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Liebe Leserin,
lieber Leser,

wieder einmal haben wir hier ein The-
ma, das uns alle angeht. In Ubertra-
gung der Marxschen Definition von
Kommunismus kénnte man auch
Gelassenheit als ,das Einfache, das
schwer zu machen ist” bezeichnen.
In dieser Ausgabe gehen wir der Fra-
ge nach, ob Gelassenheit angeboren
oder erlernbar ist und wenn ja, wie das
gehen kann. Frei nach dem Motto: Ich
mache immer wieder dieselben Fehler
und jedes Mal besser. Oder sollten wir
Dingen, die wir nicht andern oder be-
einflussen konnen, ihren Lauf lassen?
Ist das dann schon Gleichguiltigkeit?

Letztens hatte ich so ein Erlebnis:
Beim Verlassen eines Einkaufszentrums
ging vor mir durch die erste Tur eine al-
tere Dame. Im Zwischenraum Uberhol-
te ich sie und hielt ihr die zweite Tur auf,
worauf sie etwas unwirsch meinte, das
konne sie auch selbst und ich - Gber-
rascht — antwortete: Darum geht es hier
gar nicht! Flir meine Verhéltnisse eine
relativ gelassene Reaktion. Aber ob sie
verstanden wurde?

Wir lesen von ganz unterschiedli-
chen Aspekten, die unsere Gelassen-
heit beeinflussen: Es sind Haltungen
und Einstellungen zum Leben allge-
mein und zu bestimmten Themen, das
Alter (macht angeblich gelassener),
der Gesundheitszustand, Erziehung,
eigene Glaubenssatze, Gewohnheiten,
Bedirfnisse, Herzensangelegenheiten
—und immer geht es darum, in der Dy-
namik, im Auf und Ab des Lebens die
innere Balance zu finden.

Unser Oberblirgermeister Rico Ba-
denschier reflektiert Gber seinen Stati-
onsalltag auf der Radiologischen, der
viel Gelassenheit erforderte. In unse-
rer neuen Rubrik ,Drei Fragen an...”
antwortet Harry Glawe, Minister fir
Wirtschaft, Arbeit und Gesundheit
und bereitet sich damit schon vor auf
seinen Besuch in der KISS zum Stra-
tegiegesprach mit den Krankenkas-
sen und der Landesarbeitsgemein-
schaft der Selbsthilfekontaktstellen
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MV am 20. Marz 2019 vor. Aus den Be-
richten verschiedener Selbsthilfegrup-
pen Uber ihren Umgang mit dem The-
ma Gelassenheit kdnnen wir lernen,
wie unterschiedlich die Herausfor-
derungen bei den jeweiligen Krank-
heitsbildern sind. Hier — wie auch in
anderen Lebensbereichen - gilt, dass
Gelassenheit niemals mit Gleichgl-
tigkeit verwechselt werden sollte.
Richtig schwierig wird es fir Betroffe-
ne, wenn dullere Zuschreibungen ge-
paart mit gesellschaftlicher Nicht-Ak-
zeptanz, Ignoranz und Arroganz auf
sie hereinprasseln.

Wir kénnen von sehr unterschied-
lichen personlichen Bemiihungen
um Gelassenheit lesen, die wiederum
auch von Schicksalsschldagen beein-
flusst werden. Das kann eine Krankheit
sein, die jemanden aus dem Leben
reilt und wo es schon ein Fortschritt
ist, wieder im Rollstuhl zu sitzen, oder
im Land des Vergessens zu landen,
oder nach Flucht vor dem Krieg wie-
der neu anfangen zu miissen.

Auf jeden Fall konnen wir vonein-
ander lernen und an den Geschichten
der anderen merken: Wenn mir klar ist,
was mir wichtig ist, hilft mir das, gelas-
sen zu sein. Und der Humor.

Finden Sie es heraus und bleiben oder
werden Sie gelassen.

Ihre Sabine Klemm

Sokia O



Gastkolumne

/uerst den eigenen Puls messen

Zum Thema Gelassenheit begleiten
mich drei Sinnspriiche: ,Bei Herzstill-
stand zuerst den eigenen Puls fiihlen.”
Das ist eine Regel des ,House of God”
in Samuel Shems gleichnamigen Ro-
man. Dieses Buch war quasi Pflicht-
lektiire fiir Medizinstudenten zur Jahr-
tausendwende und beschrieb den
Krankenhausalltag fiir Berufsanfanger
vortrefflich. Flir mich brachte es, ne-
ben der Entscheidung fiir die Radio-
logie, vor allem die Aufforderung zur
Gelassenheit im Klinikalltag: Mancher
Krankheitsverlauf bendtigt seine Zeit
und kann von arztlichem Handeln nur
bedingt beeinflusst werden. So ist z.B.
ein MRT in den ersten beiden Wochen
einer Erkrankung an akutem Ricken-
schmerz oder Ischias haufig tGberflis-
sig, eine symptomatische Behandlung
der Schmerzen haufig ausreichend.
Die Ursache der Schmerzen zu kennen
- und sie damit nicht unbedingt zu-
satzlich im Bild sehen zu mussen - ist
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Voraussetzung. Ebenso natirlich Ver-
trauen im Verhaltnis zwischen Patient
und Arzt. Wenn beide Seiten gelassen
mit den Unbilden des Lebens und der
Krankheit umgehen, ist der Genesung
haufig am besten gedient.

Schon Marie von Ebner-Eschen-
bach sagte: ,Gelassenheit ist eine an-
mutige Form des Selbstbewusst-
seins.” Dieser Spruch gilt nicht nur fur
die Medizin sondern auch in anderen
Gebieten unserer Gesellschaft. Oft-
mals wird von einem erwartet, dass
man schnell und entschieden, ja ,ent-
schlossen” handelt, statt Situationen
gelassen auf sich zukommen zu las-
sen und dann Uberlegt und gut abge-
wogen zu entscheiden. Eine Ursache
mag in den beschleunigten Verande-
rungen in unserer Gesellschaft liegen.
Haben aber nicht alle Generationen zu
jeder Zeit Verdnderungen als immer
schneller zunehmende Gefahr wahr-
genommen? ,Ab 30 km/h bersten

menschliche Lungen” beflirchteten
die Gegner der Dampflok, ,Sie kon-
nen wegen ihrer sozialen Rolle nicht
unabhangig urteilen” die Gegner des
Frauenwahlrechtes.

Heute ist nicht mehr mangeln-
des Wissen der entscheidende Faktor,
sondern der Zugang dazu und die In-
terpretation der Erkenntnisse. Durch
Stimmungen und Emotionen - hier
ist die Angst als wichtigste genannt -
kdnnen auf allen Ebenen Fakten aus-
geblendet werden. Da verursacht eine
Masern-Impfung angeblich Autismus.
Folge: Das Masern-Ausrottungspro-
gramm der WHO scheitert ausgerech-
net an der gebildeten Mittelschicht
der westlichen Welt. Oder die Politik
beschlielt, dass die jahrliche Zuwan-
derung nach Deutschland auf 200.000
Menschen begrenzt werden soll, wah-
rend Volkswirte der Bertelsmann-Stif-
tung berechnen, dass wir mindestens
260.000 Zuwanderer bendtigen, um
unseren Wohlstand zu erhalten.

Wichtiger, als bei jeder Gefahr mit
Schaum vor dem Mund den Weltun-
tergang zu beschworen ist es, die Risi-
ken und Chancen grundlich zu analy-
sieren und dann gewissenhaft und mit
klarem Ziel die Losung zu erarbeiten.
Mehr Gelassenheit - ich habe dabei
immer ein Lied des Duos 2raumwoh-
nung im Hinterkopf. Das Lied heif3t
.Bleib geschmeidig” und gibt uns fol-
gende Erkenntnis mit auf den Weg:
+Apokalypse - auf die ist kein Verlass/
am Morgen stehen bei uns noch alle
Hauser/und leise wachst das Gras.”

Rico Badenschier
Schwerins Oberblirgermeister
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Gesa Eisert, Dipl. Sozialpadagogin

Ich trage grundsatzlich das Geflihl der Gelassenheit in mir. Das schlief3t natdir-
lich nicht aus, dass ich mich manchmal arbeitsmafig tiberlastet fiihle oder in Ter-
mindruck gerate. Dann ist es fiir mich auch schwierig mit Gelassenheit. Insbeson-
dere bei meiner Arbeit als sozialpddagogische Familienhelferin fallt mir auf, dass
ich im Kontakt mit den Klienten sehr gelassen bin. Wenn ich mich hochimpulsi-
ven Situationen in den Klientenfamilien gegeniibersehe, werde ich noch ruhiger
als ich ohnehin bin und habe so die Méglichkeit, Schritt flir Schritt die Situation
zu deeskalieren. Das ist ein gro3er Vorteil von Gelassenheit.

Helga Treutler, Papierkiinstlerin ,,Eigen8”

Ich kenne die innere Unruhe, die uns manchmal alle antreibt, aber ich bin
schon lieber gelassen. Wenn ich mit Papier, Ton, Kleister arbeite, ist das wie
Hakeln oder Stricken, da stellt sich die Gelassenheit von selbst ein. Das spiire
ich auch in meinen Workshops. Aber ganz ungehalten werde ich, wenn Men-
schen so gnadenlos unselbstandig sind, standig Bestdtigung suchen, Angst
haben, etwas falsch zu machen. Gelassenheit ist der Mut, sich selbst zu ver-
trauen und zu sagen: Was ich mache, das ist richtig.
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Anna Franke, Ergotherapeutin

Gelassenheit ist fiir mich zum einen Vertrauen in meine eigene Selbstwirk-
samkeit. Wenn ich eine gute Selbstwahrnehmung habe, Verbindung zu meinen
Gefiihlen und oft unbewussten Gedanken aufnehmen und mich somit selbst be-
obachten kann, entsteht eine neue Perspektive. Der Perspektivenwechsel ist aus
meiner Sicht ein Schllssel zur Gelassenheit. Zum anderen ist die Akzeptanz flr
mich ein weiterer Wegweiser. Sie verhilft mir oft, das Gleichgewicht wieder zu
finden, selbst wenn die Umstande turbulent sind. Gelassenheit hat fiir mich vie-
le Gesichter.

Frau Marquardt, Kneipp Verein

Wir sind jetzt 8 Mitglieder. Vier davon entspannen sich im Garten. Eine Dame
entspannt sich beim Wandern und in der Zeit mit ihren Enkeln. Ich selber beim
Biicher lesen. Das sind dann zumeist Frauen- oder Abenteuerromane. Was mir
wirklich auf die Nerven geht, ist Musik. Da kann ich nicht gelassen sein. Friiher
liebte ich Operetten Musik. Ich kann heute auch keine Kriegsromane mehr lesen
und Krimis sehen. Gelassen kann ich heute sein, wenn sich der Abwasch von zwei
Tagen tiirmt. Ich habe auch langst nicht mehr den Anspruch jedes Geschirrhand-
tuch, jedes Hemd und alle Stofftaschentiicher zu biigeln.

Hans-Peter Sperling, SHG Depressionen
.Der Mensch braucht Stunden, wo er sich sammelt und in sich hinein
lebt” Diese Worte Albert Schweitzers, der nicht nur Philosoph, sondern auch
Mediziner war, zeigen uns, wie wichtig die Gelassenheit in unserem tagli-
chen Leben ist. Gerade in meinen depressiven Phasen versuche ich mir klei-
ne ,Auszeiten” zu nehmen. Spazieren gehen, interessante Artikel lesen oder
auch die Tasse Kaffee und ein Stiick Kuchen lassen mich zumindest fiir kur-
ze Momente gelassen wirken. Die Stunden mit und in der SHG Depressionen




Umfrage
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Reinhold Niebuhr, US-ame

verbinden, geben mir auch Selbstvertrauen und damit Gelassenheit. Viel gemein-
same Zeit mit meiner Partnerin tut ihr Gbriges. Gerat dieses von mir mithsam auf-
gebaute Geflige einmal durcheinander, ist auch meine Gelassenheit dahin. Mir
sind also kleine Schritte im Leben, um Ruhe zu finden und gesundheitlich stabil
zu bleiben, wichtiger geworden als der tagliche Kampf mit ausgefahrenen Ellen-
bogen. Gelassen bleiben in der Hektik des Alltags, das wiinschen sich viele. Die
wenigsten schaffen es, das ist meine Erfahrung.

Janet Kopke, SHG Gemeinsam Nichtraucher werden

Gelassenheit — klingt irgendwie nach einer Losung und ist fiir mich die Sicht
auf die Dinge. Gelassenheit kann man lernen und ist in der Gesellschaft jeden
Tag eine Herausforderung. Gelassenheit féllt mir schwer bei Respektlosigkeit
und Wertlosigkeit.

Heike Natusch, Rentnerin

Obwohl ich gern und viel lache, bin ich leider so gar nicht gelassen. Aber ich
wiirde es mir sehr wiinschen. Vor allem bei Begegnungen mit Menschen, da fiihle
ich mich oft gestresst und unentspannt. Also versuche ich etwas dagegen zu un-
ternehmen. Um gelassener zu werden, hilft mir beispielsweise Yoga Nidra. Dabei
gehen wir auf eine innere Reise durch unseren Kérper, fihlen in uns hinein, spu-
ren uns. Dabei kann ich alle Anspannung loslassen.

