegruppen kdnnen eine medizinische oder psy-
chotherapeutische Behandlung nicht ersetzen, sie kon-
nen sie aber sinnvoll erganzen oder unterstitzen.

« Selbsthilfegruppen sind nicht fiir Menschen in akuten
Krisen geeignet.

« Es ist wichtig, dass die Mitglieder kontinuierlich und ak-
tiv am Gruppenprozess mitarbeiten. Der soziale Aus-
tausch von Nehmen und Geben sollte im Einklang sein.
Dort, wo die Bereitschaft dazu nicht vorhanden ist, kon-
nen Selbsthilfegruppen nicht funktionieren.

« In klassischen, innenorientierten Selbsthilfegruppen
treffen sich Menschen mit einem gemeinsamen Pro-
blem oder Anliegen. Sie sind durch einen kontinuierli-
chen Erfahrungsaustausch vielfach Expertinnen oder
Experten in eigener Sache geworden. Trotzdem verste-
hen sich die meisten Selbsthilfegruppen nicht als ,Bera-
tungsstelle”. Wer nur eine fachliche Frage hat oder eine
einmalige Auskunft wiinscht, aber nicht aktiv mitarbei-
ten kann oder mochte, sollte sich besser an Fachleute
und entsprechende Einrichtungen wenden.

Weitere Informationen  Uber
Selbsthilfe und Selbsthilfegrup-
pen finden Sie unter www.kiss-
sn.de.



Therapie

Psychoonkologie: Betreuung in allen Phasen

der Behandlung

Die Psychoonkologie befasst sich mit kérperlichen, psychi-
schen und sozialen Auswirkungen einer Krebserkrankung
bei Betroffenen und deren Angehdrigen. Als Teil des Onko-
logischen Zentrums der HELIOS Kliniken Schwerin, unter Lei-
tung von Prof. Dr. Ahmet Elmaagacli, verstehen wir uns als
integraler Bestandteil des onkologischen Behandlungssys-
tems. Innerhalb der Klinik kooperieren wir mit Vernetzungs-
stellen wie zum Beispiel dem Entlassungsmanagement, der
Palliativstation und ambulanten Hospizdiensten. Wir sind
fur alle Patienten mit malignen Erkrankungen wahrend des
stationdren Aufenthalts zuganglich und betreuen sie in al-
len Phasen der Behandlung. Darliber hinaus vermitteln wir
in weiterflihrende Unterstiitzungsangebote wie Selbsthilfe-
gruppen, ambulante Therapien oder Beratungsstellen.
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Die Psychoonkologie der HELIOS Kliniken Schwerin mit Lena Rupp, Angela Modler-Patze,
Dr. Petra Tilch und Ralf Lehmann (von li.) unterstiitzt Krebspatient/innen in allen Phasen der

Behandlung.

Unser Team besteht aus vier Diplompsycholog/innen bzw.
Psychologische Psychotherapeutinnen:

+  Angela Modler-Patze: Onkologie/Hamatologie/
Transplantationsmedizin, Hautkrebszentrum und
Gastroenterologie

«  Ralf Lehmann: Urologie und Viszeralchirurgie/
Darmkrebszentrum

+  Lena Rupp: Lungenkrebszentrum

«  Dr. PetraTilch: Brustkrebszentrum und Gynédkologi-
sches Krebszentrum, neuroonkologische Tumoren,
Kopf-Hals-Gesicht-Tumoren

In unserer Arbeit beziehen wir Techniken aus verschiede-
nen psychotherapeutischen Richtungen ein; so sind wir mit
unterschiedlicher fachlicher Schwerpunktsetzung in Verhal-
tenstherapie, Tiefenpsychologie sowie Gestalt- und Hypno-
therapie ausgebildet.

Belastungserleben

Die Diagnose Krebs erleben viele Betroffene als existentielle
Bedrohung, die Fragen nach Tod und Sterben, aber auch Le-
benssinn und Identitat aufwirft. Die Auseinandersetzung mit
diesen Themen kostet Zeit und Kraft und kann unter Umstan-
den dazu flihren, dass sich Betroffene neben den korperlich
erlebten Nebenwirkungen von Operation, Strahlen- oder
Chemotherapie auch psy-
chisch belastet fihlen. Oft
nehmen wir im psychoonko-
logischen Team sogenann-
te subsyndromale Belastun-
gen wabhr, also zum Beispiel
depressionsdhnliche  Sym-
ptome wie Niedergeschla-
genheit, Traurigkeit, Sorgen,
Hilflosigkeit oder Gribeln.
Das heif3t aber nicht, dass
jeder Patient auch eine De-
pression oder andere psychi-
sche Storungen entwickelt.
Es ist in dieser Ausnahme-
situation ganz normal, vo-
ribergehend Geflihle von
Traurigkeit und Angst, aber
auch Wut und Arger auf die
Erkrankung zu entwickeln.
Ausgehend vom individu-
ellen Leidensdruck und der
Schwere der Belastung un-
terstlitzen wir die Patienten
zunachst wahrend ihrer sta-
tiondren Aufenthalte und vermitteln bei Bedarf in das ambu-
lante Hilfesystem.

Foto: Georg Hundt

Subjektive Krankheitstheorien

Oft werden wir von unseren Patienten mit Fragen nach Aus-
|6sern oder vermeintlichen Erklarungen fiir deren Krebs-
erkrankung konfrontiert. Viele Patienten berichten von ei-
genen Uberzeugungen, wie und warum sie zu Betroffenen
geworden sind. Diese subjektiven Krankheitstheorien wer-
den als ,individuelle Wissens- und Uberzeugungssysteme
aufgefasst, in denen krankheitsbezogene Vorstellungen, As-
soziationen, Sinndeutungen, Ursachenzuschreibungen und



Verlaufserwartungen, organisiert sind” (Filipp et al., 1987).

Nach heutigem Verstandnis entsteht Krebs aufgrund eines
komplexen Zusammenspiels verschiedener Faktoren, es gibt
also nicht die ,eine” Ursache. Wissenschaftlich gibt es keinen
Beleg dafiir, dass die Psyche als alleinige Ursache fiir die Ent-
stehung von Krebs zu nennen ist. Immer, wenn vermeintlich
einfache Zusammenhange zur Entstehung von Krebs in den
Medien propagiert werden, gilt es dies genau zu Gberprifen
und sich bei Unklarheiten an Fachberatungsstellen zu wen-
den, zum Beispiel den Krebsinformationsdienst des deut-
schen Krebsforschungszentrums Heidelberg (DKFZ).

Fir uns Psychoonkologen/innen ist es dennoch wichtig, sub-
jektive Theorien unserer Patienten immer mitzudenken, weil
sie Entscheidungen hinsichtlich des medizinischen Behand-
lungsprozesses sowie die psychische Anpassung und erleb-
te Bewaltigbarkeit beeinflussen kénnen. Wenn ein Patient
seine Krebserkrankung zum Beispiel als,schicksalhafte” Stra-
fe ansieht, sich schuldig fihlt und schamt, wird er womég-
lich anders denken, fiihlen und handeln als ein Patient, der
Krebs als bosartige Zellvermehrung in einen biologisch-me-
dizinischen Kontext stellt.

In unserer psychoonkologischen Arbeit akzeptieren und res-
pektieren wir die subjektiven Krankheitstheorien jedes Pati-
enten, auch wenn sie wissenschaftlich fragwiirdig sind oder
nicht mit unserem Werte- und Glaubenssystem libereinstim-
men. Wir wissen, dass sie zundchst zur Sinnfindung beitragen
konnen. Dies bedeutet jedoch auch, dass wir gleichzeitig im-
mer wieder versuchen, unabhangig von diesen Krankheits-
theorien Raume zu schaffen, in denen Patienten Ressourcen
entdecken und sich selbstwirksam erleben kdnnen.

Ressourcen

Eigene Bedirfnisse wahrzunehmen und die eigenen Res-
sourcen zu mobilisieren ist deshalb so wichtig, weil die Er-
krankten und deren Angehorige einen Weg durch die oft
existentiellen Krisen finden mdchten. Unsere psychoonkolo-
gische Begleitung mdchte die Patienten dabei unterstitzen,
eigene und fremde Kraftquellen zu finden, alte und neue Le-
bensziele zu entdecken, Ruhe und Klarheit in all der Anspan-
nung zu finden und einen fiir sich selbst glinstigen Umgang
mit den eigenen Angsten zu entwickeln. Oft reicht es auch
schon, den Zugang zu dem zu eréffnen, das immer im Leben
getragen hat und als hilfreich erlebt wurde.

Diese sogenannte Ressourcenorientierung richtet die Auf-
merksamkeit auf die Starken und Potentiale bei unseren Pa-
tienten und hilft ihnen, wieder handlungsfahig zu werden.
So liegt in der Hinwendung zu dieser Perspektive eine Chan-
ce zur Erhaltung der Lebensqualitat. Eine Ressourcenorien-
tierung umfasst also einen Ansatz, der Selbstfiirsorge in den
Mittelpunkt des Denkens und Handelns riickt. Ressourcen-
orientierte Fragen waren zum Beispiel: ,Was kdnnen Sie im

Therapie

gegenwartigen Moment Gutes fir sich tun?’, ,Was hat Sie
immer im Leben getragen, wenn es schwierig wurde?”.

