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Die néachste Zeitschrift
erscheint im September 2019 zum
Thema,Vergessen®.

Liebe Leserin,
lieber Leser,

Wie starken Sie sich und anderen den
Riicken?

Diesmal haben wir im Redaktionsteam
lange Uber den Titel diskutiert. Es soll-
ten eben beide Aspekte ebenbiirtig
bedacht und das Thema entsprechend
offengehalten werden. Der Riicken,
dieser verletzliche Teil unseres Korpers,
der uns moglichst aufrecht durch unser
Leben gehen lasst, — und die Starke, die
wir daflir brauchen. Und ihre gegensei-
tige Abhangigkeit. Wobei es ja tatsach-
lich eine Starke ist, auch mit ladiertem
Ricken - in welcher Art auch immer,
physisch oder psychisch - innerlich auf-
recht weiter zu gehen.

Also haben wir in dieser Ausgabe die
Moglichkeit, die Dinge mit ihren ver-
schiedenen Aspekten und aus unter-
schiedlichen Blickwinkeln zu betrach-
ten: Was starkt uns den Ruicken?

Sozialer Zusammenhalt

~Am Ende ist man nur gemeinsam
stark” ist das Resimee von Angelika
Gramkow in ihrer Gastkolumne. Darauf
kommt Uwe Siebert in seinem Plado-
yer fir das Aufrichten zurtick und bei-
de erinnern uns an die Aufforderung
aus der Bibel: Einer trage des Anderen
Last. Und wer erinnert sich noch an den
gleichnamigen DEFA-Film von 1988, in
dem sich ein marxistischer Kommissar
der Volkspolizei und ein evangelischer
Vikar in einer Lungenheilanstalt ein
Zimmer teilen und mit der Zeit viel ge-
meinsames humanistisches Gedanken-
gut feststellen.

Vertrauen

Darum geht es auch in Selbsthilfegrup-
pen - hier ist der wichtigste Aspekt das
Vertrauen untereinander. Aber auch zu
den Unterstltzer*innen von auflen. So
erstrahlte mit Hilfe des Landtages von
Mecklenburg-Vorpommern zur welt-
weiten Beleuchtungsaktion fir die sel-
tene Erkrankung Huntington am 11.
Mai das Schweriner Schloss in blau und
lila.
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Korperarbeit

JAlles beginnt im Kopf’, kénnte das
Motto der Tanzschule ,Sinneswan-
del” sein. Auch im Institut,,Briicken bil-
den” geht es um Pravention durch Be-
wegung. Natirlich dirfen dann auch
ein paar Rickenibungen nicht fehlen.
Aber natirlich muss Jeder und Jede ih-
ren eigenen Mdglichkeiten einer ange-
messenen Bewegung herausfinden.

Erfahrung

Diesmal beziehen sich die Erfahrungs-
berichte auf den eigenen Riicken, der
entweder nicht gerade wachsen woll-
te, sich anfuhlte, als waren Rader dar-
in oder der einfach ,ausgestiegen” ist
und damit dem ewigen ,Immer-geni-
gen-Wollen” ein schmerzhaftes, aber
lohnendes Ende setzte.

Ausfliige (Exkursion/ Exkurs)

Tatsachlich gibt es einen Exkurs zum
Thema Ruckgrat (lassen Sie sich
Uberraschen!).

Der Freiraum 26 feiert in diesem Jahr
sein 10-jahriges Jubildaum und begibt
sich auf Reisen zu guten Partnern in
NRW. Zwei Menschen aus Schwerin be-
richten von ihrer Reise nach Uganda,
wie sie den Menschen dort den Riicken
starken.
Am Ende erfahren wir von der Bar-
mer, wie sie der Selbsthilfe den Riicken
starkt.