Ulrich Eichbaum, Ofen + Bau Schwerin GmbH

Wendezeit 1989. Aus einem bis dahin im positivem Sinne durchaus gelasse-
nen Leben heraus war auch ich gefordert, mich beruflich neu zu orientieren und
entschied mich fir die Selbststandigkeit. (Ich ilbernahm einen Betrieb mit vielen
Mitarbeitern.) Gerade in der Anfangszeit war es aufgrund der Verantwortung ver-
bunden mit fehlender Erfahrung oft nicht leicht gelassen zu bleiben. Ich habe ge-
lernt, dass Gelassenheit Lebensqualitat ist. Aus Erfahrungen die richtigen Schluss-
folgerungen zu ziehen, ist fiir mich heute eine wichtige Voraussetzung dafir.
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Beate (55) aus Plate

Ich finde es hangt auch von meiner Tagesform ab - Stress, Sorgen - ob mich
eine Situation aus der Ruhe bringt oder ich damit gelassen umgehen kann. Aber
grundsatzlich kann ich bei Ungerechtigkeiten nicht gelassen bleiben!

Karl Schmude, Beamter

Im Winterurlaub verlor ich meine Jacke, in der auch die Autoschlissel
steckten. Mit viel Aufwand und der Hilfe meiner Freunde ging alles gut
aus. Was ich von diesem Tag nach Hause mitnehme:
Jacke weg - ich wollte sowieso eine neue. Schliissel - ldsst sich neu be-
schaffen. Panorama — immer noch grandios. Riickweg - wird dauern, ist
aber kein echtes Problem. Kalte — nimmt zu. Bewegung hilft aber.
Wenn das scheinbar Schlimmste eingetroffen ist, nutzt die Aufregung
gar nichts. Gelassenheit bringt einen weiter, Schritt fiir Schritt. Und: Wer
dazu neigt, seine Jacke zu verbummeln, sollte Extra-Kleidung, hei3en Tee
und Ritter Sport bei sich tragen...




Selbsthilfe

Im Alter etwas gelassener

SHG Mal- und Zeichengruppe - Gedanken zum Thema Gelassenheit

Flr mich kann ich diese Frage ein-
deutig mit ,JA” beantworten. In so
manchem Moment bin ich froh, schon
zu den Senioren zu gehoren. Ich sehe
mein Alter mit Gelassenheit, ich kann
nichts daran andern und die vielen Er-
fahrungen meines Lebens lassen mich
mit Situationen, die mich als junger
Mensch zur Explosion gebracht hat-
ten, gelassen umgehen. Die Priorita-
ten, was ich vom Leben erwarte, ha-
ben sich verlagert. Ich muss zum Gliick
niemandem mehr beweisen, wie toll
ich bin und schon gar nicht, wie unwi-
derstehlich gut ich aussehe.

In unserer Gruppe treffen sich Frau-
en, die vor einiger Zeit aus dem Berufs-
leben ausgeschieden sind und vor al-
lem Gelassenheit lernen, um mit dem
neuen Lebensabschnitt, dem Rent-
nerdasein sinnvoll umzugehen. Das
Leben hat radikal seinen Rhythmus
gedndert, Aufgaben und Verantwor-
tungen verschieben sich und gewohn-
te Herausforderungen im Job werden
von Erwartungen innerhalb der Fami-
lie ersetzt. Was nun?

Jeden Tag missen wir lernen, die
vorhandenen Gegebenheiten zu ak-
zeptieren und uns neue Ziele zu set-
zen. Wir haben umfangreiche Erfah-
rungen in unserem Leben gesammelt,
die es uns ermoglichen vielen Ge-
schehnissen differenziert entgegen zu
treten. Ich habe wenig Einfluss darauf,
in welche Situationen ich komme und

wie andere Menschen sich verhalten.
Von unserem Balkon aus habe ich be-
obachtet, wie junge Eltern mit ihrem
Kleinen Dreiradfahren tben wollten.
Allerdings |0ste der Schutzhelm, der
dem Jungen so Uberhaupt nicht ge-
fiel, ein familiares Desaster aus. Mutter
Helm, ja. Vater Helm, nein. Kind Helm,
nein. Dabei waren die Schreie des Kin-
des nicht die lautesten Willensauf3e-
rungen, die bis auf unseren Balkon
heraufschallten. Ich schaute und hor-
te mir die Szene von weitem an und
wiinsche den Dreien von Herzen we-
niger Stress, innere Ruhe und Gelas-
senheit. Ich fande es nicht schlimm,
wenn der Kleine auf seinem Dreirad
ohne monstrosen Schutzhelm Uber
unseren Hof diist. Erstens hat ein Drei-
rad drei Rader, die einen guten Stand
sichern und zweites wird er von sei-
nen Eltern in zentimeterweitem Ab-
stand mit dem Handy ver-
folgt, um allen Freunden
und Bekannten von seinen
Uberragenden Sportkiins-
ten zu berichten.

Warum also diese Aus-
einandersetzungen? Was
ist wichtig? Na ja, wer weif}
schon, wie ich vor 40 Jahren
an ihrer Stelle reagiert hatte?
Ja, die Zeiten haben sich ge-
andert! Die technische Ent-
wicklung, die sozialen Medien
und wie sie unser tagliches Le-
ben beeinflussen, fordert von
mir viel Gelassenheit. Einerseits
mochte ich diese Entwicklun-
gen nicht ignorant verschlafen,
anderseits fallt es mir schwer,
gelassen zu bleiben, wenn ich
auf der Stral3e von einem jungen
Herrn angerempelt werde, der
nur auf sein Handy starrt und sich
in einer anderen Welt befindet.

Meine Entscheidung: ,Nein, ich rege
mich nicht auf!” Ich habe beschlos-
sen mich nur noch liber Gegebenhei-
ten aufzuregen, die mir sehr am Her-
zen liegen und die ich auch wirklich
andern kann. Diese Bedingungen sind
weder beim dreiradfahrenden Jun-
gen, noch beim rempelnden Herren
und schon gar nicht im kilometerlan-
gen Stau auf der Autobahn erfiillt -
also bleibe ich ruhig.

Diese Einstellung versuchen wir
auch in unserer Gruppe zu festigen,
indem wir uns klar machen, dass unse-
re Bilder nicht durch Perfektion in Far-
be oder Perspektive gepragt werden,
sondern unsere personlichen Gedan-
ken und Gefilihle ausdriicken sollen.
Besonders daran arbeiten wir bei je-
dem unserer Treffen mit wachsendem
Erfolg. Ariane Hemme




Thema

Kin ganz und gar ungelassener Mann

Dr. Jorgen Fuchs ist Facharzt fiir Psychiatrie und hat kein Rezept fiir Gelassenheit

Jorgen Fuchs

Und ein Mann, der sich selbst als ,das
Gegenstiick von Gelassenheit” sieht.
Jch bin ein Einmischertyp seit Kind-
heit’, sagt er. ,Meine einzige in die
Néhe von Gelassenheit kommende Ei-
genschaft ist, mich auch bei Aussichts-
losigkeit, Erfolglosigkeit einzumischen!”
Und wenn Menschen Gelassenheit als
Ausrede benutzen, weil sie zu feige, faul
oder unfahig sind, sich einzumischen,
dann hasst er diese Eigenschaft sogar.
Doch wer den 79jahrigen, noch im-
mer stundenweise praktizierenden Arzt
auf seinem abgelegenen Gehoft am
Rande Schwerins besucht, trifft einen
dochrecht entspannten Menschen. Das
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schafft schon die idyllische Umgebung
inmitten von Hugeln, Feldern, Weiden,
Sollen. Auf zwei Hektar betreibt er ex-
tensive Landwirtschaft, halt Schafe und
Bienen, erntet sein eigenes Obst und
Gemdise, ist sogar bei Strom und Was-
ser relativ autark. Das kann einen Men-
schen doch gelassen machen, oder? ,Ei-
nerseits schon’, so Dr. Fuchs, ,ich muss
keine Angst vor materieller Not haben.
Wenn der Strom ausfallt, nutze ich den
eigenen Solarstrom, und Wasser ist
auch genug da. Wurst und Fleisch von
meinen Schafen reichen fast das ganze
Jahr; der Keller ist voller Apfel. Anderer-
seits bin ich ein Kriegskind. Unsere Ge-
neration hat einen Teil ihres Urvertrau-
ens in die Welt verloren. Ich brauche
das Wissen, dass immer ausreichend
Reserven da sind.”

Wahrend er dieses Problem fr sich
I6sen kann, gelingt es im gro3en Maf3-
stab nicht so gut. ,Ich kann nicht ge-
lassen hinnehmen, wie gerade unsere
Welt an die Wand gefahren wird”, regt
er sich auf. Ich fiihre seit den 70er Jah-
ren Buch Uber das Wetter und sehe
die Veranderungen der letzten zehn

Jahre. Ich hasse die Ausreden, dass wir
dagegen sowieso nichts tun kénnen.
Das Tempolimit zum Beispiel ware ein
Schritt. Es ist zwar nur eine Trane im
Ozean, aber doch ein Anfang!” Auch
deshalb mischt Dr. Fuchs politisch im-
mer aktiv mit. Seit 1990 ist er fur die
Griinen in der Gemeindevertretung.
Und wird sich im Mai nochmal zur Wahl
stellen. Hier kommt dann doch eine
fir ihn neue Entspanntheit ins Spiel:
MWenn ich gewdhlt werde, ist es gut,
wenn nicht, ebenso.”

Gelassenheit ist fiir ihn eine Sache
von Vertrauen, Vertrauen in sich selbst,
in das Umfeld. ,Und das Vertrauen in
meinen Korper habe ich nach schwerer
Erkrankung im vergangenen Jahr verlo-
ren’, sagt er.,Immer konnte ich mich auf
ihn verlassen. Und dann musste ich das
Laufen neu lernen.” Nun brauche er Ge-
lassenheit, um mit seiner neuen Lang-
samkeit leben zu lernen. Zu akzeptie-
ren, dass er auf dem Hof eben nur einen
Zaunpfahl eingraben kann, statt gleich
alle. Und zur Arbeit in einer Fachambu-
lanz geht er eben nur noch drei statt
vier Tage in der Woche. Aber das sei
ihm wichtig, denn:,Ich arbeite gern. Ich
bin ein neugieriger Typ; von Kindheit an
haben mich die Beziehungen zwischen
den Menschen interessiert. Wie inter-
agieren sie, was passiert da?” Auch als
Arztlicher Direktor der Schweriner Ner-
venklinik hat er sich nie hinter seinen
Schreibtisch zuriick gezogen, sondern
immer auch aktiven Dienst gemacht.
Arbeit ist Gllck fiir ihn. Ebenso wie der
~Zweitjob’, seine kleine Landwirtschaft.

Und wenn der Dr. Landwirt im Friih-
sommer bei der Heuernte mal wie-
der machtig Uber das Wetter schimpft,
dann ist das gar nicht schlimm. ,Ich
brauche diesen Stress”, bekennt er,,,um
schneller zu werden, um Uber Grenzen
gehen zu kénnen.” Birgitt Hamm



Thema

Fahrplan zur Gelassenheit

Dieses Vorhaben zog viele Uberle-
gungen und Gedanken nach sich, wie
ich mein Ziel erreichen konnte. In-
zwischen habe ich einen, wenn Sie
so wollen, groben persénlichen Fahr-
plan dazu entwickelt. Ich bin kein ge-
lassener Mensch und werde es nie
sein, aber ich weil3, dass ich lernfa-
hig bin und mein Verhalten andern
kann, wenn es mir logisch und taug-
lich erscheint.

1. Hausarbeiten besser verteilen
Jeden Tag 20 bis 30 Minuten Hausar-
beit machen, anstatt alles an einem
Tag und stundenlang. Z.B. nicht alle
Fenster auf einmal putzen, sondern
mal eins zwischendurch. Einen grof3en
Berg in kleine Haufen verteilen, die ich
jeden Tag bewdltigen kann.

2. Einschrankung des
Medienkonsums

Ich lese Nachrichten gern online. Al-
lerdings regen sie mich oftmals sehr
auf. Noch schlimmer, wenn die Nach-
richten kommentierbar sind und ich
die Kommentare dazu lese. Ich lese
jetzt nicht mehr taglich die Nachrich-
ten und liberhaupt keine Kommenta-
re mehr. Ich hére neuerdings, bei der
Hausarbeit beispielsweise, Radio und
schaue abends die Nachrichten im
Fernsehen. Ganz old school. So wie

friiher. Bei den sogenannten ,sozia-
len Netzwerken” bin ich nirgends an-
gemeldet und werde es nie sein. Das
wirde ich nicht ertragen. Friiher sag-
te man: erst nachdenken, dann re-
den. Heute kénnen viele Menschen
schneller schreiben als denken, wie
mir scheint.

3. Ausmisten und ordnen
Kleiderschrank, Blicherschrank, Unter-
lagen, Dokumente - nach und nach
gucke ich alles durch und entsorge es
bei Bedarf. Blicher, Kleidung, Krims-
krams, M6bel kann man spenden, ver-
schenken oder auch verkaufen. Ich
habe neue Aktenordner gekauft und
sortiere nach und nach alles neu.
Alles in meiner Wohnung wird auf
den Priifstand gestellt. Dabei habe ich
bereits gemerkt, dass ich ganz schén
Jbetriebsblind” geworden bin und
mich von meinen eigentli-
chen Bediirfnissen entfernt
habe. Ich bin gerade da- . n
bei, jeden Gegenstand,
jedes Papier, jede Deko
oder Nippes in die Hand
zu nehmen, mich darauf
zu konzentrieren und
abzuwdgen, ob es
bleibt oder weg
soll. Ich habe
Zeit meines Le-
bens viel zu viel
besessen. Im-
mer. Das be-
lastet mich. Ich
brauche nicht
viel und alles
Uberfliissi-
ge fliegt
jetzt
raus.
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Aufraumen” hat auch eine starke psy-
chologische Komponente.