Verschiedene Moglichkeiten der
Selbsthilfe

Um selbstfiirsorgliche Handlungen im Alltag nachhaltig um-
zusetzen und sich immer wieder daran zu erinnern, kdnnten
Betroffene ein Tagebuch positiver Erlebnisse fiihren. Eine
Moglichkeit sehen wir darin, sich am Abend bewusst Zeit
einzuplanen, den Tag Revue passieren zu lassen, um sich so
positive Erlebnisse zu vergegenwartigen und damit ein posi-
tives Gegengewicht zu Angsten und Anspannung zu schaf-
fen. Das muss nichts Grof3es darstellen, sondern kann ein
schoner Spaziergang oder ein gutes, liebevoll zubereitetes
Essen sein. Sozialen Beziehungen kann dartiber hinaus eine
sehr wichtige Rolle zukommen. Neben unterstiitzenden Ge-
sprachen mit Angehdrigen, nahen Bezugspersonen oder
uns professionellen Helfern kann der Besuch einer Selbsthil-
fegruppe als entlastend wahrgenommen werden. Hier wird
oftmals ein Rahmen geboten, wo Sorgen geteilt, Erfahrun-
gen ausgetauscht, gemeinsam gelacht und geweint werden
kann. Dariiber hinaus engagieren sich die lokalen Selbsthil-
fegruppen auch bei der Wissensvermittlung sowie bei sozi-
alrechtlichen Fragen. Dies findet zum Beispiel mittels Fach-
vortragen der Mitarbeiter des Onkologischen Zentrums der
HELIOS Kliniken Schwerin statt.

Unser psychoonkologisches Team begrii3t die Zusammen-
arbeit mit den verschiedenen ambulanten Hilfetragern
und hierbei besonders die zahlreichen Selbsthilfegruppen,
da wir bemiiht sind, neben unserer stationaren Begleitung
auch weitere ambulante Unterstiitzungsangebote aufzei-
gen zu kdnnen.

Unterstitzung bei
belastenden
Nebenwirkungen

der Behandlung wie
\FahguP

Mobilisierung

Cr Ressourcen

Ermutigung zur
Kommunikation mit

Behandlern und
Qgehorigen

Auseinandersetzung
mitexistentiellen
Fragen

Ziele psycho-
onkologischer

Behandlung
Umgang mit
Progredienz-und
Rezidivangst

Bewaltigungvon
Verzweiflung und

\Trauer

Quelle: HELIOS Kliniken Schwerin



Verstand

Herz iiber Kopf

Warum das Gliick in der Ferne suchen, wenn es doch so nah
ist? Sei doch endlich einmal zufrieden, wie es ist! Es stimmt,
die Listen mit Pros und Kontras sagen es doch eigentlich
aus. Knapp zwar, aber... Und trotzdem, Zufriedenheit macht
nicht immer wirklich gliicklich. Da fehlt etwas, ich spiirte es
ganz deutlich. Na klar, ein neuer Baustein fiir die Stereoan-
lage fehlt, der ndchste Urlaub misste eigentlich noch ,bes-
ser” werden. Gefiihl kann man kaufen, oder? Da ist etwas,
latent und fur mich nicht greifbar. Ich grible dariber. Allein
fr mich, in meiner Nahe, in meinem Keller. Nein, du hast al-
les, was du brauchst: ein Haus, zwei tolle Kinder, einen gu-
ten Job und eine Frau. Oh weh! Was ist das? Ich kriege keine
Luft mehr, mein Herz. Ich glaube, nein, ich weil3: Ein Herzin-
farkt. Schnell ins Krankenhaus! Ob ich in letzter Zeit Stress
gehabt habe? Nattrlich! Wer hat den denn nicht in der heu-
tigen Zeit? Was ist jetzt eigentlich mit meinem Herzinfarkt?
Nichts? Psychisch? Aber mir geht es doch gut und ich habe
alles. Meine Frau brachte es auf den Punkt. Ich weil3 jetzt,
dass ich nichts habe und ich muss mich doch nur ein biss-
chen andern. Wie denn? Na ja, so halt.

Ok, ich vertraue meinem Verstand. Die Herzinfarkte kommen
jetzt regelmaBig am Wochenende. Immer dann, wenn Ruhe
einkehrt. Oder ist es Stillstand? Ich chatte am PC. Erst in ei-
nem Fachforum fiir Musik. Es ist spannend. Ich fiihle mich
gut und die Zeit verrinnt wie im Flug. Auf einmal bin ich auf
einer Flirtplattform. Lauter anonyme Schreiber. Da gibt es
auch einen sogenannten Gruppenchat. Der ist spannend.
Ich komme ziemlich schnell mit mehreren Pseudonymen ins
.Gesprach”. Das hat mit flirten nichts zu tun. Es sind fast all-
tagliche Themen und wenig Personliches. Es fesselt mich,
manchmal entdecke ich mich in einem anderen Pseudonym.
Ich tauche immer tiefer in diese Welt und blende die wirkli-
che Welt immer mehr aus. Tue ich das wirklich? Eines Mor-
gens hatte ich in meiner Mailbox des Chatraumes ein Ge-
dicht von Christian Morgenstern. Wir, so schnell verbriidert
man sich mit Pseudonymen, hatten in der Nacht tiber Verlus-
te geschrieben und diskutiert. Ein neues, mir bis dahin nicht
aufgefallenes Pseudonym war sehr aktiv dabei. Und dieses
Pseudonym sandte mir dieses gar nicht abstrakte Gedicht zu.

Es ist Nacht,
und mein Herz kommt zu dir,
halt’s nicht aus,
halt's nicht aus mehr bei mir.
Legt sich dir auf die Brust,
wie ein Stein,
sinkt hinein,
zu dem deinen hinein.
Dort erst,
dort erst kommt es zur Ruh,
liegt am Grund

seines ewigen Du.

Ich war tief beriihrt. Aus einem Pseudonym wurde ein
Mensch. Ich spiirte etwas lange Vermisstes. Ich spirte Gliick,
Verstandnis und Verlangen.

Ich habe mich mit diesem Menschen getroffen und ich habe
mich etwas verliebt. Etwas? Ich weil es nicht. Nein, das ist ja
doch nur Fantasterei. Meine Familie war doch aber real. Wir
verloren uns aus den Augen. Meine Herzinfarkte kamen wie-
der regelméBiger. Ich muss mich halt andern! Um mich her-
um entstand ein Vakuum. Meine Arbeit fiillte mich aus. Also
fullte ich meine Lebenszeit mit Arbeit. Leider ging das nur 5
bis 6 Tage die Woche. Leider? Ja, gab es keine Arbeit, kamen
die Krankheiten.

Ich wollte es, nur um Abwechslung zu haben. Eine neue
Flirtplattform. Es gefdhrdet nicht den Besitzstand und da-
mit fligt es keinem Schmerzen zu. Wenn ich das heute lese,
lauft es mir kalt den Riicken herunter. Wie schnell stlirzen wir
ins emotionale Ungliick, weil der Kopf signalisiert: alles in
Ordnung.

Auf der neuen Plattform gab es keine Chatraume. Ich stéber-
te durch etliche Profile. Alle weit weg. Ich wollte ja nur schrei-
ben. Und dann war da auf einmal die Bild lesende Lastwa-
genfahrerin. Ich schrieb diese an, weil mich die Vorstellung
eigentlich nur reizte. Mit der kann man sich gut austauschen,
da war ich mir sicher. Wir chatteten die ganze Nacht. Auch
die folgenden Nachte. Wenn wir nicht chatteten, schrieben
wir uns lange Mails. Wir stritten wie zwei Menschen, die sich
schon ewig kennen. Ich konnte sie fiihlen und spilren. Geht
das Uberhaupt? Unmoglich, sagt der niichterne Verstand.
Aber zum Gliick hat er geschwiegen. Ich war im Einklang
mit mir. War ich glicklich? Jal Dem Schreiben und Chatten
folgten Telefonate. Das erste Treffen! Ich war Gberwaltigt.
Ich habe in diesem Augenblick wieder gelebt. Ich habe mich
verliebt. Es folgten weitere Treffen. Mein Gefiihl sagte mir
ganz deutlich: Das ist es. Mit ihr findest du zu neuem Gliick.
Mit ihr mochtest du zusammenleben.

Also muss eine Entscheidung her. Mut ist ein Gefiihl, das sehr
haufig von scheinbar logischen Argumenten Ubertdlpelt
wird. Auch mein Verstand schaffte das. Ich beendete mein
Gliick auf eine unterirdische Art und Weise und stiirzte in ein
heilloses Chaos. Ich vermisste meine Lastwagenfahrerin un-
endlich. Alle scheinbar hochst sachlichen Argumente ende-
ten in noch groBerer Sehnsucht. Nach einiger Zeit haben wir
uns wieder getroffen. Sie hatte mittlerweile wieder eine fes-
te Beziehung. Ich UGbersah das. Ich liebe sie. Die paar Augen-
blicke mit ihr bedeuteten so unendlich viel fiir mich. Mehr
als meine gesicherte Existenz in einem ungliicklichen priva-
ten Umfeld. Es folgte mein personlicher Zusammenbruch.
Sechs Monate dauerte meine berufliche Zwangspause. Ich
hatte begonnen, mich mit mir auseinander zu setzen. Nicht
nur meine grof3e, unerreichte Liebe, sondern auch meine ei-
gene Vergangenheit und Gegenwart wurden untersucht.
Aus beiden Blickwinkeln, der Sicht des Herzens und der Ana-
lysis des Verstandes. Der Verstand geriet in immer grof3ere



Erklarungsnot. Es folgten zehn Wochen Tagesklinik. Weit
weg vom alten Zuhause. Nach zehn Wochen stand fiir mich
fest.: ich verlasse meine alte Familie, ich ziehe in die Stadt
meiner gro3en Liebe.