Ihre Sabine Klemm

Sokia O



Gastkolumne

Am Ende 1st man nur gemeinsam stark

Wer kennt es nicht. Ab ei-
nem gewissen Alter kom-
men sie — manchmal schlei-
chend, manchmal ohne
Vorwarnung. Ich habe sie vor
Wochen das erste Mal ge-
splrt... Rickenschmerzen.
Ich war bei meinem Enkel zu
Besuch und konnte nach ei-
ner stundenlangen Autofahrt
nur unter Schmerzen sitzen.
Meine Tochter als Sportwis-
senschaftlerin schickte mich
sofort auf die Matte und zeig-
te mir ein paar Ubungen. Und
was soll ich sagen - es hat ge-
holfen. Ja, bewegen hilft im-
mer. Es ist ein tolles Gefuhl,
beim Nordic Walking die Na-
tur zu genie3en und den Kopf
frei zu bekommen. Dies geht
natirlich auch bei einem klei-
nen Sparziergang - am bes-
ten in Gesellschaft z.B. mit
meinem Mann oder einer Freundin.
Ein weiterer Vorteil: Dabei ein gu-
tes Gesprach zu fiihren, macht Freu-
de und hilft auch lber so manchen
Arger und manche Sorgen hinweg.
Jemanden zum Reden und Zuhéren
zu haben, starkt uns. Ich bin bis heu-
te dankbar dafiir, dass meine Fami-
lie, insbesondere mein Mann, immer
fir mich da waren und sind. Sie ha-
ben mich unterstiitzt und mir den Ri-
cken freigehalten, in einem berufli-
chen Alltag, der mich jahrelang rund
um die Uhr gefordert hat. Sie wa-
ren da, wenn Siege gefeiert wurden

Ganz praktisch starkt Angelika Gramkow ihren Riicken beim

Nordic Walking

und Niederlagen schmerzten. Ohne
Zusammenhalt und Gemeinsam-
keit wird frau einsam und krank. Ich
weill aber auch, dass es ein Geben
und Nehmen ist. Der Bibelspruch ,Ei-
ner trage des Anderen Last” ist mir
eine wichtige Lebensphilosophie. Am
Ende ist man nur gemeinsam stark.
Sich gegenseitig den Riicken zu
starken, ist mir ebenso wichtig, wie
sich fir andere einzusetzen, fir sie
da zu sein und solidarisch zu leben.
Sich zu kimmern, im Ehrenamt z.B.
bei den Schweriner Theaterfreun-
den oder in der Volksolidaritat zu
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arbeiten, gibt mir ein schones
Gefihl, gebraucht zu werden.

Damit dies gelingt,
braucht es aber auf beiden
Seiten Spielregeln: Vertrauen,
Glaubwiirdigkeit und Kom-
munikation auf Augenhdhe.
Dies gilt auch fiir das Demo-
kratielernen und -leben. Ich
habe viele Menschen ken-
nenlernen dirfen, die Rlck-
grat zeigen und sich gegen
Rechtsruck und Rassismus
und fiir eine tolerante und
bunte Gesellschaft einset-
zen. Dies ist auch notwendig,
wenn wir uns die Entwick-
lungen in den letzten Jahren
anschauen. Es macht mich
zusehends traurig, dass so
viele auf Populismus und ver-
meintlich einfache Antworten
hereinfallen.

Wir missen uns eine ei-
gene Meinung bilden, eigene Erfah-
rungen sammeln und hinter die Fas-
saden schauen. Es war und ist mir
immer wichtig, auf die Stralle zu ge-
hen und fiir Demokratie Gesicht zu
zeigen. Selbst-bewusst-sein und den
Kopf hochhalten ist angesagt.

In diesem Sinne grii3t Sie herzlich
Angelika Gramkow



Umfrage

SHG Positiv leben
Der erste Schritt ist, mit den einzelnen Teilnehmern untereinander eine Vertrau-
ensbasis zu schaffen. Ohne die geht es nicht. Gemeinsame Probleme gehen wir
zusammen an. Hierzu gehort es, die Lebensqualitdt zu verbessern, in dem wir
zum Beispiel die Mitstreiter bei einem Umzug unterstiitzen, sie wieder zu ge-
meinsamen Unternehmungen animieren, sie bei juristischen Fragen unterstiit-
zen und ein offenes Ohr fiir sie zu haben.