4. Beziehungen iiberpriifen, die
nicht guttun

Seit vielen Jahren hatte ich eine sehr
enge Freundin, mit der es immer auf
und ab ging und deren Verhalten mich
oft stark irritierte und verletzte. Ich
habe den Kontakt jetzt gut aufgeldst
und beendet. Ich bin etwas traurig,
wenn ich an gute, lustige Zeiten den-
ke, aber auch sehr erleichtert, wenn
ich an die schlechten Zeiten denke. So
ging es fiir mich nicht mehr-weiter und
hat mich viel zu sehr erschopft und
ausgelaugtin allem.

5. Lieblingsmensch
Ich habe meinen Lieblingsmensch in
mein Vorhaben eingeweiht und er un-
terstlitzt mich in allem. Nicht nur das -
er hat es sich nun auch auf die Fahne
geschrieben. Wir erinnern uns gegen-
seitig daran, wenn einer von uns
mal wieder droht, vollig aus der
Fassung zu geraten. ,Denke bitte
an das Motto: Gelassenheit!... Du
weilSt doch...” Ein Bisschen wie ein
Mantra. Es ist gut und erdend.
Das Thema Gelassenheit
verbindet sehr viele inti-
me, personliche Anschau-
ungen, Denkweisen und
Ansichten sowie Verhal-
tensroutinen miteinan-
der, habe ich bemerkt.
Ich bin interessiert und
werde weiter in mich
hinein horen, wie ich
mir selbst mehr Ge-
lassenheit  ver-
schaffen kann.
Dasselbe wiin-
sche ich Ih-
nen, wenn Sie
sich trauen.
Kerstin Fischer



Der Rocker im Rollstuhl

Meine Neugier war geweckt.
Mein eigenes breites Interesse
an Musik brachte uns schnell in
einen lebhaften Dialog. Mein Fa-
zit am Ende, er ware der Rocker
und ich die Klassik-Tussi, brachte
ihn herzhaft zum Lachen. Er ver-
misse diesen Teil seines Lebens
sehr und sein Ziel ist es, eines Ta-
ges den Rollstuhl beiseite zu stellen
und mit seiner Gitarre und seinen al-
ten Bandkollegen wieder zusammen
zu spielen. Leidenschaft fiir Musik ver-
bindet und so blieben wir auch Uber
mein Praktikum hinaus in Kontakt.
Meinem Wunsch Uber ihn zu schrei-
ben, ist er erst skeptisch begegnet. Ich
versicherte ihm, dass er mit seiner po-
sitiven Einstellung zum Leben, seinem
Willen, sich Teile seines alten Lebens
unbedingt zurlick holen zu wollen,
auch anderen Menschen mit Handi-
cap Mut und Kraft gibt. Damit hatte
ich ihn Gberzeugt.

Wie war also sein Leben vor dem
Rollstuhl? Hat ihn die Lebenskrise ver-
andert? Sein heutiges Leben begann
am letzten Donnerstag im November
2016. An diesem Tag veranderte sich
fur Jorg Lehmann alles. Ein Bakteri-
um hatte sich in seinem Kopf breitge-
macht und mehrere kleine Schlagan-
falle verursacht. Als er ein Vierteljahr

&

Jorg Lehmann bei seinem Lieblingshobby Foto: Evelyn Koch

spater zu sich kam, lag er in einer Re-
haklinik, konnte nicht mehr sprechen,
nicht mehr laufen und wurde kiinst-
lich erndhrt. Es brauchte viele The-
rapien, um ihn wieder ins Leben zu
bringen. Im Mai 2017 kam er in seine
Wohnung zuriick. Damals noch in Wis-
mar. Drei Tage spater brach er sich das
Sprunggelenk. Es folgten im Abstand
von drei Wochen zwei weitere Opera-
tionen; er kam in eine Kurzzeitpflege.
Seine Kinder organisierten eine Woh-
nung in Schwerin. Sie wollten ihn in ih-
rer Nahe haben. Wollten besser helfen
kénnen. Das neue Umfeld im Hoch-
parterre — an den Rollstuhl gefesselt
und jeden Tag einen Riesencocktail an
Medikamenten - machten seinem Ge-
mit zu schaffen. Ein winziger Balkon
mit Blick ins Griin war ein Lichtblick.
Sein Leben vor dem Rollstuhl war ein
kunterbuntes und - wie er selbst sagt
- auch ein egoistisches. Er ware ein-
gebildet und Uberheblich gewesen
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und hat geglaubt: Was ich kann,
das kann ich. Im Erstberuf Mau-
rer, dann Ausbilder auf dem Bau,
spater mit fast 40 das Studium
zum Bauingenieur. Es folgten
immer wieder befristete Stellen,
auch Ein-Euro-Jobs, eine Schei-
dung, ein paar Beziehungen und
2009 die Griindung einer Band.

Von Gelassenheit keine Spur.
Es wurde gerockt. Auf Stadtfes-
ten und kleinen Festivals. Auch
bei ,Jamel rockt den Forster”.
Jorg Lehmann fand seine Be-
stimmung bei der Arbeit mit Ju-
gendlichen. Mit einem Kollegen
aus der Band und in Zusammen-
arbeit mit Jugendclubs wurde
mit bis zu 70 Teilnehmern einmal
im Jahr ein groBes Musikcamp
in Warin veranstaltet. Hort man
ihm zu, wenn er Uber sein Le-
ben spricht, dann sind das Ges-
tern und das Heute ein Unter-
schied wie Tag und Nacht. Der
Mann, der heute im Rollstuhl sitzt und
sich jeden Tag ein bisschen mehr da-
raus zu befreien versucht, besitzt nun
tatsachlich ein Stiick Gelassenheit. Das
Temperament ist sanfter geworden,
die Geduld hat Raum bekommen. Es
braucht noch viel Zeit, Kraft und Hilfe
von auf3en, bis der Rollstuhl in die Ecke
kann. Er ist sehr dankbar fiir die Hilfe
seiner Kinder und wiinscht sich sehn-
lichst, wieder mit seiner alten Band
spielen zu konnen. Nicht den grof3en
Gig, nur aus Freude am Spiel. Gerne
wirde er eine Gitarren-Patenschaft
Ubernehmen.

Tatsachlich ist Jorg Lehmann auf
dem Weg zu einer neuen Gelassen-
heit. Kleine Erfolge die im Gestern un-
ter gingen, haben jetzt Gewicht be-
kommen. Geblieben sind die Liebe
zum Musik machen und der Zopf. Ein-
mal ein Rocker auf den Biihnen die-
ser Welt, immer ein Rocker im eigenen
Herzen. Evelyn Koch

L]
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Gelassenheit? Kann ich!

Ich personlich gehore ja zu denen,
die sich gerne innerlich aufregen und
versuchen tief durchzuatmen, wenn
es die Umstande verlangen. Es gibt
durchaus Situationen, in denen es hilft
bis zehn zu zahlen oder sich abzulen-
ken. Aber, zugegeben, wenn ich in ei-
ner Arztpraxis sitze, 39 Grad Fieber im
Kopf, und alle Namen dieser Welt auf-
gerufen werden, nur nicht meiner. Ja,
dann schwillt mir der Kamm. In sol-
chen Féllen quengelt auch gerne ein
Kleinkind neben meinen entziindeten
Ohren, Oma Gertrud blattert mit Influ-
enza Handen furchtbar laut, vor sich
hin schniefend oder schimpfend (da
wird sie mir schon sympathischer) die
Zeitschriften durch und natiirlich bin
ich in der Frihstuckspausenzeit (Jeder
kennt dieses unbarmherzige Schild
auf dem Tresen. ,Wir machen Pause.
Bitte haben sie Verstandnis!”) anwe-
send. Oder dieser Eine, der auf Krampf
gute Laune verbreiten will, indem er
jeden anlachelt. Da kommt in mir so
ein Schlagringgefiihl auf. Und, damit
wir uns hier nicht missverstehen, ich
finde Mitmenschen durchaus akzep-
tabel. Es sind halt die, die mich sto-
ren, genau die kann ich nicht leiden.
Genug Gehirnfduste geballt, bin vollig
abgewichen auf meinem Sekret ver-
seuchten Wippelstuhl. Sobald, nach
gefiihlten drei Stunden, mein Name
aufgerufen wird, verblasst die Wut.
Irgendwann, nachdem ich in der Apo-
theke (ganz klar Oma Gertrud blat-
tert diesmal die Packungsbeilage,

die Schlange war- y:
tet, ich kdmp-
fe mit allen Fie-
berkrampfen)
meine Rezepte ein-
|6ste, inclusive innerlichen Wuttira-
den, schlich ich entkraftet nach Hause.
Also, Gelassenheit kann ich!

Dieselbe stellt sich dann auch gleich
ein, wenn die 5 Nachbarskinder tram-
pelnd Kicker spielen. Am liebsten am
Wochenende, so kurz nach sieben. Die
Kleinste fahrt polternd mit dem Bob-
bycar, zwei fangen sich gegenseitig,
der Grof3e muss Balle werfen und wie
soll es anders sein, der Mittlere bt Po-
saune. Wahrend also die Kinder be-
schaftigt sind, holen die Eltern den
Industriestaubsauger raus und roh-
ren was das Zeug halt. Oh, ich vergal,
dass in den Abendstunden liebevoll
die Mobel verschoben werden. Man
braucht schliefllich Platz zum Twis-
ter spielen. Wahrenddessen sehe ich
samtliche Columbo, CSI und Criminal
Minds Folgen durch. Irgendein perfek-
tes Verbrechen muss es doch geben!
Ware an sich alles kein Problem, wenn
ich nicht mit den Nachbarn aufstehen
und schlafen gehen misste. Seit finf
Jahren atme ich alle Luft der Welt, me-
ditiere den Larm auf ertrdglich, denke
immer wieder:, Es sind Kinder. Jedes
Kind lauft, trampelt, schreit. Du weif3t
genau wie es ist. Mach dich locker, sie
werden grof3 Und an manchen Sams-
tagen in der Friih, sehe ich mich ge-
danklich Messer wetzen, schreien und
fiese Plane schmieden. Letzten Sonn-
tag zum Beispiel, es war halb sechs (ja
Freunde, Morgens!) habe ich beschlos-
sen ab jetzt immer Tennis in der Woh-
nung zu spielen. Von Montag bis Frei-
tag ab um Sieben, Abends. Da gehen
die kleinen Racker endlich ins Bett
und meine Rache ware so unglaublich

dervoll. In einem
Tatort hat der Kriminelle die Bewe-
gungen von oben getaktet, Kreise an
die Decke markiert und wusste, wann
er wo zu schiellen hatte. So unter
uns, die Markierungen stehen schon.
Nun, stattdessen bin ich bei Immo-
scout gelistet und sehe mirjede Woche
eine neue Wohnung an. Ja aber, ich lie-
be meine Raumlichkeiten! Und Gber-
haupt, warum sollte ich denn gehen?
Ich bin also, irgendwie im Netz zwi-
schen Lassen und Hassen. Zwischen
Be- und Gefangenheit.

Wer sagt eigentlich, was die Schmerz-
grenze ist? Die ganze Welt schwa-
felt was von Toleranz, Akzeptanz und
Friede miteinander. Dieselbe sieht
nicht mal den Tellerrand, geschwei-
ge denn, den Willen es besser zu wol-
len. Ganz ehrlich? Alle die einen Ru-
hepuls von 60 haben férdern meinen
Infarkt. Welchen auch immer. Und
nein, ich bin kein napoleongetrank-
ter, cholerisch, narzisstischer Mensch.
Alle meine Arzte haben das bestitigt.
Ich bin eine total langweilige Durch-
schnitts- Persdnlichkeit. Verriickt! So
runter erbrochen, auf den einzelnen.
Den ganzen Frust und Arger noncha-
lant zu schlucken? Was passiert dann
mit dem inneren Gleichgewicht?
Gibt es dann Uberhaupt noch ein
Gegengewicht?

Ja, ja alle kaufen den sogenann-
ten inneren Frieden, viel Verstand-
nis, die Umganglichkeit und Har-
monie zwischen den Mitmenschen.
Reicht mir alles schon wieder. Der Ge-
danke an all die Unzulanglichkeiten,
Ignoranz, Pseudoergriffenheit Idsst
mich die Messer wetzen.

Jenny Falk

Grafik Werkstatt
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Geduld fiir einen langen Weg

Rama Akid

Foto: Birgitt Hamm

Und mit Geduld hat die Geschichte,
die mir Rama Akid erzahlt, sehr viel
zu tun. Nach dem Abitur in Damas-
kus hatte sie drei Jahre arabische Lite-
ratur studiert. Dann entschieden die
Eltern, sie und ihren jiingeren Bruder
aus dem Krieg nach Deutschland zu
schicken, ihnen so eine Zukunft zu si-
chern. Und ja, vielleicht auch ihnen ir-
gendwann zu folgen.