Ich habe sie wiedergefunden - meine grof3e Liebe. Es wa-
ren so unglaublich schwere Monate. Scheinbar Unmdgliches
wurde wahr. Gefiihl, Bauch und Herz: Sie geben so viel Wun-
dervolles und sind manchmal so Grausames, wenn du ver-
suchst zu vieles zu lange mit deinem Kopf zu erklaren.

Verstand

Kann man sich Uber das Internet verlieben? Nein, nie und
nimmer! Kann man sich in einer Kneipe verlieben? Nein, nie
und nimmer. Kontakt kniipft man einfacher tber das zuerst
anonyme Internet. Kontakt zu haben ist die Grundlage fir
jede emotionale Beziehung. Der Verstand rat ab. Hor auch
auf dein Herz. Mein Herz freut sich seitdem jeden Tag liber
meine neue Familie. Mein Verstand ist auch nicht in den Vor-
ruhestand getreten. Sie respektieren sich vielmehr nun als

gleichberechtigte Partner. Andreas Sievert

Ende des Optimierungszwanges — es lebe die Liebe

Eine gliickliche Beziehung zu fiihren, ist heutzutage theore-
tisch einfacher denn je. Wohin das Auge blickt, man sich um-
hort oder herumfragt, Gberall finden sich Beziehungsratge-
ber, Hinweise, sogenannte No-Go's und ultimative Tipps fir
eine glickliche Partnerschaft. Und so begeben sich Mdnner
und Frauen Tag fiir Tag auf die Suche nach der perfekten Be-
ziehung. Der Optimierungszwang, der mittlerweile von vie-
len im Alltag verspirt wird, macht auch vor dem unperfek-
testen aller Gefuihle nicht halt, der Liebe.

GARY CHAPMAN L @@0S
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Wie Kommunikation in

der Ehe gelingt

Doch funktioniert perfektes Lieben Giberhaupt, auch jenseits
der Sachliteratur? Die Voraussetzung dafiir ist laut Psycho-
analytiker John Bowlby bereits von der Natur aus geschaf-
fen. Menschen kénnten gar nicht anders als zu lieben und
vor allem geliebt werden zu wollen. Die Beziehungsfahigkeit
sei ein angeborenes System, welches uns zwinge, Bindun-
gen einzugehen. Das bedeute Abhangigkeit, Eingeschrankt-
heit, Kompromiss.

Widmet man sich jedoch der aktuellen Ratgeberliteratur,
stoBt man immer wieder auf einen Liebe dich selbst-Appell”,
der auf Unabhdngigkeit und Selbstbestimmung zielt. Statt
sich darauf zu verlassen, dass der Partner oder die Partnerin
einen gliicklich macht, solle jeder und jede selbst dafiir sor-
gen, zufrieden zu sein. Erst, wenn das verinnerlicht wurde, ist

MIRA KIRSHENBAUM

|ICH WILL

BLEIBEN.
~ ABERWIE?

Neuvanfang fir Paare

jeder und jede bereit, eine ausgeglichene Beziehung fiihren
zu kénnen. Bedeutet das im Umkehrschluss also, dass nur
Menschen, die mit sich selbst im Reinen sind, gliicklich in ih-
rer Partnerschaft sein konnen?

Der Miinchner Paartherapeut Wolfgang Schmidbauer, der
Paare schon jahrelang durch Hohen und Tiefen ihrer Bezie-
hungen begleitet, vertritt eine wahrscheinlich etwas alltags-
tauglichere These. Laut Schmidtbauer geht es in der Liebe
auch darum, die Fehler des anderen auszuhalten und zu er-

heberrechtiich geschitzes Material

HANS JELLOUSCHEK
Wie Partnerschaft
gelingt —Spielregeln
der Liebe

Beziehungskrisen
sind Entwicklungschancen
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tragen. Wir miissen hinnehmen, dass wir eine andere Per-
son, also auch die Partnerin oder den Partner nicht nach den
eigenen Vorstellungen verandern kdnnen, sondern wir ler-
nen missen, mit den Macken des anderen zu leben, das Un-
perfekte als echt und somit als Teil des alltédglichen Lebens

anzusehen.

Wenn der Flug auf Wolke 7 vorbei ist, zeigt sich, ob die Lie-
be auch den Alltag aushalt. Das muss sie letztendlich, um be-
standig und wirklich zu sein. Und so macht der Optimierungs-
zwang wenigstens vor der Liebe halt, und die lange Suche
nach etwas, das es sowieso nicht gibt, hatte fiir viele ein Ende.

hi



Wortspiel

Das Herz in Form und Wort —

oder ,,Milzliche* Griifse

Das Herz als Thema dieser Zeitung ist ja eigentlich genau
meins, aber ich dachte mir, bevor ich wieder nur von mir
schreibe (was ich in der Vergangenheit ja schon einige Male
getan habe), wollte ich mir zum Beispiel lieber selber die Fra-
ge beantworten, warum eigentlich das Herz in der Verbildli-
chung eine vollig andere Form als das biologische Herz hat.

Das Herz steht ja bekanntlich fur die Liebe und alles, was da-
mit einher geht. Und die schonste Liebe ist, so zumindest
fur die Romantiker unter uns, die ewige Liebe. In der grie-
chischen Kultur wird die ewige Liebe bzw. die iber den Tod
hinausgehende Treue mit einem Feigen- und spater einem
Efeublatt symbolisiert. Da diese Pflanze sehr langlebig ist (sie
wird bis zu mehreren hundert Jahre alt), ist

sie das perfekte Symbol. Daraus entstand
dann das heutige rote Herz, das seitdem
Uberall benutzt wird, sobald es um Ro-
mantik, Liebe oder Treue geht.

Wir kdnnen - ehrlich gesagt - ziem-

lich froh sein, dass die Griechen diese
Form des Herzens ,erfunden” haben. Denn

das echte Herz sieht eigentlich ziemlich hdsslich

und unspektakuldr aus. Aber wie es mit den unspektakula-
ren Dingen im Leben manchmal ist, verbirgt sich oft mehr
dahinter. Denn wenn wir ehrlich sind, ist das Herz doch ein
Meisterwerk der Mutter Natur. Ein Leistungssportler und
Motor des menschlichen Wesens.

Vielen Menschen ist es oft leider vollig un-
klar, wie wertvoll das Herz ist und wie sehr
wir es schiitzen sollten. Erst, wenn das
Herz Probleme macht, kommt das Be-
wusstsein flir den Wert und die Bedeu-
tung des eigenen Herzens flir uns.
Schade eigentlich!

Ich werde immer wieder gefragt, wie es mir denn

mit meinem ,kaputten’, meinem Ein-Kammer-Herzen

geht, und ich denke mir: Keine Ahnung! Wie geht’s dir mit

deinem gestinderen Herzen? Genau genommen, denke ich
gar nicht daran.

Ich gebe zu, ich wollte eigentlich nicht von mir erzéhlen.
Doch es gibt wirklich eine Sache, die mich immer wieder
nervt. Wenn man herzkrank ist, hat man naturlich viel mit
dem Thema zu tun. Und dabei féllt eines auf: Egal, wo ich
bin und was ich tu, ich werde immer mit Wortspielen kon-
frontiert. Wortspiele mit,Herz". Gut, Herz

ist ein Wort, dass man sehr vielseitig
nutzen kann, aber doch bitte nicht
standig.

Es gibt Zeitschriften, die heilen
,Herzblatt” und ,Herzblick” Es gibt
einen Dokumentarfilm der heif3t

LHerzspezialisten” Projekte beinhal-
ten immer die Satze ,Es ist uns eine
Herzensangelegenheit” oder ,Eure Gesund-

heit liegt uns am Herzen”. Flyer oder Briefe wer-

den immer mit ,Herzlichen Dank” und ,Herzliche Gri-

Be” beendet. Immer! Und mich spricht man auch nicht als
Person an, sondern immer als ,Herzkind” oder ,Herzchen”.
Und als wenn das nicht schon kreativ” genug ware, wird das
Wort Herz meistens in Herzform dargestellt. Da wird aus ei-
nem ,Herzliche GriBe” ein , @ liche Grie”.

Also ganz ehrlich, manchmal wiinschte ich mir, ich hatte was
mit der Milz... SuU

Aus medizinischer Sicht, ist das Herz ein muskuldres
Hohlorgan, das die Aufgabe hat, die Durchblutung aller
Organe zu sichern, sowie die Blutversorgung im gan-
zen Korper zu gewahrleisten.