Mayk Ellermann

SHG Osteoporose Selbsthilfegruppe
30 bis 40 Prozent der Frauen und 20 bis 30 Prozent der Madnner erkranken an
Osteoporose. Osteoporose verlauft lange unerkannt, bis erste Frakturen auftre-
ten. Die Diagnose wird meistens erst dann durch eine Knochendichtemessung
gestellt. Durch Angst vor weiteren Briichen und oft dauernde Schmerzen steigt
auch die seelische Belastung bei den Erkrankten.
Die beiden Sportgruppen der Osteoporose Selbsthilfegruppe treffen sich dazu
einmal wochentlich. Gemeinsam wird durch dynamische Ubungen mit Kraftein-
satz bzw. wiederholtes Be - und Entlasten des Knochens die Leistungsfahigkeit
des Bewegungsapparates gesteigert. Die Funktionen der Muskulatur, der Kno-
chen und Gelenke sollen erhalten oder auch verbessert werden. Beim gemein-
samen Training wird natirlich auch mal ein Scherz gemacht und gelacht oder es
werden Probleme besprochen. Denn nicht nur ein durch Sport gestarkter Kérper,
auch eine gesunde Seele sind wichtig flr einen starken Riicken.

Karin Wagner

SHG Huntington

Es gibt Lebenslagen, da braucht man einen starken Riicken noch mehr als allge-
mein Ublich. Weil wir uns mit der Huntington-Krankheit in solch einer Lebenslage
befinden und der Alltag deshalb fiir die meisten von uns jede Menge Probleme
und Schwierigkeiten mit sich bringt, starken wir uns gegenseitig den Riicken in-
dem wir miteinander darliber sprechen, wie wir die Huntington-Krankheit in un-
seren Familien erleben, uns dartiber austauschen, welche Medikamente und The-
rapien es gibt, um die Symptome zu lindern (Heilung ist bis heute nicht moglich),
unsere Erfahrungen mit Arzten, Therapeuten und Kliniken austauschen, den oft
schwierigen Umgang mit Behdrden thematisieren und uns dabei unterstiit-
zen, Besuchsfahrten in das Spezialpflegeheim auch denen ermdglichen, die
kein eigenes Auto haben und gemeinsame Erlebnisse schaffen, die nichts
mit der Krankheit zu tun haben wie Eis essen, ein Museum besuchen, Giber
den abendlichen Weihnachtsmarkt laufen und, und, und...Vor allem ver-
mittelt uns die Selbsthilfegruppe aber das Gefiihl, mit dieser seltenen Er-
krankung und ihren Auswirkungen in der Region nicht allein zu sein und

auch das macht uns stark.
Uwe Spickermann

SHG Filzmause

Wo fangen wir an?

Beim Sport, beim gemeinsamen Miteinand'?

Wir wollen uns treffen mit Freude beim Sein, so starken wir uns,

einander und nicht allein. E. Heise



SHG Arthritis
Es gibt Situationen im Leben, da brauchen wir einen starken Partner an unserer
Seite, der uns mit Rat und Tat zur Seite steht, uns den Ruicken starkt. Seitich vor 18
Jahren diese Sportgruppe gegriindet habe, ziehen wir Seite an Seite gemeinsam
an einem Strang. Wir starken unseren Riicken nicht nur durch den Sport. Wir ma-
chen Ausfliige, kochen gemeinsam gesunde Menus und tauschen uns aus lber
Freud und Leid. In so einer Gruppe tragt man auch die familiagren Sorgen der an-
deren mit.