Doch der Plan ging nicht auf. Jeden-
falls braucht seine Umsetzung mehr
Zeit und Kraft - und Geduld - als Rama
zu haben glaubte. ,Wir haben uns fiir
Mecklenburg entschieden, weil hier
die Papiere schneller bearbeitet wer-
den”, berichtet sie. Doch wahrend sie
ihre Asylpapiere schnell bekam, war
der Status ihres minderjahrigen Bru-
ders lange unklar. Die junge Frau
sah sich einem fast unbezwingbaren
Amtsschimmel ausgeliefert. Doch sie
kampfte und der Bruder durfte blei-
ben. Die erste Station der Geschwister
war Libtheen. ,Dort bin ich krank ge-
worden, hatte starke Schmerzen, kam
ins Krankenhaus und wusste nicht,
wo ich bin” erinnert sie sich. ,Deutsch
konnte ich noch nicht und leider
sprach niemand mit mir englisch. Ich
habe 17 Tage fast nur geweint” Heu-
te weil sie, dass sie Nierensteine hatte
und erst in Hagenow, dann in Schwe-
rin behandelt wurde.

Aufgefangen wurde sie von einer
Familie, die sie und ihren Bruder auf-
nahm und sie bei den ersten Schrit-
ten in Deutschland begleitete. Es
folgte eine eigene Wohnung in Ha-
genow, wo der Bruder die 10. Klas-
se absolvierte. Eine schwere Zeit fir
Rama. ,In Syrien leben wir sehr eng
in der Familie, machen alles zusam-
men. Hier war ich ploétzlich nicht nur
allein, sondern auch die ,Mutter” fir
meinen Bruder.” Sie selbst absolvier-
te einen Deutschkurs in Schwerin,
die Voraussetzung fiir einen Ausbil-
dungsplatz. ,Die Zeit fur Abitur und
Studium in Syrien”, sagt sie etwas
bitter, ,ist weggeworfene Zeit" Da-
neben bzw. jeden Tag vor dem Kurs
dolmetschte sie im Hagenower Job-
center. Denn ihre Deutschkenntnis-
se wuchsen rasch. Trotzdem fehlte
ihr bei der Prifung ein Punkt. Aus-
bildung adé? Wieder war Geduld ge-
fragt, denn auf den neuen Kurs muss-
te sie ein Dreiviertel Jahr warten.

In Schwerin traf Rama Asim, einen
jungen Syrer, der den Verein,Ma an” -
Miteinander - griindete. Anfangs half
sie nur in der Sonntagsschule, dann
wurde Rama in den Vorstand ge-
wahlt. Hier betreut sie viele Projekte,
die das Miteinander beférdern, ange-
fangen von Puppenspiel auf Deutsch,
Uber Nahen mit ukrainischen Frau-
en, Computerkurse fiir Fliichtlinge bis
zu Schwimmkursen fiir Frauen, Kin-
der und Manner. Auch den Bruder hat
sie auf einen guten Weg gebracht. Er
steht vorm Abitur, will Informatik stu-
dieren und hat dafiir schon ein Unter-
nehmen, das sein duales Studium be-
zahlen wiirde.

Ende 2016 zogen die beiden nach
Schwerin. Hier sucht Rama einen Aus-
bildungsplatz. Vermittelt bekommt
sie ihn erst, wenn der Deutschkurs
bestanden ist. Aber: ,Wenn sie mich
einladen und mit mir sprechen wiir-
den, mich kennenlernen, dann hatte
ich bessere Chancen/, ist Rama Uber-
zeugt. Eine begriindete Uberzeugung,
denn nicht nurihr Deutsch ist sehr gut,
vor allem ihr Engagement, endlich et-
was zu arbeiten ist untibersehbar.

Ebenso ihre moderne, europdische
Einstellung, trotz des Kopftuchs, das
sie nicht ablegen mochte. Obwohl sie
immer wieder hort:,Mit dem Kopftuch
wird es schwierig in Deutschland.” Ku-
rios ist, dass sie damit auch in Syrien
Probleme hatte, zum Beispiel wenn
sie in einer Bank arbeiten mochte. Zu-
rick mochte sie nicht. ,Ich bin ein an-
derer Mensch geworden hier’, sagt
sie. ,Ich bin nicht mehr das behitete
Madchen, das im Haus der Eltern sein
mochte. Ich bin erwachsen und vor al-
lem europaischer geworden.”

Trotz aller Hiirden wirkt die junge
Frau stark, ja gelassen auf mich. Denn
Gelassenheit, mehr als Geduld allge-
mein, es ist die Geduld mit sich selbst.

Birgitt Hamm
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Im Land des Vergessens

Wie gehe ich das Thema Gelassen-
heit im beruflichen Umgang mit Seni-
oren an? Nur eines weil} ich nach ei-
nem Jahr in der Seniorenarbeit mit
Sicherheit: Die Betreuung von éalteren
Menschen mit Demenz erfillt mich
mit Freude.

Macht diese Freude mich damit
auch automatisch gelassen? Ein we-
nig! Riickblickend bin ich in dieser Zeit
mit etwa 200 Seniorinnen und Senio-
ren in Kontakt gekommen. In der sta-
tiondren und auch ambulanten Be-
treuung, in der Tagesbetreuung undin
Senioren-Wohngemeinschaften.

Eine meiner Schwachen ist, dass
ich mir nicht so schnell Namen mer-
ken kann. Das hat mich anfangs im-
mer in Unruhe versetzt. Neben den
Namen der Bewohner galt es ja auch,
sich die Namen der Mitarbeiter beim
jeweiligen Trdager zu merken. Dazu
noch fir kurze Zeit Teil eines Teams zu
werden. Jedesmal ging ich mit Lam-
penfieber in eine neue Einrichtung. Es
war definitivimmer wieder aufregend.
Von Gelassenheit keine Spur. Erst als
ich Uber die Monate feststellte, dass
mein Merkgedachtnis fixer wurde,
entspannte ich mich. So ging ich dann
tatsachlich gelassener in mein letz-
tes Praktikum. Uber die Monate durf-
te ich viel Neues lernen. Meine prakti-
sche Priifungsstunde mit einer gro3en
Runde Senioren war ein tolles High-
light. Seit kurzem habe ich nun mei-
nen Abschluss als Alltagsbegleiterin
in der Tasche. Ein gutes, ja auch gelas-
senes Gefiihl! Theorie ist gut, aber nur
die Kombination mit viel Praxis bringt
sie mir auch Sicherheitim Umgang mit
dem, was ich tue. Besonders in meiner
Arbeit mit Menschen.

Ich hatte viele Mdéglichkeiten Se-
nioren zu beschéftigen, sie zu mobi-
lisieren, zu ermutigen, zu unterstiit-
zen, da wo es gerade notig war. Oder
ich brachte sie einfach nur zum La-
chen. Mein Bemihen sollte immer zu

einem wirdevollen Lebensabend in
Entspannung und Freude dieser Men-
schen beitragen. Wenn ich gespiirt
habe, dass sie mit mir zufrieden waren,
konnte auch ich entspannt in meinen
Feierabend gehen und ja, den neuen
Arbeitstag gelassener angehen.

Nicht jeder hat es mir leicht ge-
macht. Seniorinnen und Senioren mit
Demenz zu erreichen ist eine wirklich
spannende Herausforderung. An die-
ser Stelle habe ich schon etwas Gelas-
senheit mitgebracht. Zu wissen und
fihlen, dass es in meiner Arbeit mit
Menschen nicht um mich geht, son-
dern nur um sie, um ihre Bedirfnisse
und Notwendigkeiten, schenkt mir ei-
nen klareren Blick auf das Wesentliche.

Das Thema Demenz ist facetten-
reich und individuell immer eigen.
In meiner subjektiven Empfindung
konnte ich immer wieder erleben, wie
wenig Informationen Angehdrige,
aber auch Mitarbeiter rund um dieses
Thema hatten. Oft konnte ich Hilflo-
sigkeit spuren. Hier wiirde ich mir gern
mehr Bertihrung wiinschen. Das,Land
des Vergessens” mochte niemand von
uns betreten. Menschen, die in ihrem

letzten Lebensabschnitt dann dort zu
Hause sind, brauchen viel Verstandnis.
Wie auch immer der Lebensweg des
Einzelnen einmal aussah, mit Demenz
gehen viele wieder in ein kindliches
Wesen zuriick.

Trotzdem sind und bleiben sie Er-
wachsene mit einem Recht auf Wiir-
de und Autonomie. Die Wissenschaft
steckt hier noch in den Kinderschu-
hen. Umso wichtiger finde ich das Rin-
gen um ein hohes Mal3 an Empathie.

So gar nicht gelassen bin ich dann
auch, wenn ich liebloses Miteinander
beobachte. Das macht mich traurig
bis unmutig. Es gab Momente, in de-
nen ich mich ohnmaéchtig fihlte. Wie
kann ich als Betroffener oder Betrof-
fene dem Thema Demenz mehr Raum
geben? Eine Frage, die mich immer
wieder beschéftigt: Ist das Uberhaupt
moglich? Welche Rahmenbedingun-
gen braucht es? Gehore ich eines Ta-
ges dazu? Der demographische Wan-
del macht diese Themen immer
dringlicher. Packen wir sie an! Dann
klappt es vielleicht auch in diesem Be-
reich mit etwas mehr Gelassenheit!

Evelyn Koch

Foto: Simone Piffrement
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Sensorische Welt

Ich hatte schon lange den Wunsch,
mir dieses Erlebnis zu gonnen. Wie es
sich wohl anflhlt, nichts mehr sehen
zu kdnnen? Aber das ist ja gerade das
Schoéne, nicht zu wissen, was auf ei-
nen zukommt und sich dennoch dar-
auf einzulassen.

Mir wurde beschrieben, wo ich
hinzugehen hétte und dass eine Frau
mich in Empfang nehmen wiirde. Ich
stiefelte also guter Dinge zum Termin.

Frau Sonntag schloss mir die Tur
auf. Eine groBe, schlanke Frau, sehr
attraktiv: Anfang 40, komplett in
Schwarz gekleidet, in einem hiibschen
Strickkleid mit Stiefeln. Lange dunk-
le Haare fielen auf ihre Schulter. Eine
knallrote Baskenmiitze bildete den
absoluten Blickfang. Das einzig Wei-
Be - der Blindenstock. Sie begriif3-
te mich sehr freundlich und bat mich
ihr zu folgen. Wahrend sie vor mir her
ging, fiel mir auf, wie anmutig und si-
cher sie sich bewegte. Beim Abbiegen
strich sie mit der Hand Uber die weil3e
Wand und ich bemerkte ihren knallro-
ten Nagellack. Wow, eine blinde Frau,
die Wert auf ihre Optik legt.

Wir gingen in einen kleinen Raum
mit 5 Stuhlreihen a 6 Stihlen. Wie im
Kino. Ich setzte mich hin. ,So* mein-
te Frau Sonntag, ,ich mache jetzt das
Licht aus und Sie gewodhnen sich erst
einmal an die Dunkelheit, bevor wir
durch den Parcours gehen.”

Nun wird es stockdunkel. Es ist mir
nicht unangenehm. Meine Augen sind

offen, aber haben nichts zu tun. Ich
mag solche Momente. Ein Sinnesor-
gan wird vollkommen ausgeblendet
und die anderen Sinne sollen und diir-
fen nun mehr wahrnehmen.

Frau Sonntag fordert mich auf, zur
Tast-Wand zu gehen. Hier finde ich
Vertiefungen, in denen ich verschie-
dene Gegenstande aus verschiedens-
ten Materialien erfiihlen soll. Ich tas-
te mich zu der besagten Wand und
lege los. Es sind zwolf Locher; ich ste-
cke beherzt meine Hand hinein und
fuhle: ein Klichensieb, einen flauschi-
gen Mantelgirtel, Kabel, einen Appa-
rat mit Kabeln, Steine, Kastanien, ei-
nen Teddy...

Nebenbei hore ich, wie Frau Sonn-
tag nach nebenan geht, vernehme Ge-
rausche - Wasser, Poltern. Ich bin sehr
gespannt, was auf mich zukommt.

Aber zuvor soll ich beschreiben,
was ich ertastet habe. Sie bestatigt
mir, dass ich ein sehr sensibler Mensch
bin. Dartiber freue ich mich sehr, denn
so hatte ich mich auch beschrieben.
Sie meint, es gdbe Menschen, die da
so durchpoltern und gar nicht wissen,
was genau sie da in den Handen hal-
ten. Gerade Kinder hatten es verlernt,
zu fuhlen, zu tasten, kdnnen Steine
von Holzern nicht unterscheiden, ha-
ben Probleme beim Berlihren, Fiihlen
und Spliren.

Der Raum ist nun flir mich vorbe-
reitet. Ich taste mich in volliger Dunkel-
heit nach nebenan und erwarte meine

Aufgabe. ,Sie beginnen mit dem Par-
cours im Wald, gehen in das Dorf und
dann in die Stadt. Der Springbrunnen
auf dem Marktplatz ist Ihr Ziel”, erklart
Frau Sonntag.,Ich bleibe in Ihrer Ndhe
und lasse Sie nicht allein.”

Dann geht es los. Ich spiire unter
meinen Fuf3en weichen Boden, es duf-
tet nach Wald und ich hére Vogelge-
zwitscher. Da ein Kduzchen und ein
Knarren, dann irgendwann eine Ket-
tensdge. Steine unter meinen FiiBen
geben mir Halt. Ich fiihle mich sicher
und gut. Der Boden andert sich, plotz-
lich hore ich einen Schrei. Ich kann ihn
nicht deuten. ,Sind Sie in der Nahe?”,
frage ich verunsichert. Frau Sonntags
Stimme beruhigt mich und dann er-
kenne ich, dass es Hundegebell sein
soll. Ich entspanne mich wieder und
gehe weiter meinem Ziel entgegen...