Dieser relativ kleine, aber unermiidliche Muskel, schlagt
im Laufe eines Menschenlebens zirka zweieinhalb Milli-

arden Mal und beférdert dabei mehr als 200 Millionen
Liter Blut! Das sind Gber 7000 Liter Blut pro Tag! Das
Herz ist der einzige Muskel, der 80 oder 100 Jahre lang
nicht ein einziges Mal fiir einen kurzen Moment ausru-
hen darf. Sogar die Atemmuskulatur legt kurze Pausen
von einigen Sekunden ein, wenn der Mensch schlaft.

Quelle: www.lichtkreis.at



Angemerkt

Richtiges Signal fiir Willkommenskultur

Angesichts der Bilder aus Clausnitz und Bautzen, der Berich-
te Uber Brandanschldge in Borken, Barsinghausen, Villin-
gen-Schwennigen, Trassenheide oder Kruckow bekommt
das Thema ,HERZlich” einen schlechten Beigeschmack. Wer
weil3, was noch fir Bilder und Berichte auf uns einprasseln,
was alles noch geschieht bis zum Andruck dieser Ausgabe
oder erst recht in den kommenden drei Monaten, in denen
diese Zeitung die Leserinnen und Leser (iber Herzlichkeiten,
Herzschmerz, Herzerkrankungen und vieles mehr informie-
ren wird.

Aktuell ist am 22. Februar 2016 dieses leicht unscharfe Foto
mit dem Bus voller - sichtbar - angstlicher Fllichtlinge inmit-
ten einer Traube von Menschen, von Mannern. ,Reisege-
nuss” steht Gber dem Frontfenster, wo sonst vielleicht,Claus-
nitz Bahnhof” oder ,Sonderfahrt” drauf stehen wirde. Die
Umstehenden grolen ,Wir sind das Volk” und ,Haut ab” Die
Schreihdlse dirfen bleiben, die Fliichtlinge werden zum Teil
aus dem Bus im Wiirgegriff nach drauflen und von dort in die
Unterkunft gefiihrt. Rund 120 Kilometer nordéstlich brennt
ein als Flichtlingsunterkunft geplantes Gebaude. Auch hier
steht,das Volk” jubelt, hindert die Feuerwehr daran, das Feu-
er zu loschen.

Herzlich? Die Herzlichkeit, mit der vor fast einem Jahr vie-
le Flichtlinge nach Deutschland kamen, an Bahnhofen und
Grenzen in Empfang genommen wurden, scheint schnell
verflogen zu sein. Die Bilder der vielen Helferinnen und Hel-
fer, die frierenden, miden Mannern, Frauen und Kindern
aus Syrien, Albanien, Kongo oder Somalia am Miinchner
oder Rostocker Hauptbahnhof, die einen Becher hei3en Tee,

Decken oder eine SiiBigkeit gaben, wurden abgel6st von
den Geschehnissen in KoIn genauso wie in Clausnitz, Baut-
zen und Co. Die bemitleidenswerten Geflohenen vor Krieg,
Terror und Gewalt sind in den Kopfen vieler Menschen quasi
Uber die Silvesternacht von Koln zu Gewalttatern, Terroristen
und Vergewaltigern geworden.

Deutsche Manner, die gestern noch der Bedienung in ihrer
Stammbkneipe an den Hintern gefasst haben, oder die jedes
Wochenende grolend im FuBballstadion Bierbecher durch
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die Menge schmeilen und alte anziigliche Witze erzahlen,
die schwingen sich auf als neue Feministen und Hiiter christ-
licher Werte. Nein danke, Herzchen, darauf kann ich verzich-
ten! ,In Clausnitz und Bautzen ist die Integration mancher
Deutscher in unsere Leitkultur, die fir Humanitat, Respekt
und Anstand steht, gescheitert’, hat der CDU-Mann Armin
Laschet so treffend formuliert. Nicht nur in Clausnitz und
Bautzen.

Aber das, was in den Schlagzeilen steht, ist zum Gliick nur
ein Teil der Wahrheit. Allein in Mecklenburg-Vorpommern
gibt es inzwischen Uber 70 Initiativen, deren Unterstutzerin-
nen und Unterstltzer mit wirklich groBem Engagement und
viel Ausdauer die Willkommenskultur mit Leben fillen. Sie
packen einfach an, ohne grof3 driiber zu reden und bieten so
im Stillen den Grélern und Johlern Paroli.

Was in Clausnitz passiert ist, sendet ein fatales Signal an die
Zivilgesellschaft. Was in Wismar, Grabow, Waren, Neubran-
denburg, Torgelow oder auf Usedom tagtdglich ehrenamt-
lich geleistet wird, sendet das richtige Signal. ML



Herzmenschen

Mit Bauchatmung zur korperlichen Gesundbheit

Jm Grunde sind es immer die Verbindungen mit
Menschen, die dem Leben seinen Wert geben”
Wilhelm von Humboldt

Eher zufdllig bekam ich das Buch ,Die Kraft strahlender Ge-
sundheit” in die Hande, und obwohl ich es anfangs nicht le-
sen wollte, fesselte es mich schon beim Beginn der ersten
Zeilen.
Nobuo Shioya
Noch wahrend des Lesens ertappte ich
mich beildufig und vollig unerwartet
beim Versuch der Bauchatmung. Die
Begriindung der darin beschriebenen
Atemtechnik und ihre positiven Folgen,
sei es nun fiir gesunde oder erkrankte
Menschen, erschien mir allzu logisch.

Autor ist der in ganz Japan beriihmte Arzt
Dr. Nobuo Shioya, der dieses Buch erstim
Alter von 94 Jahren schrieb, - seine Philo-
sophie und Technik fir ein vitales, gesun-
des und langes Leben.

~Dieses Kind wird bestimmt nicht lange
leben”, urteilte ein Verwandter des Dr.
Shioya, der im Jahre 1902 in Japan das
Licht der Welt erblickte. Als schwachli-
ches Kind geboren - ein,runzeliger Klumpen aus Haut und
Knochen” -, in seiner Jugend verspottet als ,Supermarkt der
Krankheiten”, war sein Lebensweg immer wieder gekenn-
zeichnet von schweren Erkrankungen wie Lungentuberkulo-
se, einer eitrigen Bauchfellentziindung sowie einer Darmlah-
mung, um nur einige zu nennen. Ein Arzt verkiindigte sogar
seine Diagnose, ,Heute Nacht geht es mit ihm zu Ende!”

Allem unken zum Trotz dariiber hinaus tatsachlich dem Tode
haufig sehr nahe, wurde er dessen ungeachtet 105 Jahre alt
und verstarb kurz vor seinem 106. Geburtstag.

Um ein Vielfaches starker, als vielleicht bei anderen Men-
schen, reifte so recht friih in ihm der Wunsch gesund zu wer-
den. Schon in jungen Jahren probierte er alles aus, was als
»gut fir die Gesundheit” galt.

Im Alter von 14 Jahren lernte er die ,Technik der Bauchat-
mung nach Niki“ kennen, eine Gesundheitsmethode, die
Professor Kenzo Niki (1873-1966 — beriihmter Mediziner der
Universitat Tokio und Entdecker der Darmtyphusbakteri-
en) entwickelt hatte. Spater studierte er Medizin, arbeitete
als praktischer Arzt und leitete bis zu seinem 84. Lebensjahr
eine eigene Klinik fiirinnere Medizin. Den Menschen, die wie
er unter Krankheiten litten, ,so gut wie moglich helfen” zu
wollen und zu kénnen, war ein wesentlicher Beweggrund fiir
seine Entscheidung. Aber erst nach vielen Jahren, mit 91, er-
kannte er dies als seine eigentliche Berufung und betatigte
sich als Autor.

Jeder Mensch kénne deutlich spiiren, wie sein Kérper durch
geniligend Schlaf, Bewegung und seinem Korper individuell
zutrdgliche Erndhrung gesund wiirde.

Dr. Shioya bemerkte, durch seinen geschwéchten Korper be-
sonders sensibilisiert, wie sich sein Korper allein durch lan-
ges und tiefes Atmen allmahlich zu starken begann.

Die Bauchatmung ist eine relativ leicht durchfiihrbare Atem-
technik, die den Koérper in erhéhtem MalBe mit dem Ele-
ment Sauerstoff anreichert. Somit erhalten die Kérperzellen
mehr zusatzliche Energie flr neue Vitali-
tat, die bis ins hohe Alter vor Senilitat und
schweren Krankheiten schitzen soll, so
seine Theorie. Er betrachtet den Korper
als kleines Universum, in dem es nichts
Uberfliissiges gibt.

§)

Géabe es keinen Sauerstoff, konnte kein
einziges Lebewesen auf der Erde exis-
tieren. Der Sauerstoff ist unsichtbar und
selbstverstandlich. Wir atmen ihn tag-
lich und ganz nattrlich, wenn auch mehr
oder weniger unbewusst, ein. Neuge-
borene atmen nicht nur mit dem Mund
oder der Nase, sondern mit dem Bauch
und wissen seiner Ansicht nach instinktiv,
wie wichtig Sauerstoff ist. Zur korperli-
chen Gesundheit durch die Kraft des rich-
tigen Atmens gehort auch die entsprechende Geistesverfas-
sung. Um seelische Gesundheit zu erlangen, beschreibt er
drei wesentliche Methoden der Geisteshaltung, die jeder
Mensch praktizieren sollte.

1.,Denken Sie in allen Dingen positiv’, - denn auch Kri-
sen haben ihren Sinn.