Brunhilde Hellwig

SHG Adipositas ohne OP
Wir starken uns den Riicken durch Erfahrungsaustausch, und dass wir fiir einan-
der auch eine Schulter zum Anlehnen haben, aber motivieren uns auch gegen-
seitig. Natuirlich gehoéren auch gemeinsame Unternehmungen dazu, seien es Spa-
ziergdange, gemeinsames Kochen unter Anleitung eines Ernahrungsberaters oder
der Erfahrungsaustausch unter vier Augen oder in der gemeinsamen Runde. So
stehen wir zusammen mit unserer Herausforderung.

Mirko Werner

SHG Zwangsstorungen
Riicken starken — das tut bei mir in erster Linie mein Therapeut. Es hilft mir unge-
mein, mit ihm die nachsten Schritte zu bereden und auf das bislang Erreichte zu-
riick zu blicken. Was mir weiterhin helfen wiirde? Ich habe den Wunsch, dass die
Gesellschaft psychisch Erkrankten mehr Akzeptanz entgegenbringt. Wenn ande-
re verstehen, welch immenser Leidensdruck auf uns lastet, wiirde das sehr helfen.
Wir wollen uns nicht verstecken missen. In der Gruppe ist das Wichtigste das Ver-
standnis flreinander, da wir alle das Gleiche erleben.

Sabine Meyer

SHG Malgruppe
Unsere Malgruppe trifft sich wochentlich montags von 14:00 bis 15:30 Uhr. Wir
erfahren hier Halt und Unterstiitzung bei kiinstlerischen sowie privaten Themen.
Es werden Maltechniken gelehrt und Anregungen fiirs eigene Gestalten gege-
ben. Diese kreative Freizeitgestaltung wirkt Griibeln und langer Weile entgegen.
Beim Besprechen der Zeichnungen geben wir uns gegenseitig Tipps und lernen
voneinander. Bei den Teilnehmern ist durch die Begutachtung und Hinweise eine
kiinstlerische Steigerung zu verzeichnen, was den eigenen Selbstwert starkt.
Katrin Z.

SHG Musik zum Wohlbefinden
So heit meine Selbsthilfegruppe. Ich bin froh, dass es diese Méglichkeit gibt.
Mein Korper und meine Seele werden dadurch gestarkt. Und es hilft mir, mich
wieder besser zu fiihlen.

Christine Schmidt

Umfrage




Dazu erlautert sie: ,Ich mochte Frau-
en helfen und dabei unterstiitzen, ge-
meinsam aus verschieden Lebenssi-
tuationen Auswege zu finden, aber
auch einfach mal untereinander sein.
Meine Selbsthilfegruppe bietet allen

Altersgruppen eine sichere und re-
gelméfige Unterstiitzung in allen Le-
benslagen an, mit viel Humor, Wert-
schatzung, Zuhoéren und Respekt!”
Die Gruppe wendet sich an Frau-
en, die sich allein fuhlen mit ihren Pro-
blemen oder mit der Einsamkeit nicht
zurechtkommen. Weitere Themen
sind Familie, Partnerschaft, Arbeit und
Mobbing, Suchterkrankungen und de-
ren Begleiterscheinung sowie Hilfe-
stellung durch Fachkliniken und Arzte.
Wir unterstiitzen auch bei der Errei-
chung einer dauerhaften Abstinenz
durch Gesprache und Firsorge, bei
Fragen rund um Behorden, Anwilte,
Versicherung und Schwierigkeiten, die

Fiirst Niklot in blau und lila

Wie schon im Mai 2018 beteiligte sich
auch in diesem Jahr die Selbsthilfe-
gruppe,Huntington Schwerin” an der
weltweiten Aktion ,LightltUp4HD"
Nachdem wir im vergangenen Jahr
das Gebdude der KISS blau-lila an-
gestrahlt hatten, um auf diese sel-
tene Erkrankung aufmerksam zu
machen, fir die es bis heute keine
Heilung gibt, wagten wir uns in die-
sem Jahr ,hoch hinaus” - bis zur Sta-
tue von First Niklot im Schweriner
Schloss. Da der Landtag von Meck-
lenburg-Vorpommern hier seinen
Sitz hat, war die Logistik etwas um-
fangreicher. Aber dank guter Unter-
stlitzung und kompetenter Beglei-
tung konnten wir am Abend des 11.
Mai Niklot blau-lila erstrahlen lassen.
Mit zunehmender Dunkelheit ein im-
mer schoner werdender Anblick, der
von Spaziergangern gern fotografiert

wurde. Gefreut haben wir uns sehr
darUber, dass Frau Buchholz von der
KISS mit ihrer Familie bei uns vorbei-
geschaut und dass auch Frau Klemm
sich am spaten Abend den beleuch-
teten Flirsten angesehen hat.