Im Anschluss knipst Frau Sonntag
das Licht an und ich kann alles genau
betrachten.

Ich bin Gberrascht, wie sich meine
Wahrnehmung von der Wirklichkeit
unterscheidet. Der Parcours ist viel
kleiner als gefiihlt. Ein Geschirrtuch
Uber der Leine hat mir vorhin wie ein
schwerer Vorhang den Weg versperrt.

Jetzt, wahrend ich das schrei-
be, muss ich schmunzeln. Ist nicht im
Nachhinein so manches scheinbar un-
Uberwindbare Hindernis in unserem
Leben auch nur ein Geschirrtuch, das
da so auf der Leine im Wind baumelt?

Claudia Buchholz



Dieser Artikel sollte eigentlich
eine Buchvorstellung werden. Ich
habe es auch gelesen, mir wahrend
dessen aber so viele eigene Gedan-
ken gemacht, dass ich hier lieber
meine Erfahrungen zum Thema Ge-
lassenheit nieder schreibe. Auch ein
Interview mit dem Autor habe ich an-
gefragt, aber bislang keine Antwort
erhalten. Das ist auch gar nicht wei-
ter schlimm, sicher hat so ein Autor
von bislang 24 Biichern und unzahli-
gen Artikeln jede Menge zu tun. Ich
bleibe dran und vielleicht ergibt sich
fur eine der ndachsten Ausgaben eine
Maoglichkeit, denn er hat zu so vielen
anderen wichtigen Themen tolle BU-
cher geschrieben. Auf DAS Buch wei-
se ich am Ende des Artikels trotzdem
hin.

Zuriick zu Tochterchens Haus-
schuhen. Schlimmstenfalls werde ich
ihr neue kaufen miissen. Das ist ein
bisschen drgerlich, aber hey: Lohnt es
sich wirklich dartiber aufzuregen? So
gibt es viele alltagliche Begebenhei-
ten, bei denen die Frage weiter hilft.
Der Pizzateig ist am Sonntagabend
nicht aufgegangen und aus dem
Klumpen lasst sich partout nichts
aufs Blech bringen? Nein, wir missen
nicht hungrig bleiben, dann probie-
ren wir eben die neue Pizza-Manufak-
tur ,Eine Hand voll Pizza” aus. Es war

i
o

verdammt lecker! Ich

habe einen Termin und

kurz vor dem Ziel bleibe ich im
Stau stecken. Die Zeit verrinnt, und es
ist klar, ich werde es nicht punktlich
schaffen. Natirlich hatte ich etwas
eher los fahren kénnen, aber hier war
noch nie ein Stau um diese Zeit. Statt
mich zu stressen, male ich mir die
kommende Situation aus. Ich werde
fanf bis zehn Minuten zu spat kom-
men. Ich werde mich entschuldigen,
und schlimmstenfalls fallt der Termin
etwas kiirzer aus. Den Kopf wird mir
schon keiner abreiflen, schlieBlich bin
ich sonst immer plinktlich.

Das kann man im wahrsten Sin-
ne des Wortes trainieren. Gedanken
steuern Geflihle und Geflihle steuern
das Handeln - das ist auch neurobio-
logisch bewiesen. Dieses Wissen wird
heute sehr erfolgreich in der kogni-
tiven Verhaltenstherapie eingesetzt.
Nun muss nicht jeder, der gelasse-
ner werden mochte, zum Therapeu-
ten rennen. Achten Sie im Alltag auf
Ihre Gedanken und die daraus ent-
stehenden Geflihle. Merken Sie, wie
Sie innerlich aus dem Gleichgewicht
geraten, setzen Sie dem ,scheinba-
ren Autopiloten” in Ihnen ein deutli-
ches Stopp! Betrachten Sie die Situ-
ation von auflen und fragen sich, ob
es wirklich gerade so schlimm ist, sich
dariiber aufzuregen. Und halten Sie
sich immer vor Augen: Keiner, also
wirklich niemand auf der Welt ist per-
fekt und fehlerfrei! Die meisten Men-
schen sind trotz ihrer kleinen Fehler
und Schwachen wunderbar.

Kleine Kinder, kleine Sorgen -
groBe Kinder, grofle Sorgen: Toch-
terchens Hausschuhe sind wieder

da, ein anderes
Kind hat sie erkannt und da-
fir gesorgt, dass sie wieder an ihren
rechten Platz kommen. Prima. Dann
rief Studentensohn an und drucks-
te lange rum, um mir schlief3lich mit-
zuteilen, dass er sein Studium nach
dem nunmehr dritten Semester hin-
schmeif3en wird. Uff! In meinem Kopf
ratterte es sofort, was nun passie-
ren soll und ich musste mich erstmal
setzen. Dann horte ich ihn am ande-
ren Ende leise fragen: ,Bist du jetzt
enttduscht, Mama?”“. Ich antwortete:
“Nein, mein Kind, das einzige, was ich
von dir erwarte ist, dass du atmest.” Er
erzahlte mir von seinen Planen und
ich war stolz, dass er eine erwachsene
Entscheidung getroffen hat, die ihm
zukiinftiges Leiden ersparen wird.
Kirsten Sievert

Gelassenheit beginnt im Kopf:
So entwickeln Sie einen ent-
spannten Lebensstil. Wie lasst
sich Gelassenheit tatsachlich
in den Alltag integrieren,
auch wenn wieder einmal al-
les schiefzulaufen  scheint?
Thomas Hohensee beschreibt
auf klare und leicht nachvoll-
ziehbare Weise effektive Metho-
den, um auch in stressigen Zei-
ten die Ruhe zu bewahren und
dauerhaft entspannter zu sein.
Aus schwierigen Situationen
werden schlie8lich Herausforde-
rungen, die zu bewiltigen sind.
Es ist leichter als man denkt...



Menschen

Der tigliche Scheiterhaufen

Gerade zu Jahresbeginn sind die Stapel
besonders hoch: Antrdge, Anfragen,
Projektbeschreibungen, Abrechnun-
gen, Terminabsprachen, Einladungen
zu offentlichen Veranstaltungen...
Dazu klingelt unentwegt das Telefon,
wollen Emails beantwortet und Inte-
ressenten an Selbsthilfe beraten wer-
den. Die Arbeit der KISS-Geschaftsfiih-
rerin ist breit gefachert und manchmal
auch so unberechenbar, dass es schon
einige Gelassenheit braucht, um nicht
zu scheitern. Sabine Klemm (bt diese
Haltung jeden Tag.

Und regt sich trotzdem immer wie-
der auf. Vor allem Uber politische Ent-
scheidungen, die die Selbsthilfe in
MV noch immer als ,Projekt” behan-
deln, obwohl sie eine Strukturaufgabe
ist und auch so bezahlt werden muss.
»Dann wdre die Forderung dynamisch,
wiirde automatisch dem Bedarf ange-
passt”, erklart sie. ,Jetzt mussen, da-
mit wir den gestiegenen Anforderun-
gen an die Selbsthilfe-Unterstiitzung
gerecht werden kdnnen, unentwegt
Antrage geschrieben und Ko-Forderer
gefunden werden.” Zeit, die sie sinn-
voller in die Unterstlitzung der Grup-
pen stecken konnte. ,In Schwerin und
Umland kénnen wir Interessierte zu al-
len Themen in ca. 160 aktive Selbsthil-
fegruppen vermitteln. Neue kénnen
von Betroffenen jederzeit gegriin-
det werden. Allein fir die Basisarbeit
muss ich finf Antrage im Jahr schrei-
ben. Sich widersprechende Richtlinien
fur die Forderung ihrer Arbeit ma-
chen es nicht leichter. Zwar wurde be-
reits 2016 der Selbsthilfebeitrag, den
die Krankenkassen pro Versicherten

Sabine Klemm

Foto: Albrecht Morguet

zahlen missen, verdoppelt, aber erst
jetzt ist es moglich, das Geld fiir Perso-
nalkosten bei landesweiten Aufgaben
in Anspruch zu nehmen. Auch die un-
terschiedliche Férderung der Kontakt-

stellen durch die 6ffentliche Hand in
MV macht ihr zu schaffen. ,Wir wollen
das andern und hoffen, mit einer Lan-
deskontaktstelle mit einer Mitarbeite-
rin oder einem Mitarbeiter die Unter-
stitzungsstruktur wirklich starken zu
kénnen”. Um die Kontakte zu allen For-
derern und Partnern zu pflegen, ist sie
unterwegs auf verschiedensten Ver-
anstaltungen, wo sie stets auf der Su-
che nach potentiellen Partnern fir
ihre KISS ist. Die sich seit Gber 20 Jah-
ren bestens entwickelt. Allein im ver-
gangenen Jahr haben sich in Schwerin
18 Selbsthilfegruppen neu gegriindet.
Sabine Klemm ist beim ersten Treffen
stets dabei und auch danach wichtige

Ansprechpartnerin. In den Gruppen
unterstiitzen die Ingangsetzerinnen.
Vier neue wurden 2018 ausgebildet.

Wie nun schafft Sabine Klemm es,
die Vielfalt zu meistern?,,Im Prinzip, in-
dem ich eines nach dem anderen ab-
arbeite und mich vom Berg nicht be-
eindrucken lasse” lachelt sie in dem
Wissen, dass dieser Berg nie ganz vom
Tisch verschwinden, ja, nicht einmal
wirklich kleiner werden wird. ,Und
trotzdem versuche ich, immer offen zu
bleiben fiir Neues, Spontanes.” Inzwi-
schen habe sie auch gelernt bei ganz
.dringenden” Anrufen nicht sofort
aufzuspringen. ,Wir sind die Selbsthil-
fe, nicht der Notdienst.”

38 Stunden in der Woche hat sie
Zeit fur ihre Arbeit, die selten um 17
Uhr beendet ist. ,Projekte schreibe ich
am liebsten, wenn das Telefon nicht
mehr klingelt. Dann habe ich die no-
tige Ruhe dafiir” Aber die wichtigste
Voraussetzung, nicht zu scheitern, ist:
LIch mache diese Arbeit gern. Ich will,
dass es den Menschen, die meine Hilfe

suchen, gut geht” Aber sie wolle auch
nicht gedrgert werden, gibt sie zu.,Am
besten gelingt mir die Arbeit, wenn
ich mich auf Dinge und Menschen ver-
lassen kann. Missverstandnisse oder
Unterstellungen machen mich traurig,
wiitend, ohnmachtig.”

Wenn es mit der Gelassenheit mal
ganz schwierig wird, dann sucht Sabi-
ne Klemm sich einen Ausgleich. Ver-
lasst Schwerin, um alte Freunde zu
treffen, schaut sich schone Filme an,
lacht mit Leuten. Und seit kurzem lernt
sie Akkordeon spielen. ,Wenn es mir
gelingt, ihm die richtigen Téne zu ent-
locken, bin ich restlos glticklich.”

Birgitt Hamm



Thema

Stress? Das versteht ein Kater liberhaupt nicht.

Mein Weihnachten mit
der (h)eiligen Familie

Ich kaufe trotzdem einiges, sogar noch
zwei fette, groBe Weihnachtsmanner
fir meine Schwestern. Mama ist auf
180. Abends bemerke ich, dass die Pa-
ckung mit Dominosteinen bereits of-
fen ist und zwei fehlen. Da missen
wohl Mause ihr Unwesen treiben.
Mittags am 23. klingelt das Tele-
fon. Meine Schwester Lena hatte eine
Panne auf der Autobahn. Wir sind in
Aufruhr und nervos. Zwei Stunden
spater kommt Lena mit ihrem Auto

Foto: privat

angefahren. Berichtet, dass plotzlich
die Motoranzeige rot leuchtete und
sie deshalb umgehend auf dem Stand-
streifen angehalten sei. In der Werk-
statt stellte sich dann heraus, dass
ihr Auto kein Ol mehr hatte. Sie hitte
dann dort Ol nachfiillen lassen und al-
les sei wieder okay.

Wir gucken entgeistert aus der Wa-
sche, als Lena entriistet sagt:,Ich dach-
te, die machen das beim Reifenwech-
seln automatisch mit!”. Mutter leiht
Lena ein abgelegtes Handy, weil ih-
res bei der Aktion sprichwértlich unter
die Rader kam. Die nachsten Stunden
werden akustisch untermalt von pau-
senlosem ,ping!ping!” von aufgestau-
ten Nachrichten und deren Beantwor-
tung. Wir dirfen an allem ungefragt
teilnehmen.

Hurra! Maria und Arne treffen ein.
Im Sommer ist ihre Hochzeit. Sie kon-
nen nur kurz bleiben, da sie noch in
die Stadt wollen, um mit Freunden,
.die sie so lange nicht gesehen ha-
ben!” den Abend in einem Restaurant
zu verbringen. Irgendwas stimmt nicht
mit Maria. Ich bin stark irritiert, bis ich
den Grund dafiir erkenne. lhre Stirn

bewegt sich nicht beim Sprechen. Ich
frage sie ganz direkt, ob sie gebotoxt
sei. Es ist ihr offensichtlich unange-
nehm, als sie bejaht. Arne ist aul3er sich
und starrt Maria witend an. Er ist vol-
lig dagegen, wie sogar ich inzwischen
weils. Ich frage mich, wie er das nicht
bemerken konnte? Ein Riesen Streit
bricht aus. Arne droht mit,Konsequen-
zen”, was auch immer das hei3en mag.