2., Vergessen Sie die Dankbarkeit nicht’, - auch fir die
kleinen Dinge des Lebens, die uns oft begegnen und so
selbstverstandlich scheinen.

3.,Lassen Sie das Jammern sein” - es andert nichts, unse-
re Lebenszeit ist viel zu kostbar, also im Jetzt und Hier le-
ben, den Augenblick genieBen und nach vorne schauen.

Dr. Shioya war dankbar flr seine wunderbare Schicksalsfu-
gung, dieses Buch im hohen Alter, bei vollig geistiger und
korperlicher Gesundheit schreiben zu diirfen, um so noch
mit moglichst vielen Menschen in Kontakt treten zu kdnnen.

Wunderbare Begegnungen mit sehr vielen Menschen und
das GenieBBen verschiedener herrlichster Landschaften be-
reicherten sein Leben. Es gab aber auch schmerzliche Tren-
nungen wie der viel zu friihe Verlust seines dritten Sohnes
und der seiner Frau. Im Riickblick wiirden diese Erlebnisse
noch immer sein Herz sprengen, schreibt er. Doch mit dieser
Trauer eingeschlossen, sei sein Leben gesegnet und gefiihlt
voller Dankbarkeit. Durch genaue Beobachtungen erwarb
er zusatzliches Wissen fiir eine Gesundheitsmethode, die er
vorsorglich an sich praktizierte und erlangte bis zuletzt volli-
ge Gesundheit. Damit bewies er gleichermal3en die Richtig-
keit seiner Theorie.



Mit seiner Methode des rechten Denkens und Atmens, die
Dr. Shioya im fortgeschrittenen Alter von 60 Jahren vollen-
dete, wollte er die Gesundheit der Menschen als ihr gro3tes
personliches Gliick fordern, Krankheiten gar nicht erst ent-
stehen lassen und sein Wissen in Form dieser Publikation an
moglichst viele Interessierte weitergeben. Und selbst der
Tod hat nicht wirklich etwas bedrohliches, vermittelt uns der
Autor in einem beeindruckenden Selbsthilfekonzept zum
Jung- und Gesundbleiben.

Und nun zum Schluss sei mir ein personliches Fazit gestattet:

Ohne Krisen im Leben nehmen wir das Gute sicherlich nicht
so intensiv und bewusst war, zumindest nicht in besonderer
Tiefe. Emotional kénnte uns da moglicherweise vieles ver-
loren gehen. Eine positive Geisteshaltung habe ich mir mit
fach- und sachkundiger Hilfe u.a. zusétzlich in Selbsthilfe-
gruppen schon vor langer Zeit erarbeitet.

Wenn sich doch einmal das Jammern in Erinnerung bringt
und droht, von mir Besitz zu ergreifen, lasse ich es hochs-
tens mal ganz tief durchatmen. Dann besinne ich mich auf
eigene Starken und nicht auf meine Schwachen, die ja nun

Gesprach Pegida

gleichermallen zu uns allen gehoren. Jeder lernt im Laufe
seines Lebens die eigenen Ressourcen mehr oder weniger
kennen, mit ihnen zu leben und sie zu nutzen, diese weiter
zu entwickeln, auszubauen oder wie auch immer.

Apropos Atmung und Atemtechnik, daran werde ich jetzt
bewusster arbeiten, denn mein Lungenvolumen hat noch
erhebliche Reserven. Bei Sparziergdangen an der frischen Luft
mal kurz inne halten und besonders tief ein- und durchat-
men, dass hilft! Als Ubungsleiterin des Breitensports in ei-
nem Sportverein habe ich die Tiefen-Atmung als festen Be-
standteil in jede Sportstunde mit integriert und durch die
Mehrzahl der Teilnehmer groBe Zustimmung erfahren.
Dankbar bin ich, dass mir diese Publikation zufallig oder
schicksalhaft in die Hande gelangte. Bin ich doch jetzt mehr
denn je der Uberzeugung, auf dem richtigen Weg zu sein.
Zusatzlich konnte ich hoffentlich bei unseren Lesern beson-
dere Neugierde wecken und somit einen groBen Wunsch
des Herzmenschen Dr. Shioya erfillen?!

Evelyn Mammitzsch

Zwei Bekannte treffen sich auf der Strafse.

Ein kurzes Gesprdch:

A: Wie geht’s dir? Lange nicht gesehen.

B: Gut soweit. Bis auf diese ganze Katastrophe...
A: Welche Katastrophe?

B: Na, die ganzen Fliichtlinge.

A: Ja, das ist schlimm.

B: Damit muss jetzt bald mal Schluss sein. SO geht’s ja nicht
weiter!

A: Was meinst du denn mit Schluss sein?

B: Wir kdnnen niemanden mehr aufnehmen. Die Grenzen
missen dicht gemacht werden. Wir kdnnen doch nicht die
ganze Welt aufnehmen! Man fiihlt sich ja jetzt schon nicht

mehr sicher auf den Stra8en... Die AfD hat da schon ganz
Recht...

A: Also, ich fuihle mich sicher auf unseren StraBen. Gerade
hier in Schwerin. Ich finde nicht, dass sich etwas verandert
hat. Womit hat die AfD Recht?

B: Dass man schief3en sollte an unseren Grenzen.

A: Das meinst du doch jetzt nicht ernst!? Wiirdest DU denn
auf Menschen schieBen?

B: ICH? Nein, wieso?

A: Wieso verlangst du es dann von anderen? Und wieso soll-
te man Uberhaupt auf unbewaffnete, fliichtende Menschen
schieBen? Ich finde diese Vorstellung absolut grauenhaft!

B: Wir missen uns schliellich verteidigen dirfen, oder
nicht?!

A: Natirlich darf sich die Bundesrepublik Deutschland

verteidigen, wenn eine bewaffnete Armee an der Grenze
steht.

Was sagt denn deine Partei dazu. Also, die Partei, der du bei
der letzten Wahl deine Stimme gabst?

B: Ich gehe nicht wahlen. Schon lange nicht mehr. Andert
sich ja doch nichts... Ich habe neulich bei facebook gelesen,
dass die Amerikaner hinter all Dem stecken.

A: Ich verstehe dich immer weniger... Was meinst du denn
jetzt DAMIT?

B: Es soll so sein, dass die Amerikaner das deutsche Volk ver-
nichten wollen... Durch die Fliichtlinge...

A: Ich weil} gar nicht, wie ich jetzt anfangen kann, diesen
Schrott zu widerlegen. Diese Idee hakt von vorne bis hin-
ten... Ich bin schockiert, dass es Menschen gibt, die so ein
Geschreibsel tatsachlich ernst nehmen... Ich kann dir nur
empfehlen, falls dich das Warum und Wieso der Fliichtlings-
krise wirklich interessieren, seriose Quellen dazu zu lesen.

B: Nee, danke. Keinen Bedarf! Die Lligenpresse schreibt doch
eh was sie will. Serids!... Dass ich nicht lache!

A: Aber deine Quellen bei facebook sind seriés? Und Gbri-
gens, wenn wir mal grob von 80 Millionen Deutschen aus-
gehen und dieses Jahr irgendwann insgesamt 2 Millionen
Flichtlinge aufnehmen, dann ist es so, als wiirden in einem
Saal mit 80 Leuten darin, zwei Leute hinzu kommen. Findest
du das wirklich viel zu viel? Ist flr diese beiden dann kein
Platz mehr dort? Kollabiert dann der gesamte Saal?

So, ich gehe jetzt mal weiter. Unser Gesprach fuihrt zu nichts.
Ich wiinsche dir alles Gute...



Gratulation

20 Jabhre SHG ,, Fit in jedem Alter*

Wir sind eine ganz besondere Gruppe, jede und jeder von
uns ist eine ganz besondere Personlichkeit. Seit 20 Jahren ist
Ditlinde Lippmann unsere Gruppenleiterin, die mit Engage-
ment und Ausstrahlung motivierend fiir uns da ist, sich fir
uns einsetzt. Jede Woche treffen wir uns zum Sport, lassen
moglichst keinen Termin ausfallen. Wir verstehen uns gut.
Wir sind gliicklich, dass wir uns haben, denn hier fiihlen wir
uns wohl, werden gelobt, erhalten Anerkennung und sind
nicht allein. Wir erhalten Aufgaben - Hinweise fiir zu Hause -
und sprechen tiber gemeinsam Erlebtes und welchen guten
Beitrag es leistet fiir das eigene gesundheitliche, aber auch
seelische und geistige Wohlbefinden. Wir mochten keinen
Tag missen; wir wiinschen uns, dass wir so noch lange zu-
sammen sein kdnnen.

Besuche bei der Schweriner Volkszeitung mit Angehorigen
in der Gutenbergstral3e waren eine Wissensbereicherung fir
uns alle. Die Informationen tber Schwerin, das Umland und
Politik kamen sehr gut an.

Aber am Wichtigsten fir alle war und ist immer die wochent-
liche Sportstunde.

Vielen Dank an alle, die uns grof3zligig unterstiitzen. Mo-
gen uns diese schénen Erlebnisse noch lange erhalten
bleiben - sie tragen enorm zu unserem Wohlbefinden bei.
Dank an unsere Ditlinde: ohne sie hatten wir diese Sport-
gruppe nicht. Ditlinde, bleibe uns noch lange erhalten.