Trotz insgesamt geringer Reso-
nanz war es fiir uns ein gelungener
Abend, und wir danken allen, die
dazu beigetragen haben: Der KISS
Schwerin, insbesondere Frau Klemm,
dem Landtag und ganz besonders
Herrn Schytrumpf, Mitarbeiter des
Landtages, fir die freundliche und
engagierte Begleitung, ebenso den
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
des Wachdienstes im Schloss.

Kinftig werden wir fir diese Akti-
on mehr werben, unseren Infostand
besser prasentieren und auch die Me-
dien ins Boot holen.

SHG Huntington Schwerin

belastend sind. Die Gruppeninitiatorin
kann sich auch vorstellen, bei Jobsu-
che oder -wechsel durch ein Coaching
zu helfen.

Die SHG Hope trifft sich jeden
Mittwoch von 17:30 bis 19:00 Uhr so-
wie nach Absprache 1x im Monat am
Samstag fir diverse Aktivititen wie
Ausfliige, Spaziergdnge und ein ge-
meinsames Frihstlick.

Foto: Sabine Klemm
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P. S. Die Farbe blau steht fir die
Huntington-Krankheit und die Far-
be lila fir die juvenile - die jugend-
liche Form.




Ein .. Kriechtier™ tanzt

Thema

Flir Marita Kruse bedeutet Tanzen Leben

Foto: Birgitt Hamm

»Ich war ein Kriechtier”, beschreibt
Marita Kruse die schlimmste Zeit ih-
res Lebens nach einem Bandschei-
benvorfall. ,Mein rechtes Bein ge-
horchte mir nicht mehr, ich hatte nur
noch Schmerzen, lebte von Spritzen
und Tabletten.” Das kann sich nie-
mand vorstellen, der die energiege-
ladene Tanzlehrerin heute sieht.

Damals war sie Mitte 40, korperlich
und seelisch ausgebrannt, der Band-
scheibenvorfall nur ein Symptom. ,Ei-
gentlich war alles gut’, erinnert sie
sich. Sie hatte in der Landwirtschaft ge-
lernt. Nicht weil sie es wollte, sondern
weil sie vom Dorf war. Doch bevor sie
dort ungliicklich werden konnte, kam
sie doch noch zu ihrem Traumberuf,
arbeitete bis zur Wende als Krippener-
zieherin. Dann schulte sie um auf Bu-
rokauffrau. Der Job, die drei Kinder,
der Ehemann forderten, ja Uberfor-
derten sie.,Ich steckte in einem Hams-
terrad,” weil} sie heute.,lch wollte im-
mer nur alles richtig machen, immer
fir alle da sein, erlaubte mir nicht Nein
zu sagen.” Doch die Last, die sie sich
auf den Riicken geladen hatte, wurde
irgendwann zu schwer. Sie brach zu-
sammen, als das berufliche und fami-
lidre Aus folgten.