Lena guckt vom Handy auf und
fragt Maria, ob sie Botox dabei habe
und ob sie das selbst gemacht oder
ein Kollege sie gespritzt hatte. Ja, es sei
ein Kollege gewesen und nein, sie hat-
te nichts dabei. Lena schreit wiitend,
dass das ja wohl voll ungerecht sei! Sie
wolle das auch! Maria und Arne verlas-
sen fluchtartig die Wohnung.

Heiligabend beginnt traditio-
nell mit einem ausgedehnten, spa-
ten Frihstick mit vielen Leckerei-
en. Maria steht bis nachmittags nicht
auf, da sie sich im Restaurant den Ma-
gen verdorben hat. Unser Mitleid halt
sich in Grenzen. Ich denke mir ,Selbst
schuld!”. Sie ist Arztin und kann fir
sich sorgen. Lena schmiickt den Baum,
wahrend Mama und ich kochen. Wir
horen Weihnachtsmusik und sind bes-
ter Laune.

Am 26. ist ein Essen mit der baldi-
gen Schwiegerfamilie von Maria an-
gesetzt. Bloderweise gehen Arne die
Nerven durch und es bricht aus ihm
heraus, dass einige in seiner Familie
rechts auflen gewdhlt hatten, er an
»,dem Thema dran sei” und nicht wolle,
dass wir ,Politik thematisierten” Lena
sagt, dass sie sich nicht mit Scheif3-Fa-
schisten und Rassisten an einen Tisch
setze. SIE sei jetzt raus aus der Sache
und wirde abreisen. Wir Gibrigen brin-
gen alles gut hinter uns und tags dar-
auf fahre auch ich ab.

Zuhause hole ich umgehend den
Kater von den Nachbarn ab. Er guckt
mich beleidigt-besorgt an und stellt
fest, dass ich seine Zuwendung brau-
che. Er schnurrt mir ins Ohr: ,Nachs-
tes Jahr bleibst du Weihnachten hier
und machst uns Hahnchen in Safran-
sauce...”. Ich denke mir, verlockend,
aber zu leicht. Gelassenheit muss man
Uiben, sich erarbeiten. K.O. Tisch



Thema

Dann bleiben Sie erstmal gelassen

Ist es wichtig, dass Geburtstagsgri-
Be von der Familie schon morgens
kommen und nicht erst abends? Ist
es wichtig, dass das Uberraschungs-
essen flr den Gatten perfekt funktio-
niert hat? Es gibt Menschen, die wiir-
den sich in diesen Momenten verriickt
machen. Und es gibt Menschen, die
sich nicht so viele Gedanken dariiber
machen. Ich gehore zur zweiten Kate-
gorie. Gehorte ich schon immer. Zu-
mindest immer ein bisschen mehr als
die anderen. Naturlich rege ich mich
schon mal auf, zum Beispiel, wenn
ich Menschen hinterher telefonieren
muss oder ich mich nicht auf Verspre-
chen verlassen kann. Da geht es mir
nicht besser als anderen.
Wahrscheinlich durch meine Er-
fahrungen mit gesundheitlichen Pro-
blemen, Krankenhausaufenthalten,
Untersuchungen und natiirlich auch
durch den Umgang mit anderen ge-
handicapten Menschen, habe ich eine
entspannte Sicht auf manche Dinge
entwickelt. Ich habe einen angebo-
renen Herzfehler. Die Gelassenheit ist
mit mir zusammen gro3 geworden.
Wir zwei gehen Hand in Hand. Durch
meine Erfahrungen setze ich ande-
re Prioritdten, weil3 kleinere Dinge
zu schatzen, wiege eher ab zwischen
wichtig und unwichtig und gehe mit
dem Wissen, dass es immer kommt
wie es kommt, durchs Leben. Mittler-
weile ganz automatisch. Das fihrt un-
weigerlich zu mehr Gelassenheit.

Das Wartezimmer ist voll? Was soll’s.
Kann ich nicht andern. Also setze ich
mich hin und beobachte die Menschen
oder lese etwas. Der Bus ist mir vor der
Nase weggefahren? Nun, jetzt muss ich
halt weitere 10 Minuten warten, aber
kann dafiir noch eine SMS schreiben.

Ich denke mir, warum sollte ich
mich Uber Dinge, die schon passiert
sind, oder Dinge, die ich nicht dndern
kann, aufregen? Es hilft nichts und nie-
mandem und schon gar nicht mir.

Es ist mir bewusst, dass wahrschein-
lich nicht jeder so einfach mit kleinen
Problemen oder diesen genannten Si-
tuationen umgehen kann. Aber ich
kann es nur empfehlen, weil es das Le-
ben wirklich entspannter macht. Vie-
le Menschen um mich herum glauben
es nicht, wenn ich ihnen sage, dass ich
eigentlich immer gelassen bin. Wahr-
scheinlich ist so etwas gerade in der
heutigen Zeit, wo viel Zeitdruck und
Schnelligkeit herrscht, eher eine Raritat
geworden.

Ich versuche mir in drgerlichen Situ-
ationen immer die Frage zu stellen, was

konnte ich jetzt machen, damit die-
se besser wird? Und wenn es auf die-
se Frage nur ein einfaches ,Eigentlich
nichts” als Antwort gibt, kann ich inner-
lich einen Haken drunter setzen. Bestes
und bekanntestes Beispiel ist eine lan-
ge Schlange an der Supermarktkasse,
in der es nur schleppend voran geht.
Hab ich diese Situation in der Hand?
Kannich etwas andern? Nein? Dann tief
durchatmen und gelassen bleiben. Al-
les ist besser, als dass ich mich minuten-
lang darlber aufrege. Der Einkauf muss
ja nun mal jetzt getan werden.

Sie konnen ja versuchen mal ei-
nen Tag mit mehr Gelassenheit zu le-
ben. Ganz ohne die Lebenserfahrung
von Krankenhausaufenthalten zu ken-
nen. Regen Sie sich vielleicht nicht zu
sehr Uber eine eigentlich kleine Sache
auf, die Sie nicht dandern kénnen? Ha-
ben Sie das geschafft? Vielleicht geht
es jetzt drei Tage hintereinander. Dann
eine Woche und dann zwei. Vielleicht
funktioniert es.

Und wenn nicht, dann bleiben Sie
erstmal gelassen. su

Gelassen ist, wer auch in Stresssituationen die Schonheit des Lebens erkennen kann.

Foto: Birgitt Hamm



Den ..Storenfried*
Tinnitus akzeptieren

Gelassenheit — so lautet das Thema
dieser Ausgabe. Was verstehe ich als
Tinnitus-Betroffener darunter? Was
ist Gelassenheit? Ist es die Entspannt-
heit? Ist es die Besonnenheit? Ist es das
Gleichgewicht? Ist es die Seelenruhe?
- Ja. Aber es darf nicht in Gleichgiil-
tigkeit miinden. Mit den Jahren der
Tinnitus-Belastung musste ich - mit
Hilfe der Selbsthilfegruppe - eine Ge-
lassenheit wieder erlernen. Durch viel-
faltige Arten der Entspannungs- und
Achtsamkeitsiibungen ist es mir ge-
lungen, den ,Stérenfried” Tinnitus mit
all seinen negativen Attributen wie
Schlaf- und Konzentrationsstérungen,
Depressiven Episoden, mit einer neu
gewonnenen Gelassenheit als Beglei-
ter flir den Rest des Lebens zu akzep-
tieren. lhn als Stressmelder wahrzu-
nehmen und dann den Stresspegel
mit der notwendigen Gelassenheit zu
senken. Nun, das Wort Gelassenheit
spricht sich leicht aus und doch hat es
fur Jeden eine andere, besondere Be-
deutung. In meiner Selbsthilfegruppe
treffen sich regelmafig bis zu 20 Tinni-
tus-Betroffene und tauschen sich tber
die vielféltigen Belastungen und Uber
Wege zur Linderung aus. Und Jeder
hat gemeinsam und fir sich alleine, ei-
nen oder mehrere Wege zur Gelassen-
heit trotz Tinnitus gefunden und fir
sich begehbar gemacht.

Auch in Bezug auf die gesellschaft-
liche ,Nicht”“-Akzeptanz der Belastung
durch den Tinnitus, wie das Beldcheln
der vermeintlichen Stérungen, musste
Jeder fir sich, in der Partnerschaft und
im beruflichen Umfeld eine neue Ge-
lassenheit lernen.

Und ja, heute gehoért Mut dazu,
um gelassen zu sein in vielen Situati-
onen. Vieles wird heute von uns ver-
langt und das alles gleich und sofort,
am besten schon gestern. Hier miissen
wir uns oft zwingen, Prioritdten bei
der Erledigung der uns gestellten Auf-
gaben festzulegen und mit der not-
wendigen Gelassenheit auch notwen-
dige Pausen einzulegen. Nun wiinsche

ich allen Lesern die notwendige Gelas-

senheit beim Blattern und Lesen in der
neuen Ausgabe unserer Zeitschrift.

Roland Léckelt

Sprecher der Tinnitus SHG und

Mitglied im Vorstand des KISS e.V.

Ich bin wie
ich bin

Gelassenheit - aus unserer Selbst-
hilfegruppe ,Sonnenschein” kom-
men dazu folgende Kommentare:
Ruhe, Ruhe, nachmals Ruhe - Gleich-
maBigkeit, in der Waage sein — Ruhe
und Frieden in der Familie, kein Streit
- langfristige Planung, die Dinge in al-
ler Ruhe machen kdnnen ohne an-
getrieben zu werden - keine Termi-
ne haben, selbst die Zeit einteilen zu
kénnen - den Tag im Schlafanzug be-
ginnen. Immer wieder spielt der As-
pekt der Gelassenheit im Leben eines
jeden Menschen eine grof3e Rolle, be-
sonders auch im Hinblick auf die viel-
faltigen krankmachenden Stressfakto-
ren. Das gilt sowohl fiir psychische als
auch korperliche Erkrankungen. Wenn
es um Lebensqualitat geht, sorgt ein
gelassener Lebensstil nachweislich fiir
ein gesiinderes, besseres Leben. Wie
geht denn nun Gelassenheit? Missen
wir uns alle darauf verstandigen, ,Om*”
zu singen und uns mit lachelnder bud-
dhistischer Miene tief in die Augen
blicken?

Leben heilt, in Bewegung zu sein
und maglichst bis ins hohe Lebensal-
ter zu bleiben, im Wechsel von Span-
nung und Entspannung zu sein; akti-
ve Phasen in Arbeit, Freizeit und Sport
wechseln mit Pausen. Lockerlassen,
Ausatmen. In welchem Rhythmus sich
dieser Wechsel vollziehen soll, hangt
von der Persdnlichkeit ab, von ihrer Be-
lastbarkeit. Was fiir den einen gut ist,
kann fir den anderen zu viel oder zu
wenig sein. Wer krank ist, muss grund-
satzlich mit einer herabgesetzten Be-
lastungsfahigkeit rechnen. Vielen Men-
schen geht es so, dass sie es nicht
wahrhaben und auch nicht fassen kon-
nen, wenn es plotzlich nicht wie ge-
wohnt geht. Das Alterwerden bedingt

ebenfalls, dass die individuelle Belast-
barkeit sinkt. Da es auch immer wieder
Anderungen in den Lebensumstianden
gibt, kann auch das eine Verdanderung
der Belastbarkeit nach sich ziehen. So
kénnen eine grof3e Freude, unverhoff-
tes Gliick, ein Riesenerfolg zu einem
Gefiihl sehr starker Kraft flihren. Nichts
kann einen umhauen, man kann auf
einmal alles schaffen! Das ist nattrlich
toll. Jeder, der es erlebt hat, kommt ins
Schwarmen. Dieser Zustand ist kurz,
also heift es, ihn zu genieBen.

Um herauszufinden, was ich brau-
che, wann flir mich eine Pause not-
wendig ist, wie lange sie dauern muss,
damit ich wieder neue Kraft schopfen
kann, muss ich gefiihlsmaig zu mir
und meinem Korper in Kontakt sein.
Ich muss mir vertrauen, muss mir er-
lauben, meinen eigenen Rhythmus zu
spiren und ihn zu respektieren. Oft
hat eine Erziehung in der Kindheit, die
Uberwiegend fordern und einengend
war, besonderen Wert auf Anpassung
und duBere Fassade gelegt. Wichtig
war, ,was die Leute sagen”. So kann
dieses wichtige Gefiihl verschiittet
worden sein. Entspannungsverfahren
wie Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson,
Yoga, Quigong kdnnen helfen, wieder
ein Gefihl fir die eigene Belastungs-
fahigkeit zu bekommen. Damit mehr
Gelassenheit in jedes Leben kommt.

Ingrid schreibt in ihrem Gedicht:
Llch bin wie ich bin..., ich stehe zu mir
mit meinen Starken und Schwachen -
ich bin ein Mensch unter Menschen”.

Elisabeth Schmidt

Wenn Sie unsere Arbeit ,Hilfe zur
Selbsthilfe” unterstiitzen mochten,
sind wir fur jede Hilfe dankbar.

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

PIC: GENODEF1SN1
IBAN: DE35 1409 1454 0000 0273 32



Interview

Drei Fragen an Harry Glawe

Minister fiir Wirtschaft, Arbeit und Gesundheit in Mecklenburg-Vorpommern

@ Herr Minister, haben Sie
personliche Erfahrungen mit
der Selbsthilfe?