SHG ,Fitin jedem Alter”

Wir danken der KISS - Sabine Klemm und Gudrun Schulze -,
den Krankenkassen und denen, die uns jahrlich unterstitzen.

Wir erleben viel ,Schones” in unserer Heimatstadt und unse-
rem Mecklenburg-Vorpommern. Zum Beispiel: Gang durch
die Schweriner historische Altstadt, Besuch im Schlossmuse-
um, Fahrt mit dem Bus um den Schweriner See, Raben Stein-
feld, das Steinmuseum, Findlingsgarten, gemeinsames Mit-
tagessen im Rabennest, jahrliche Fahrten zur Kristall-Therme
in Bad Wilsnack, zur IGA in Rostock, zum Therapiezentrum
Wismar, zum Weihnachtsmarkt Rostock und Hamburg, zum
Wassertreten in der Ostsee, Vortrag und Fischverkostung am
Alten Strom, Besuch Museum ,Liitt Schwerin”, Gymnastik-
Auftritt in der Barmer GEK, Salzgrotte Schwerin, Bekannt-
machung mit Reiki und Tai Chi, Kochkurse bei der AOK in
Schwerin mit Ausstellungen, Rezepten, Vortragen — unter-
schiedliche Themen zur gesunden Erndahrung, Trinken und
gemeinsamem Verzehr, Mittagessen in Gaststatten zu be-
sonderen Anldssen, Kunst im Schleswig-Holstein-Haus mit
Kaffeetafel. Jeder Geburtstag wird gemeinsam begangen
genauso wie Feiertage und Bestehen der Gruppe. Auch die

Meine Sportgruppe: L
Ich empfinde die Vielseitigkeit als positiv: Erhaltung
der Beweglichkeit, vor allem der Gelenke, Ubung des
Konzentrations- und Reaktionsvermdgens, dies Ein-
ordnen, den Spal dabei, die sportlich-frohliche At-
mosphdre. Erfreue mich vieler Jahre der Zugeho-
rigkeit, habe Respekt vor Ditlindes stetem Einsatz.
Bin immer nach langerer Abwesenheit durch Krank-
heit freundlich aufgenommen worden. Erfahre, dass
auch andere Schicksalsschldge und Gebrechen ha-
ben. Bei Depressionen und psychischem Tiefgang
wird man durch die Teilnahme herausgerissen; man
muss aus dem Haus, man muss StraBenbahn fah-
ren, man muss antworten usw. und fihlt, wenn man
es geschafft hat: das Erfolgserlebnis. Es wird tiber Po-
litik und das soziale Leben diskutiert, Meinungen
werden gedullert. Es kann sein, dass ich auch ande-
rer Meinung bin. Das zwingt mich zum Nachdenken,
macht mich stark, selbstbewusster und selbststandig.
E. Dominka



Fast jeden Dienstag, so gegen 10 Uhr
muss ich stets zum Sport hingehen.
Ditlinde Lippmann,,mein Gott Walter,
sagt immer noch Fit in jedem Alter

Von 50 bis 80 Jahre jung,

bringen wir uns noch immer in Schwung.
So geht es uns schon 20 Jahr,

ist das nicht wunderbar?

So turnen wir einmal pro Woche,
geschmiert sind dann die alten Knochen.
Den Helfern hier ein Dankeschon;

so soll es immer weiter gehen.

Christa (80 Jahre)

Die Sportgruppe ,Fit in je-
dem Alter” besteht am
1. Mdrz 2016 nun schon
20 Jahre. Dieser Sport
in der Gruppe tut mei-
ner Gesundheit sehr gut.
Meine Riickenschmerzen
wurden dadurch sehr ge-
lindert. Zudem hat sich die
ganze Beweglichkeit des
Korpers verbessert. AuBer-
dem wird das Gehirn ge-
fordert durch die Koordi-
nation. Spal und Freude
macht der gemeinsame
Sport, und gute Ratschla-
ge gibt es manchmal auch.
Die Gemeinschaft wird ge-
fordert durch den Zusam-
menhalt und die Gesellig-
keit starkt die Psyche des
Einzelnen. Ich bin gesund-
heitlich angeschlagen und
daher froh, mich sportlich
in der Sportgruppe be-
tatigen zu durfen. Da wir
eine gute Anleitung von
Ditlinde haben, macht es
Spall und ich freue mich
schon auf unseren Sport.

Rosi

Nun sind es schon flinf Jah-

re, dass ich in die Sport-
gruppe gehen darf. Ich
freue mich jeden Diens-
tag auf den Sport. Ich
winsche mir, dass die
Sportgruppe noch vie-
le Jahre bestehen bleibt.

Sieglinde

Unsere Sportgruppe,Fitin je-
dem Alter” feiert 20jahriges
Bestehen. Wir sind seit vielen
Jahrenin dieser Sportgruppe.
Wir freuen uns einmal in der
Woche dabei zu sein. Wir sind
eine gute Gruppe und un-
ternehmen zum Beispiel ein-
mal im Jahr eine Fahrt nach
Bad Wilsnack in die Therme.
Wir mochten, dass die Sport-
gruppe noch lange erhalten
« /. bleibt.

Hannelore und Renate

"\

4

Danke, Dir Ditlinde, der schonste Tag der
Woche st der Sport. Ich versuche keinen Tag
zu versaumen. Viele Veranstaltungen haben
mir meine Heimatstadt liebenswerter ge-
macht. Danke! Seit 1998 gehore ich der KISS
— Selbsthilfegruppe ,Fit in jedem Alter” an.
Diese Gruppe gibt mir sehr viel: ein Ziel im
Tages- und Wochenablauf. Ich bin froh, dass
ich so etwas gefunden habe, weil mich die
vielen sportlichen Ubungen noch im Alter
beweglich halten. Der Gesprachsaustauch
der Gruppe ist auch nicht zu verachten.
Und die vielen Nebenveranstaltungen, an
denen man teilnehmen kann, sind fiir mich
eine Bereicherung. Die Ubungsleiterin, Frau
Ditlinde Lippmann tut ihr Bestes noch dazu!

A.P.

A S

Gratulation

Beim Sport mit Ditlinde und der
Gruppe binich gliicklich. Ich kann
mal alles vergessen, wir werden
namentlich gelobt. Hier kann ich
»ich” sein!

Nach 17 Jahren bin ich immer
noch dabei. 1998 hat mir meine
Arztin geraten, eine fiir mich ge-
eignete Selbsthilfegruppe zu su-
chen. Es war diese Sportgruppe.
Der Sport half mir tber anfangs
schwere Zeiten hinweg. In der
Sportgruppe wurde ich weitest-
gehend aufgefangen und habe
viele frohe Stunden erlebt. Sozi-
ale Kontakte ergaben sich und
Freundschaften entstanden auch
fur mich.

Seit September 2000 bin ich bei
der Sportgruppe ,Fit in jedem Al-
ter”. Damals befanden sich die
Raume auf dem Grof3en Dreesch.
Inzwischen wechselten wir in den
Raum der KISS, Spieltordamm 9.
Wir sind sehr froh, dass wir diesen
Raum und die Sportmatten un-
entgeltlich nutzen kénnen.

Ich mache gerne Sport, da dieser
uns fit und gesund halt. Es ware
schon, wenn wir auch weiterhin
Gymnastik machen kdnnen, mit
unserer Leiterin Ditlinde an der

) Spitze.
. Hier ist eine Sportgruppe ge-

schaffen worden, die unserem Le-
ben Inhalt gibt. Die vielen scho-
nen Gymnastikstunden sind bei
uns sehr beliebt.

Wir danken der KISS, die uns
wochentlich die Raume fiir un-
sere sportliche Betatigung zur
Verfligung stellt. Durch die lang-
jahrigen Erfahrungen der Leite-
rin unserer Sportgruppe unter
Beachtung unserer aller Weh-
Wehchen werden die Gymnas-
tikstunden zu einem besonderen
gesundheitlichen Erfolg, der uns
oft den Weg zum Doktor erspart.

Karin



SHG Abstinenz

Die Griindung der SHG Abstinenz findet statt am
Dienstag, 23. Februar 2016 um 11.00 Uhr in der KISS.

Anschlieend trifft sie sich wochentlich dienstags um
11.00 Uhr in der KISS. Die Gruppe Abstinenz ist fiir alle
Menschen, die abstinent leben mdchten. Alle Interes-
sierten sind herzlich eingeladen.

Nahere Informationen bei der KISS, Tel.: 0385-39 24
333 oder per Mail: info@kiss-sn.de

Elterngruppe ADHS

Die Griindung der Elterngruppe ADHS findet statt am
Dienstag, 12. April 2016 um 17.00 Uhr in der KISS in
Anwesenheit der langjahrigen Gruppenleiterin Simo-
ne Sommer aus Wismar.

Alle Eltern von Kindern mit ADHS sind herzlich zur
Gruppengriindung, aber auch zu den Gruppentref-
fen herzlich eingeladen. Die Elterngruppe trifft sich
ab dem 12. April immer am 2. und 4. Dienstag im Mo-
nat um 17.00 Uhr in der KISS.