JIch kam nicht mehr aus dem Bett,”
schildert sie. ,Mir war alles egal.” Ein
guter Freund holte sie heraus aus ih-
rem tiefen Tal. Seine Aufforderung
»Mach etwas fiir Dich” wurde zum Le-
bensmotto von Marita Kruse. Sie las
viel, und entdeckte die Bewegung
fur sich neu. ,Ich habe friher gern ge-
tanzt. Dann lange nicht mehr. Und
nun wollte mich jemand zum Bauch-
tanz mitnehmen Ihre erste Reaktion:
Was? Bauchtanz? Das geht doch gar
nicht. Trotzdem schaute sie es sich mal
an, was die da machten. Und siehe: Die
sanften Bewegungen ganz ohne Leis-
tungsanforderungen fihlten sich gut
an, ,obwohl ich vieles nicht konnte”.
So begann vor fast 20 Jahren der An-
fang ihres langen Weges zum aufrech-
ten Gang. Die Muskulatur wurde star-
ker, Verklebungen und Verhartungen
|6sten sich. Mit der korperlichen kam
auch die geistige Beweglichkeit zu-
riick. Sie informierte sich, las, schaute
Videos, besuchte Kurse in ganz Euro-
pa, wollte sich mehr und mehr bewe-
gen. ,Ich erinnerte mich, dass ich als
Kind mal zum Ballett wollte, nun also
zuriick an meinem Ursprung war. Das
machte mich gesund und mutig.”

Da sie ja einen padagogischen Be-
ruf hat, unterrichtete sie Bauchtanz

an der Volkshochschule. Das Interes-
se war so grof3, dass Marita Kruse den
Mut hatte, eine eigene Tanzschule zu
griinden. Sie qualifizierte sich weiter
beim Sportbund und beim Tanzverein
MV. Die Riickenstarkung, die sie selbst
erfahren hat, gibt sie heute weiter an
ihre 100 Eleven von 3 bis 83 Jahren,
mit denen sie nicht nur orientalisch
tanzt. Beliebt sind auch die Volks-, Gas-
sen-, Kreis- und Kreativtanze. Die Tanz-
lehrerin gibt Unterricht, entwickelt
Choreografien, ist Entspannungsthe-
rapeutin, organisiert kreative Wochen-
enden, erledigt die Finanzen. Und bil-
det sich standig weiter.

Ladt sie sich damit wieder einmal
zu viel auf den Ricken? ,Ich habe ge-
lernt, mir Hilfe zu organisieren’, lacht
sie, ,Jch muss nicht mehr alles selbst
machen. Meine Eleven, Freunde, die
Familie starken mir den Ricken! Ir-
gendwie ist es folgerichtig, dass ihre
Tanzschule, die sie unter dem Dach
des Ideenbau intakt e. V. fihrt,,Sinnes-
wandel” heift.

Wie lange die 61-Jahrige durch-
halten will? ,Tanzen ist Leben fir
mich’, sagt sie.,Das mache ich, bis ich
umfalle

Birgitt Hamm
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Thema

Immer aktiv —
Riickenarchitektin

in Aktion

Neun von zehn Menschen leiden
im Laufe ihres Lebens an Rickenbe-
schwerden, weil3 sie. Aber auch, dass
bis auf 10 Prozent alle genesen kon-
nen. Manchmal ist die Erkrankung zu
massiv. Mit der Methode von Dr. Smi-
sek, einem Prager Sportmediziner, er-
zielt sie in ihrem Institut bemerkens-
werte Ergebnisse. Er hatte vor 30
Jahren eine heute von den Kranken-
kassen anerkannte Methode der mus-
kuldaren Therapie entwickelt, die der
Wirbelsaule so viel Stabilitat gibt, dass
sich sogar langes Sitzen gut kompen-
sieren lasst. Vor 15 Jahren hatte ihr
Mann, damals Referent fiir Bildung im
Landessportbund Schwerin, Dr. Smi-
sek furr eine Fortbildung nach Gustrow
geholt. Toppers waren so begeistert,
dass sie sofort in der Prager Praxis Dr.
Smiseks eine Ausbildung absolvierten.
Die Methode wurde in Schwerin ein
wichtiger Baustein in ihrem Institut.
Der Aufwand ist gering und mit zehn
Minuten pro Tag Uiberschaubar.