Als  Gesundheitsminister  tausche
ich mich gern mit Angehdrigen von
Selbsthilfegruppen und den Tragern
der Selbsthilfekontaktstellen aus. Auf
dieser Basis habe ich so zum Beispiel
im vergangenen Jahr die Schirmherr-
schaft fir den 2. Tag der Mannerge-
sundheit in Rostock Gibernommen, fiir
den mein Ministerium einen Zuschuss
geleistet hat. Der Landesarbeitsge-
meinschaft der Selbsthilfekontakt-
stellen wurde die Anschubfinanzie-
rung fiir die neue Landeskontaktstelle
zugesagt.

® Wie kann lhrer Meinung nach
die Selbsthilfe-Unterstiitzungs-
struktur in MV gestarkt und ausge-
baut werden?

Selbsthilfe ist auch im Gesundheits-
wesen — wie der Name schon sagt -
die auf freier Selbstbestimmung be-
ruhende Unterstiitzung Betroffener
durch Betroffene. Besonders die Kran-
kenkassen, das Land und die Kom-
munen fordern die nicht zuletzt
nach dem Praventionsgesetz auch in

Mecklenburg-Vorpommern sehr wich-
tige Selbsthilfearbeit. Hierzu zahlt
auch die hauptamtliche Beratung von
Selbsthilfegruppen durch die Kontakt-
und Beratungsstellen. Allein auf Lan-
desseite sind dabei die Haushaltsmit-
tel sowohl des Ministeriums als auch
des Strategiefonds des Landtages fiir
den Doppelhaushalt 2018/19 deutlich
angehoben worden. Diesen Weg wol-
len wir fiir den derzeit in der Planung
befindlichen Doppelhaushalt 2020/21
fortschreiten.

©® Gegenwirtig werden von den
acht Selbsthilfekontaktstellen in MV
nur fiinf vom Land geférdert.
Benotigt werden jedoch eine weite-
re im Landkreis Vorpommern-Greifs-
wald und eine Landeskontaktstelle.
Wer soll das bezahlen, denn ohne
eine finanzielle Unterstiitzung durch
das Land geben auch die Kranken-
kassen nichts?

Mir ist wichtig, dass alle Selbsthilfe-
gruppen in Mecklenburg-Vorpom-
mern eine bedarfsgerechte Beratung
und Unterstiitzung durch Selbsthilfe-
kontaktstellen erhalten kdnnen. Ent-
scheidend ist, dass diese gut erreich-
bar sind. Deshalb haben wir bereits

mit dem Doppelhaushalt 2018/19 fiir
den anstehenden Ausbau der Selbst-
hilfeberatung in Vorpommern zusatz-
lich jeweils 11.300 Euro in den Landes-
haushalt eingestellt. Zudem hat die
Landeskontaktstelle aufgrund meiner
Forderzusage noch im Dezember un-
birokratisch vom Ministerium eine
Anschubfinanzierung erhalten, wo-
durch die Kofinanzierung der Kran-
kenkassen ermoglicht wird. Unter
Berlicksichtigung der ergdnzenden
Férderung aus dem Strategiefonds hat
das Land damit tiber den Doppelhaus-
halt 2018/19 bereits sechs von acht
Selbsthilfekontaktstellen sowie die
neue Landeskontaktstelle gefordert.
Mit der bereits zugesagten Forderung
der neuen Kontaktstelle in Vorpom-
mern-Greifswald hatten wir dann in
den Jahren 2018/19 insgesamt acht
von zehn Kontaktstellen landessei-
tig gefordert. Das ist ein wesentlicher
Beitrag zum Ausbau der Selbsthilfe-
beratung im Land. Mich wirde freu-
en, wenn fir die Unterstiitzung der
Selbsthilfe in Mecklenburg-Vorpom-
mern noch weitere Férdermittel bzw.
Forderer aus dem privaten wie of-
fentlichen Raum gewonnen werden
kénnen. Interview:
Sabine Klemm/Birgitt Hamm



Service

Gednderte Zeiten der Treffen
der SHG Zwangsstorungen

Leidest du an immer wiederkehren-
den aufdringlichen Gedanken? Ar-
gert dich der Zwang? Musst du Dinge
tun, die du eigentlich nicht tun méch-
test, aber du wirst immer wieder dazu
gedrangt?

Dann komm zu unserer Selbsthilfe-
gruppe Zwangsstorungen. Wir treffen
uns ab April 2019 jeden 1. Dienstag im
Monat um 17 Uhr in der KISS, Spieltor-
damm 9, 19055 Schwerin.

Das Angebot gilt auch fiir Ange-
horige von Zwangsgestorten.

Vortrag zum Tag
des Schlaganfalls

Am Dienstag, dem 28. Mai, um 14 Uhr
spricht Prof. Dr. med. Frank Block zum
Thema ,Schlaganfall - Vorbeugung,
Risikofaktoren und neueste Behand-
lungsmoglichkeiten”. Die Selbsthilfe-
gruppe Schlaganfall Schwerin ladt Be-
troffene, Angehdrige und Interessierte
ein, sich zu informieren. Die Veranstal-
tung ist kostenlos in der KISS, Spieltor-
damm 9, 19055 Schwerin.

Gerda Jansen Foto: privat

»~Janas Welt” Bilder und Texte
von Gerda Jansen in der KISS

Sie leben mitten unter uns und
man merkt es ihnen kaum an, dass sie
Opfer eines Sexualdelikts geworden
sind. Es sind Madchen und Jungen,
junge Frauen, Mitter und GroBmiitter.
Die seelischen und koérperlichen Fol-
gen des traumatisierten Geschehens
begleiten sie meist ein ganzes Leben
lang. Allen gemeinsam ist die Erfah-
rung, einer lebensbedrohlichen Situa-
tion hilflos ausgeliefert zu sein, nichts
machen zu kénnen. Gerda Jansen hat
diese Erfahrung als Kind gemacht,
als ihr Stiefvater sie jahrelang sexu-
ell missbrauchte. Wie sie mit diesen
schrecklichen Erinnerungen umgeht

Malgruppe Bad Kleinen

und sie trotz allem das Leben meis-
tert, zeigen ihre fantasievollen und
ausdrucksstarken Arbeiten in Bild und
Wort.

Gerda Jansen liest am Montag,
dem 18. Marz, um 17 Uhr in der KISS,
Spieltordamm 9, 19055 Schwerin aus
ihren Texten ,Janas Welt” und zeigt
ausgewadbhlte Bilder, die sie gemalt hat,
um ihre Erlebnisse zu verarbeiten. Die
Lesung richtet sich an alle, die mehr
erfahren wollen tiber den Umgang mit
traumatisierenden Situationen sexua-
lisierter Gewalt, egal ob als Kind oder
im Erwachsenenalter durch litten.

Eingeladen hat die gerade neu
gegrindete Selbsthilfegruppe ,Hil-
fe nach Vergewaltigung” An jedem
2. und 4. Mittwoch im Monat treffen
sich hier Betroffene, um das Gesche-
hene zu verarbeiten und sich gegen-
seitig im Alltag zu helfen. Hier haben
sie die Moglichkeit, aus ihrer Isolation
zu treten und sich in einem geschiitz-
ten Raum mit anderen auszutauschen
Uber Hilfsmoglichkeiten, sich gegen-
seitig zu stlitzen und aufzufangen. In
der Gruppe koénnen sich die Teilneh-
merinnen auf neue Wege begeben,
Strategien fiir spezifische Probleme er-
ortern und immer wieder auch Spezia-
listen einladen. Weitere Mitstreiter*in-
nen sind herzlich willkommen.

Bad Kleiner Malgruppe
zieht Bilanz

Seit 2005 besteht die Malgrup-
pe in Bad Kleinen, damals noch un-
ter dem Namen ,Licht-Blick” Unsere
Selbsthilfegruppe, Gemeinsam gegen
Angst und Depression” bestand zu Be-
ginn aus nur drei Frauen, inzwischen
zahlen zwolf Frauen zur Malgruppe.
Gaste sind uns immer willkommen.
Wir treffen uns immer dienstags in
den Rdumen des Arbeitslosenverban-
des Bad Kleinen, wo wir ein beschei-
denes,Atelier” eingerichtet haben. Bei
schonem Wetter sind wir auch gerne



an schonen Orten in der Umgebung,
um in der freien Natur zu malen oder
zu zeichnen. Der Poeler Maler Joa-
chim Rozal unterstiitzt uns seit 2010.
Er kommt in monatlichen Abstanden
und zeigt uns Grundlagen des Bild-
aufbaus, demonstriert verschiedene
Maltechniken und gibt uns Hilfe und
Anregungen.

Gerne greifen wir zu Bleistift, Pin-
sel, Kreide oder Spachtel, denn das
Malen ist fir uns Hobby und gleichzei-
tig Therapie fir die Seele; es gibt uns
Freude, Halt und Zuversicht.

Die vergangenen Jahre waren fir
unsere Malgruppe erfolgreich, gepragt
von vielen Ausstellungen. So entstan-
den viele Bilder zum Thema,Wie es uns
gefallt”. Unsere Arbeiten sind vielfltig.
Wir versuchen mit unterschiedlichen
Techniken unsere Liebe zur Natur, zu
den Menschen und unserer heimat-
lichen Umgebung eindrucksvoll zum
Ausdruck zu bringen. Ein grofBer Er-
folg fuir uns war unsere grof3e Bilder-
ausstellung 2017 im Inselmuseum in
Kirchdorf auf Poel, 2018 haben wir vie-
le Arbeiten im Rathaus Neukloster pra-
sentiert, ebenso im Kreisagrarmuse-
um in Dorf Mecklenburg und im Café
Drdger, in Bad Kleinen. Eine kleine, oft
wechselnde Auswahl unsere Bilder ist
im Gemeinschaftsraum des ASB in Bad
Kleinen zu sehen, auch kdnnen unsere
Bilder kauflich erworben werden. Fir
das Jahr 2019 ist eine Bilderausstel-
lung in Warin, ,Naturpark Sternberger
Seenland” geplant. Aktiv wirkten wir
auf Advents- und Weihnachtsmarkten
in Bad Kleinen und Dorf Mecklenburg
mit und konnten unsere ,Kiinste” in
groB3er Vielfalt prasentieren.

Das Malen macht uns viel Freude und
begeistert uns immer wieder. Es macht
uns gliicklich und stolz, und das Pra-
sentieren unserer Bilder starkt unser
Selbstvertrauen. Unsere Zusammen-
kiinfte geben uns viel Kraft und Zu-
versicht. Sie zeichnen sich durch eine
offene frohliche und freundliche Atmo-
sphdre aus. Fir die Zukunft erhoffen
wir uns auch weiterhin viele neue Inspi-
rationen und freuen uns auf die nachs-
ten schénen gemeinsamen Malstun-
den. C. Geske

Uber die Erkrankung
Fibromyalgie

Das Krankheitsbild lasst sich anhand
von Schmerzregionen diagnostizieren.
Ferner beruht die Diagnose auf der ge-
nauen Erfahrung der Krankengeschich-
te und dann folgt die korperlich Unter-
suchung und es wird mitgeteilt welche
Therapiemoglichkeiten maoglich sind.
Die neuesten, auf dem Markt befindli-
chen Medikamente werden angespro-
chen. Am interessantesten sind die
neusten Erkenntnisse der Schmerzthe-
rapie und wie diese am giinstigen an-
gewendet werden kdnnen.

Mogliche Ausléser der Fibromyalgie

Skoliosen, Lordosen, Operationen,
Spatfolgen nach einer Borreliose,
sonstige Wirbelsaulen- Veranderun-
gen, Beckenschiefstand  Riicken-
schmerzen, Herausgeschleudert, Si-
likonimplantate oder rheumatische
Erkrankung Chronische Polyarthritis
(PcP), Morbus Bechterew, Osteoporo-
se Kollagenosen (z.B. Lupus Erythe-
matodes) Betroffene miissen, jeder fiir
sich, aus den moglichen Therapie ihre
eigenen Erfahrungen sammeln um fir
sich die beste Therapie herausfinden.
Das Krankheitsbild ist nicht eindeu-
tig, sondern es gibt die verschiedens-
ten Symptome und jeder reagiert an-
ders. Besonders zu empfehlen ist der
Anschluss an eine Selbsthilfegruppe.
Da man sich hier untereinander hel-
fen kann und Erfahrungen mit einan-
der austauschen kann.

M. Thomas-Steinert

Neue Selbsthilfegruppen

Gemeinsam Nichtraucher werden
Janet Koépke hat am 7. Januar ihre
Gruppe ,Gemeinsam Nichtraucher
werden” gegriindet. Wenn jemand

weil, wie man es schaffen kann und
durchhalt, dann sie: Sie rauchte 30 Zi-
garetten tdglich und ist nun seit 33 Ta-
gen Nichtraucherin! Die Gruppengriin-
derin geht mit bestem Beispiel voran.

Hilfe nach Vergewaltigung

Am 27. Februar griindete sich in der
KISS die Selbsthilfegruppe ,Hilfe nach
Vergewaltigung®”. Hier wollen sich Be-
troffene wochentlich treffen, um das
Geschehene zu verarbeiten und sich
gegenseitig im Alltag zu helfen.

Alle Interessierten sind herzlich
eingeladen.