Nahere Informationen bei der KISS und Tel.: 0385-39
24 333 oder per Mail an info@kiss-sn.de

Selbsthilfegruppe fiir Betroffene von
sexuellem Missbrauch

Am 14. April 2016 um 19.30 Uhr findet im Gemein-
dehaus Gressow, Grevesmuhlender Str. 15, die Grin-
dung der Selbsthilfegruppe ,Betroffene von sexuel-
lem Missbrauch” statt. Ab dann wird sich die Gruppe
an jeden 2. Donnerstag im Monat treffen.

Interessierte melden sich dafiir bitte in der KISS, Tel.:
0385 - 39 24 333 oder info@kiss-sn.de

Patienten im Basistarif

Uber 30 000 Menschen in Deutschland sind im so-
genannten Basistarif versichert. [hnen wird die an-
gemessene arztliche Versorgung verweigert! Sie
werden von den gesetzlichen Krankenkassen nicht
aufgenommen und haben auch keine Chance, bei ei-
ner privaten Versicherung eine reguldre Vollzeitver-
sicherung zu erhalten, weil sie arm, alt und/oder ein
~gesundheitliches Risiko” sind.

Deshalb erhalten sie nicht anndhernd dieselbe arzt-
liche Versorgung wie 90 Prozent aller Bundesbiirger/
innen. Trotz hoher Beitrage kdnnen Arzt/innen ableh-
nen, diese wirtschaftlich uninteressanten Patient/in-
nen zu behandeln. Gesundheit ist kein Privileg — Ge-
sundheit ist Menschenrecht!

Am 9. Mai 2016 wird um 10.00 Uhr in der KISS die SHG
BASISTARIF gegruindet. Alle Interessierten sind herz-
lich eingeladen und kénnen sich in der KISS unter Tel.:
0385 — 39 24 333 melden.

SHG Licht & Liebe
(friher SHG Herzmenschen)
,Das was man ausstrahlt, zieht man auch an”

Wir sind Menschen, die ein gro3es Herz haben, was
oft nicht verstanden wird von Freunden, Familie oder
Kollegen. In unserer Gruppe sind Sie herzlich willkom-
men. Wir tauschen uns aus Uber positive Dinge, die
uns helfen, unser Herz in dieser Gesellschaft nicht zu
verlieren.

Korper + Geist + Seele = endloses Herzbewusstsein

Treffen: jeden Donnerstag um 18 Uhr in der KISS

SHG Bandscheiben- und
Rickengeschadigte

Sie brauchen Hilfe, Rat und das Gesprach mitanderen?
Wir wollen unsere Erfahrungen weitergeben, wollen
anderen helfen, damit ein besserer Umgang mit der
Erkrankung an Bandscheiben und Riicken moglich ist.
Alle Interessierte sind herzlich eingeladen.

Treffen: zweimal im Monat, jeden 1. und 3. Donners-
tag um 16 Uhr in der KISS

Kontakt: Gber KISS 0385 - 39 24 333 oder info@kiss-
sn.de

SHG Epilepsie

Nach langerer Pause trifft sich die SHG ,Epilepsie” am
Mittwoch, 06. April 2016 um 17.00 Uhr in der Kon-
taktstelle fiir Selbsthilfegruppen, Spieltordamm 9 in
Schwerin.

SHG Lip6dem

Hier gibt es eine Anlaufstelle fiir Betroffene, die an
Lipddem erkrankt sind oder die Anzeichen der Er-
krankung, die im Volksmund Elefantenbein (Elephan-
tiasis) im Volksmund genannt wird, haben.

In der SHG der Lip- und Lympheddem-Betroffenen
wird zugehort, ausgetauscht und Beziehungen ge-
kniipft. Schluss mit endlosen Schmerzen - Selbsthilfe
macht uns unabhangig.

Treffen: treffen sich jeden 1. Dienstag im Monat um
17.30 Uhr in der KISS

Kontakt: Kontakt: tiber KISS 0385 — 39 24 333 oder
info@kiss-sn.de



Adipositas-Chirurgie

Aufmerksam und interessiert sind Mitte Februar die
Zuhorerinnen und Zuhorer den Ausflihrungen von
Dr. Andreas Wolf, Leiter des Adipositaszentrums und
Leitender Oberarzt der Klinik fiir Allgemein-, Viszeral-
und Gefalchirurgie im Sana Hanse-Klinikum Wismar,
in der KISS Schwerin gefolgt.

Fachliche Kompetenz, berufliche Erfahrung, sehr per-
sonliches Engagement, eine Portion Humor und sehr
viel Menschlichkeit zeichneten den Vortrag von Dr.
Andreas Wolf aus, der den Interessierten und Betrof-
fenen Rede und Antwort stand.

Fir noch offen gebliebene Fragen steht weiterhin die
Selbsthilfegruppe Adipositas und Chirurgie Schwerin
zur Verfligung. Die Gruppe trifft sich jeden 1. Montag
des Monats um 17 Uhr in der KISS Schwerin, Weitere
Informationen unter Handy: 0172-1939126 oder Ulber
die KISS. ilo

Bundesweite Fachtagung

Schwerin ist in diesem Jahr Veranstaltungsort der 38.
Jahrestagung der Deutschen Arbeitsgemeinschaft
Selbsthilfegruppen (DAG SHG). Vom 1. bis 3. Juni
werden sich dazu Fachleute, Mitglieder von Selbst-
hilfegruppen, Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aus
Kontaktstellen, Verwaltungen, Organisationen und
Politik sowie an Selbsthilfe Interessierte tiber das The-
ma ,Generationenwechsel in der Selbsthilfe” bera-
ten, informieren und austauschen. Schirmherrin der
Fachtagung ist Birgit Hesse, Ministerin fiir Soziales,
Gleichstellung und Arbeit MV. Im vergangenen Jahr
hatten 140 Akteure, Fachkrafte und Multiplikator/in-
nen der Selbsthilfe und Selbsthilfeunterstiitzung tiber
die Unterstlitzung und Begleitung von Menschen mit
psychischen Problemen und Erkrankungen in Selbst-
hilfegruppen zu diskutieren. Insgesamt gibt es in
Deutschland rund 280 Selbsthilfekontaktstellen mit
einem Angebot an professioneller Unterstiitzung an
340 Orten.

Selbsthilfe(gruppen)tag

Am Samstag, 23. April 2016 von 10 bis 15 Uhr ver-
anstaltet die KISS gemeinsam mit den HELIOS-KIi-
niken auf dem Geldnde der HELIOS-Kliniken einen
Selbsthilfe(gruppen)tag.

Wir wollen den Menschen Mut machen und sie dazu
ermuntern, selbst aktiv zu werden. Am besten geht
das nattrlich, indem sich die Selbsthilfegruppen vor-
stellen, Gber ihre Arbeit informieren und von lhren Er-
fahrungen in den Gruppen berichten.

Dazu gibt es: Infostinde,Gesundheitsberatungs-

und Aktivangebote.

Service

KISS prisentiert sich auf
Ebrenamtsmesse

Was ist Selbsthilfe? Was macht Selbsthilfe? Was kann
Selbsthilfe? — Nicht nur diese drei Fragen konnten
Mitte Februar die Mitglieder von einigen Schweriner
Selbsthilfegruppen und die Vorstandsmitglieder des
KISS e.V. auf der Ehrenamtsmesse im Fridericianum
Schwerin den interessierten Besucherinnen und Be-
suchern beantworten. Informationen zur Selbsthil-
fe und zu Selbsthilfegruppen, das Beratungsangebot
der KISS und Kontaktvermittlung waren ebenso am
Stand der KISS gefragt. Gemeinsam mit insgesamt 47
Organisationen, Vereinen und Initiativen prasentier-
te sich die KISS in der Schulaula den zahlreichen Be-
sucherinnen und Besuchern. Dabei standen nicht nur
die Informationen fiir Interessierte im Mittelpunkt,
sondern auch der Austausch mit und die Kontaktpfle-
ge zu den anderen Organisationen und Engagierten
in und um Schwerin.

Detlef Miiller préisentierte auf der Ehrenamtsmesse die
SHG Kehlkopfoperierte und wurde dabei auch von KISS-
Geschdiftsfiihrerin Sabine Klemm unterstiitzt. Foto: KISS

Wenn Sie unsere Arbeit
,Hilfe zur Selbsthilfe”

unterstutzen ‘
mochten, sind wir fir jede
Hilfe dankbar.

Unser Spendenkonto: KISS e.V.
VR-Bank Schwerin,

BIC: GENODEF1SN1
IBAN: DE35 1409 1464 0000 0273 32
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5) hoéchster Berg im Harz 6) ein Osteuropaer, 10) Nebenfluss der Elbe in Nord-
deutschland, 11) Teil eines westeurop. Inselreiches, 12) Staat in Osterreich, 15)
germanischer Volksstamm, 16) Stadt am Mittellauf der Saale, 17) Hirschart, 19)
Nebenfluss der Wolga, 20) Staat im Nordosten der USA, 22) Siidosteuropaer,
23) Bodenart, 24) abgerundete kleinere Steine, 26) Form der Erdkugel, 28) engl.
Popsanger, 31) Wellnessbad, 32) engl. Mdnnername, 34) Entwicklungsstand, 35)
Fluss in Bulgarien, 38) beriihmte Kirche in Osterreich, 39) kein groBes Geschenk,
41) Nebenfluss der Wolga, 42) Schiffsgeldander (dltere Schreibweise), 43) afrik.
Staat

1) Vorrichtung zur Férderung von Erd6l/Gas, 2) europ. Wahrung, 3) Meeresarm,
4) Stadt im Sternberger Raum, 5) fruchtbare Landschaft, 7) Gebirgslandschaft, 8)
afrik. Staat, 9) europ. Gebirgsmassiv, 13) Stadt in Thiringen, 14) Nebenfluss der
Weser, 18) Mittelmeerinsel, 19) Fluss durch Disseldorf, 20) Entfernungsmal3, 21)
Stadt in Niedersachsen, 25) Edelfisch, 27) Ureinwohner Stidamerikas, 29) Stadt
nordl. von Dortmund, 30) Name fiir Fernost, 31) Vorrichtung, die Summtone er-
zeugt, 33) Staat Nordamerikas, 36) Stadt in Schleswig-Holstein, 37) Fanggerat,
39) Mdannername, 40) Bewohner der britischen Insel.
Die Buchstaben von 13, 21, 30, 15, 42, 14, 37, 35, 21 ergeben ein Fach-
gebiet, aus dem hier die meisten Worter stammen.

a1je1boan Angret Moller

Forderer der Zeitung

Anker Sozialarbeit, Argus e.V., Dr. Sa-
bine Bank, Dipl. Med. Kerstin Beh-
rens, Dipl. Med. Thomas Bleuler, FA
Raul Bockmann, Dipl. Med. Birger
Bose, Dipl. Med. Gisela Franke, Goe-
the Apotheke, Dipl. Med. Volkart
Guntsch, Helios-Kliniken, Dr. Philipp
Herzog, Dipl. Med. Cornelia Jahnke,
Dr. Wolfgang Jahme, Kinderzentrum
Mecklenburg, Dipl.-Psychologe Uwe
Konig, Sanitatshaus Kowsky, Dr. Kaisa
Kurth-Vick, Dr. Renate Lunk, Dr. Petra
Miiller, Ergopraxis Antje Neuenfeld,
Rehazentrum Wuppertaler Str., Dr.
Ute Rentz, Dr. Heike Richter, Ragna
Richter, Salon Kontur, Steffi Fischer,
Elisabeth Schmidt, SHG Q-Vadis, Dr.
Undine Stoldt, Dr. Sven-Ole Tiedt,
Dipl. Med. Holger Thun, Dr. Matthias
VoB3, Zentrum Demenz

Auch Sie kdnnen unsere
KISS-Zeitung ,Hilf Dir Selbst”
durch ein einfaches

Forderabonnement

unterstiitzen. Ab 50 Euro im Jahr er-
halten Sie mehrere Exemplare der
jeweils aktuellen Ausgabe unserer
vierteljahrlich erscheinenden Zei-
tung zu lhnen nach Hause, zum
Auslegen in lhrer Praxis oder lhren
Raumlichkeiten.

Rufen Sie uns einfach an oder mailen
Sie uns unter:

Tel.:
0385-3924333
oder
E-Mail:
info@kiss-sn.de



Meinung

Das Wichtigste ist, dass man nicht aufhort

U ﬁ ﬂge M. (Albert Einstein)

Der menschliche Korper und alle seine Funktionsweisen:
ein riesiges, zum Teil ratselhaftes, nicht mit 100prozentigen
empirischen Daten belegtes, Feld — immer noch. Wir wissen
nicht, wie und warum Krebs entsteht, warum wir nur zirka 10

R

Kerstin in jungen Jahren als ,Schlichterin” Foto: privat

Prozent unseres Gehirns nutzen und wie und warum jedes
Wort, jede Erfahrung, jeder Moment, jedes Gefiihl und jede
Empfindung uns so einzigartig machen.

Dies sind nur einige Fragen, die sich mir stellen. Besonders
spannend finde ich das Zusammenspiel von Kérper und
Geist. Der Geist, die Seele, die Psyche — wie ein jeder es auch
nennen mag - ist bislang nicht stofflich, nicht sezierbar,
nicht nachweisbar. Fiir manche Menschen eher eine Glau-
bensfrage als Realitat. Tatsachlich muss es aber ,etwas” ge-
ben, was wir in uns tragen, etwas Besonderes, das uns zu uns
selbst macht. Manche Menschen nennen es auch das Herz-
stlick des Menschen, das was uns ausmacht, unsere Einzigar-
tigkeit des Korpers und unseres Geistes.

Tatsachlich sind einige Faktoren unseres Antriebs, unseres
Herzens, unseres Herz-Kreislauf-Systems und unseres ge-
sundheitlichen Werdegangs medizinisch halbwegs erklarbar
- inzwischen. Regelméfig gibt es neue Studien zu verschie-
denen medizinischen Fragen. Auch zu den Geisteskrankhei-
ten und Storungen. Es gibt und gab schon sehr lange Stu-
dien und Forschungen zum menschlichen Gehirn, seiner
Verkniipfungen, seiner Einteilung in Bereiche, die fir spezi-
elle Funktionen zustandig sind.

Das Gebiet der Forschung an der menschlichen Psyche, sei-
nes Geistes, also des nicht stofflichen Elements in uns allen,
ist bis heute stetig vernachldssigt, abgetan, verlacht und von
vielen nicht wirklich ernst genommen worden. Warum ist
das so? Wieso haben so viele Menschen Angst davor? Wieso
empfinden wir Mitleid mit jemandem, der sich - korperlich
-schwer verletzt hat? Und wieso fallt es uns schwer, Mitleid

mit einem Menschen zu empfinden, der psychisch erkrankt
ist?

Ich wiirde meinen, ein Hauptgrund ist die fehlende Offen-
sichtlichkeit. Wir sehen es nicht auf den ersten Blick und so-
mit tun wir uns schwer, eine echte Krankheit zu akzeptieren.
Es fehlen Verbdnde und Schlduche, ein Tropf mit Medizin.
Es fehlt die Intensivstation auf der Gerate alles messen, auf-
zeichnen, Gberwachen und auch Alarm schlagen. Es ist un-
heimlich, einen psychisch kranken Menschen zu sehen, zu
WISSEN, dass er krank ist, wir aber nichts SEHEN. Und dieses
Unheimliche, das nicht Erklarbare, schreckt uns ab. Wir neh-
men Abstand und wollen von dem ,armen Irren”, wie sie frii-
her genannt wurden, nichts wissen. KF

Selbsthilfegruppe Lachen
ohne Grund hat auch in der
Faschingszeit viel zu lachen

Ideenreich, bunt und frohlich haben Anfang Febru-
ar die Mitglieder der Selbsthilfegruppe Lachen ohne
Grund die Faschingszeit mit einer Lachyoga-Feier be-
gangen. Dabei gab es dieses Mal fiir die Manner und
Frauen der Gruppe Dank einiger Showeinlagen und
witziger Kostlimierungen allen Grund zum Lachen. La-
chen ohne Grund steht dann wieder am 4. Marz 2016
im Seniorenbiiro Schwerin, Wismarsche Str. 144 und
weiter freitags vierzehntéagig von 14 bis 15.30 Uhr auf
dem Programm. Nahere Informationen Uber die KISS
Schwerin.

Foto: SHG Lachen ohne Grund



KISS — Kontalkt-,

wmm L12f0rmations- und

Beratungsstelle

fiir Selbsthilfegruppen

Schwerin e. V.

Selbsthilfe ist

- Austausch mit Menschen
in dhnlicher Lage

- Gegenseitige, freiwil-
lige und selbstorganisierte
Hilfe

- Partnerschaftliche Grup-
penarbeit ohne professio-
nelle Leitung

Leitbild
Wir, die Selbsthilfe-

Selbsthilfe bietet

- Verstandnis, Information, viel-
faltige Erfahrungen, Alter-
nativen, Gemeinsamkeiten

- Kontakte, Mut, Kraft und
Hoffnung

- Anonymitat

bietet

kontaktstellen in MV, ...

.. verankern Selbsthilfe im Ge-

meinwesen fiir jeden zugang-
lich und flaichendeckend.

.. ermdglichen Birgerinnen und

Burgern, Selbsthilfegruppen als
Chance fiir den eigenverant-
wortlichen Umgang mit ihren
Lebenssituationen zu nutzen

.. verfligen Uber umfassende

- Beratung und Vermittlung zu
Selbsthilfegruppen

- Unterstlitzung bei Griindung
und Entwicklung von Selbst-
hilfegruppen

- Raume und Technik

- Offentlichkeitsarbeit

- Beratung zu Finanzierungs-
moglichkeiten

- Erfahrungsaustausch

- Fortbildung

- Lobbyarbeit fiir Selbsthilfe

- Selbsthilfezeitung
HILF DIR SELBST

- Informationen auf

www.kiss-sn.de

Datenbank aller Selbsthilfe-

gruppen auf

www.selbsthilfe-mv.de

Kenntnisse zu regionalen Hilfs-

und Unterstiitzungsangeboten.
.. informieren, beraten und ver-

mitteln themeniibergreifend.

.. sichern Professionalitat und

Transparenz unserer Arbeit
durch Weiterbildung, Erfah-
rungsaustausch und kontinu-
ierliche Qualitatsentwicklung.

Offnungszeiten der

Montag und Mittwoch
9.00 - 12.00 Uhr
Montag und Dienstag
14.00 - 17.00 Uhr
Donnerstag
14.00 — 18.00 Uhr
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