Leserreaktion auf die
Ausgabe , dankbar”

Weiter so

Die Ausgabe finde ich ganz toll.
Macht weiter so. Auch ich bin
dankbar, dass ich 2002 eine SHG
,Lachen ohne Grund” gegriindet
habe, die ich trotz Hohen und
Tiefen in meinem Leben schon
16 Jahre leite. Ich habe viel Un-
terstitzung bekommen und
lernte in den Jahren Menschen
kennen, denen ich Hilfe gab. Wir
sind ein grof3artiges Team.
DANKE! B. Kebeiks



Waagerecht

5) Eierkuchen, 6) Meeressdaugetiernachwuchs, 10) Geback, 11) Seebad in Belgien, 12) wider-
sprechen, 15) Stadt in Thiringen, 16) Fluss in NS, 17) Mannername, 19) Fluss durch Weimar,
20) zart, weich, 22) friiherer Zogling einer militdrischen Schule, 23) Halbinsel der Ostsee, 24)
im Geiste, 26) Musikinstrument (Mz), 28) Haustier, 31) Tongeschlecht, 32) Fluss zur Nordsee,
34) Selbstaufnahme, 35) Tasteninstrument, 38) friiher, Verwalter, 39) Gesichtsfarbe, 41) bay-
rischer Mannername, 42) Hilfe, 43) Schulerarbeit

Senkrecht

1) Eine Partei, 2) Null beim Roulette, 3) ehemals fiir Cousine, 4) amerik. Wildrind, 5) FuBboden,
7) zu Hause, 8) Nahverkehrsmittel, 9) Ware erwerben, 13) ein Nationalsymbol, 14) Singvogel,
18) Flusswindungen, 19) Indianer Nordamerikas, 20) ausgepragtes Selbstbewusstsein, 21)
Frihbliher, 25) Taste am Computer, 27) Madchenname, 29) Félschung, 30) Darstellung der
Erdkugel, 31) Stadt im NW Amerikas (Name einer Filmserie), 33) Dresdener Baumeister, 36)
ekelig, 37) sehr klug, 39) Musikergruppe, 40) Altes Laingenmald Angret Méller

Die Ziffern 10, 6, 11,10, 23, 33 ergeben einen Friihbliiher. snyjouy

Das Redaktionsteam von
»Hilf Dir Selbst” freut sich
iiber Verstarkung

Lust am Schreiben, Gespir fiir Menschen,
Interesse an gesundheitlichen Themen
oder einfach nur der Wunsch, etwas fur
sich und andere tun zu wollen? Dann sind
Sie bei uns in der Redaktion oder als Un-
terstlitzerin oder Unterstiitzer unserer

Selbsthilfe-Zeitung genau richtig. Zur-
zeit planen, schreiben, gestalten, layou-
ten, korrigieren und verteilen rund zehn
Engagierte die vierteljahrlich erscheinen-
de Zeitung der KISS. RegelmaBig trifft sich
ein rund sechskdpfiges Team und erarbei-
tet die verschiedenen Themen.

Nédhere Informationen bei der KISS
unter Telefon 0385 3924333 oder per
E-Mail: info@kiss-sn.de

Forderer der Zeitung
Anker Sozialarbeit, Dr. Sabine Bank,
Dipl. Med. Kerstin Behrens, Dipl.
Med. Thomas Bleuler, Dipl. Med.
Birger Bose, Dipl. Psychologin And-
rea Biilau, SHG Epilepsie, Heilprak-
tikerin und Psychotherapie, Marti-
na Fuhrmann, Goethe Apotheke,
Dipl. Med. Volkart Glintsch, Heli-
os-Kliniken, Dipl.-Psych. Silke Hen-
nig, Dr. Philipp Herzog, Dipl. Med.
Cornelia Jahnke, Dr. Wolfgang Jah-
me, Kinderzentrum Mecklenburg,
Norbert KiBhauer, Dipl.-Psycholo-
ge Uwe Konig, Sanitatshaus Kow-
sky, Psycholog. Pschotherapeutin
Ingrid L6w, Dr. Renate Lunk, Dr. Pe-
tra Muller, Ergopraxis Antje Neu-
enfeld, Parkinson Vereinigung e.V.,
Rehazentrum Wuppertaler Str., Dr.
Ute Rentz, Dr. Heike Richter, Ragna
Richter, Salon Kontur Steffi Fischer,
Sanitatshaus STOLLE, Elisabeth
Schmidt, SHG Gemeinsam gegen
Angst und Depressionen, SHG La-
chen ohne Grund, SHG Neues Le-
ben ohne Alkohol, SHG Regenbo-
gen Hagenow, SHG Schlaganfall
Schwerin, SHG Q-Vadis, Dr. Undi-
ne Stoldt, Dr. Sven-Ole Tiedt, Dipl.
Med. Holger Thun, Dr . Matthias
Vof3, Zentrum Demenz

Auch Sie konnen unsere KISS-
Zeitung ,Hilf Dir Selbst” durch ein
einfaches Forderabonnement
unterstltzen.

Ab 50 Euro im Jahr erhalten Sie
mehrere Exemplare der jeweils ak-
tuellen Ausgabe unserer viertel-
jahrlich erscheinenden Zeitung
zu lhnen nach Hause, zum Aus-
legen in lhrer Praxis oder lhren
Raumlichkeiten.

Rufen Sie uns einfach an oder
mailen Sie uns unter:

Telefon 0385 3924333

oder E-Mail info@kiss-sn.de



Selbsthilfe beim WIR-Aktionstag

Schwerin « Mit viel Engagement ha-
ben die Mitstreiterinnen und Mitstrei-
ter er KISS den WIR-Aktionstag am 23.
Februar im Schweriner Schloss-Park-
Center wahrgenommen und sich mit
einem Informationsstand von der
KISS und der LAG der Selbsthilfekon-
taktstellen in MV prasentiert. KISS-Ge-
schaftsflihrerin Sabine Klemm: ,Der
Aktionstag war eine gute Gelegenheit
die KISS und unsere Gruppen zu vor-
zustellen und den Selbsthilfegedan-
ken an Interessierte zu vermitteln. Wir
wurden ganz hervorragend von unse-
ren Gruppen und dem Vorstand unter-
sttzt. Dafuir danken wir allen herzlich
an dieser Stelle.”

Mehr als 30 Vereine, Verbande und
Institutionen hatten den Besuchern
bei dem seit 2008 stattfindenden

Holger Wegner

Foto: privat

Ein Storfaktor
unserer Zeit

,Gib mir die Gelassenheit, Dinge hin-
zunehmen, die ich nicht andern kann,
den Mut, Dinge zu andern, die ich an-
dern kann, und die Weisheit, das eine
vom anderen zu unterscheiden.” So lau-
tet ein alter, bekannter Gebetsspruch.
Zugegeben, in einer Epoche, deren
Pragung unter anderem in vermeintli-
cher, standiger Optimierung von Zeit
- gleichend der Suche nach dem Per-
petuum mobile - besteht, in der Ba-
nalitditen oftmals hysterisierend und

Aktionstag der Initiative ,WIR - Er-
folg braucht Vielfalt” ihre Aktivitaten

kiinstlich aufgebauscht werden, solan-
ge Einschaltquoten und Auflagenho-
hen dies hergeben, wirkt Gelassenheit
wie ein externer Storfaktor.

Wenn zeitliche Vorgaben z.B. fir
vielfach  unterbezahlte Pflegekraf-
te in der Betreuung von Menschen -
selbst bei grotem Engagement und
Fleil3 kaum zu erfiillen sind, liegt etwas
grundsatzlich im Argen.

Eine permanente Verregelung des
alltdglichen Lebens droht menschliche
Kommunikation einzuengen. Die Zeit
hatihre eigenen, natiirlichen Rhythmen
und lasst sich auch nicht durch ,tech-
nokratische Algorithmen” Uberlisten.
,Der digitale Mensch sehnt sich nach
Gemiitlichkeit” so eine Uberschrift im
Nordkurier vom 15.01.2019. Trendana-
lysten der Einrichtungsindustrie spre-
chen derzeit von einer Suche ,nach
einer ruhigen, warmen Hohle zum Ent-
spannen und Entschleunigen — einem
Ort abseits der aufgewihlten, von Kon-
flikten belasteten und digitalen Welt"
Andererseits kann die ,neue Behaglich-
keit” aber keinen ,Rundumschutz” vor

auf den verschiedensten Gebieten
vorgestellt.

den Widrigkeiten und Widerspriichen
des Alltags bieten.
Maoglicherweise fangt Gelassenheit
schon damit an, bei einem einige Zenti-
meter liberhangenden Ast nicht gleich
das Ordnungsamt , die Polizei oder gar
ein Gericht zu kontaktieren, sondern
die Nachbarn auf einen Kaffee einzu-
laden , um diese Angelegenheit zu er-
ortern. Ein mecklenburgisches Sprich-
wort konstatiert: ,Wi Plattdlltschen
stind geduldig Minschen — wi ndhmen
dat all so, as dat kimmt." Problema-
tisch ware es, wenn Gelassenheit in un-
tatige Ignoranz einmiindet. ,Lassen ist
keine asketische Leistung, die wir uns
mithsam abringen missen. Vielmehr
kommt sie aus der Sehnsucht nach in-
nerer Freiheit und aus der Ahnung,
dass unser Leben erst dann wirklich
fruchtbar wird, wenn wir unabhangig
und frei sind...” schreibt Pater Anselm
Griin in einem Essay iber Gelassenheit.
Manchmal ist Gelassenheit der ,Fliigel-
schlag eines Augenblicks”, den wir uns
bewahren sollten...  Holger Wegner
Selbsthilfegruppe Epilepsie



KISS - Kontakt-, ™

Informations- und
Beratungsstelle
fiir Selbsthilfegruppen

Schwerin e.V.

Selbsthilfe ist

« Austausch mit Menschen in ahnlicher Lage
- Gegenseitige, freiwillige und selbstorganisierte Hilfe
« Partnerschaftliche Gruppenarbeit ohne professionelle Leitung

Selbsthilfe bietet

Verstandnis, Information, vielféltige Erfahrungen, Alternativen,
Gemeinsamkeiten | Kontakte, Mut, Kraft und Hoffnung | Anonymitét

KISS bietet

Beratung und Vermittlung zu Selbsthilfegruppen | Unterstiitzung bei
Griindung und Entwicklung von Selbsthilfegruppen | Raume und Technik
| Offentlichkeitsarbeit | Beratung zu Finanzierungsmaglichkeiten | Erfah-
rungsaustausch | Fortbildung | Lobbyarbeit fiir Selbsthilfe | Selbsthilfe-
zeitung HILF DIR SELBST | Informationen auf www.kiss-sn.de | Datenbank
aller Selbsthilfegruppen auf www.selbsthilfe-mv.de

Leitbild

Wir, die Selbsthilfekontaktstellen in MV, verankern Selbsthilfe im

Gemeinwesen fiir jeden zugénglich und flachendeckend.

« ermoglichen Biirgerinnen und Biirgern, Selbsthilfegruppen als Chance
fir den eigenverantwortlichen Umgang mit ihren Lebenssituationen zu
nutzen

- verfligen Uber umfassende Kenntnisse zu regionalen Hilfs- und
Unterstltzungsangeboten.

- informieren, beraten und vermitteln themeniibergreifend.

« sichern Professionalitdat und Transparenz unserer Arbeit durch Weiterbil-
dung, Erfahrungsaustausch und kontinuierliche Qualitatsentwicklung.

Offnungszeiten der KISS

9.00 - 12.00 Uhr
14.00 - 17.00 Uhr
14.00 - 18.00 Uhr

Montag und Mittwoch
Montag und Dienstag
Donnerstag

Impressum

Journal der Schweriner Selbsthilfe

Herausgeber:

Kontakt-, Informations- und Bera-
tungsstelle fur Selbsthilfegruppen
Schwerin e.V.

Auflage: 1500 Stiick
Erscheinungsweise: vierteljahrlich
(Mérz, Juni, September, Dezember)
Verteilung: Selbsthilfegruppen/-initi-
ativen, Soziale Einrichtungen, Blrger-
center, niedergelassene Arzte, Stadt-
teilbiros, Stadtbibliothek, regionale
Krankenkassen, Kliniken, Sponsoren
und Forderer

V.i.S.d.P.: Sabine Klemm

Layout und Satz: Arne Weinert,
weinert-grafikdesign.de
Ehrenamtliches Redaktionsteam:
Jenny Falk, Kerstin Fischer, Evelyn
Koch, Angret Méller, Kirsten Sievert,
Susanne Ulrich

Leitung: Birgitt Hamm

Druck: Produktionsbiiro tinus
Schwerin

Anschrift: Kontakt-, Informations-
und Beratungsstelle fiir Selbsthilfe-
gruppen Schwerin e.V,,
Spieltordamm 9, 19055 Schwerin,
Telefon 0385 39 24 333,

Telefax 0385 2024 116

Internet: www.kiss-sn.de
www.selbsthilfe-mv.de

E-Mail: info@kiss-sn.de

Vorstand: 1. Vorsitzende Regina
Winkler, 2. Vorsitzender Dr. Jirgen
Friedmann, Beisitzer*innen: Kerstin
Fischer, Dr. Wolfgang Jdhme, Antje
Neuenfeld

Leserbriefe und Verdffentlichungen
anderer Autoren miissen nicht mit
der Meinung der Redaktion Uber-
einstimmen. Fir unaufgefordert ein-
gesandte Manuskripte, Bilder und
Zeichnungen wird keine Haftung
Ubernommen. Die Redaktion behalt
sich das Recht auf Kiirzung vor.
Redaktionsschluss fiir die
ndchste Ausgabe: 17. Mai 2019 zum
Thema: Riicken Starken

»Hilf Dir Selbst” wird gefordert
durch: Deutsche Rentenversiche-
rung Nord, Ministerium fiir Wirt-
schaft, Arbeit und Gesundheit MV,
LH Schwerin, ARGE GKV Gesetzliche
Krankenkassen.

Deutsche
Rentenversicherung

Nord

Mecklenburg
Vorpommern