eme

Doch wie (ber-
winde ich meinen
Jnneren Schweine-
hund’, frage ich Anke
Topper. ,Du  musst
ihn belohnen,” ant-
wortet sie. ,Er ist der
starkste Klebstoff,
den es loszuwerden
gilt. Wirst du einmal
deine Schmerzen
los, mochtest du sie
nicht wiederhaben.”
Gut ist, wenn sich damit ein Bedurf-
nis nach Bewegung einstellt. Weil das
alles immer wieder motiviert werden
mochte, unterrichtet sie auch. Die The-
orie ist ihr genauso wichtig wie die Be-
wegung. ,Nur ,sporteln’ und den Sinn
dahinter nicht verstehen, kann die Ein-
sicht auf lebenslange Bewegung nicht
fordern,” sagt sie. Ein starker Riicken
brauche auch einen starken Geist. Ist
die mentale Last, die getragen wird,
zu grofB3, wird der imagindren Ruck-
sack auf dem Rucken so schwer, dass
er sich krimmt. Muskeln verkiirzen
sich, Bandscheiben werden instabil.
.Der Mensch ist in Urzeiten 30 Kilo-
meter tdglich gelaufen, wir bringen
es gerade mal auf 1200 Meter,” weil}
Anke Topper.,Heute verstarken die sit-
zenden Berufe und das Pendlerdasein
Rickenprobleme. Aber sie versteht
auch die Not, neben Job und Familie
Zeit fur eine Extraportion Sport aufzu-
bringen. lhre Tipps sind im Alltag gut
umzusetzen: die Treppe anstelle des
Fahrstuhls nehmen, eine Station eher
aus der StraBenbahn aussteigen, das
Auto auf einem Parkplatz weiter weg
parken oder gleich das Fahrrad neh-
men. In ,Bewegten Pausen” macht sie

Die Riicken-Architektin Anke Topper.

Foto: Evelyn Koch

Mitarbeiter in Unternehmen, Ministe-
rien und zunehmend in Handwerksbe-
trieben fit.

Um den ganzheitlichen Ansatz
in ihrem Institut weiter auszubauen,
hat sie sich in den letzten finf Jah-
ren in Berlin und an der Uni Greifs-
wald fortgebildet. Verstarkt engagiert
sie sich wieder in der Aus- und Wei-
terbildung. Schulprojekte, Lehrerfort-
bildung, Stressmanagement, Mental-
strategien gegen Prifungsstress fir
Studierende sind nur ein kleiner Aus-
zug aus ihren Aktivitaten. Am Ende un-
seres Gesprachs bin ich schon ein we-
nig lberwaltigt, was Anke Topper alles
unter einen Hut bringt. Um sie herum
vibriert es geradezu von Energie. Wer
und was starkt |hren Riicken?” frage
ich sie.,Mein Mann, die Kinder und En-
kel, meine Eltern und alle Besucher un-
seres Institutes. Unbedingt auch mei-
ne positive Einstellung. Mein Glas ist
immer halbvoll” Noch schnell ein Foto
und schwupps ist sie auf dem Weg
zum nachsten Kurs.

Und ich schwinge mich auf mein
Fahrrad, um meinen inneren Schwei-
nehund nicht zu Wort kommen zu las-
sen. Evelyn Koch



Erfahrung

Drei einfache Ubungen fiir den Riicken

Die SHG Arthritis stellt drei einfache Ubungen zur Riickenstirkung vor.

Hinterkopf, Riicken und Han-
de an eine Tir oder Wand dri-
cken. Den Korper leicht nach un-
ten sinken lassen, soweit es geht.
Dabei nicht den Kontakt zur Tur
oder Wand verlieren. Unten 7 -
8 Sekunden halten, dann wieder
langsam nach oben schieben.
Mehrmals wiederholen.

Diese Ubung stérkt nicht nur den
Ruicken, sondern ebenfalls Ober-
schenkel- und Halsmuskel.

Der Baum ist dem Yoga entlie-
hen. Geradestehen, konzent-
rieren, dann langsam die Han-
de Uber den Kopf flihren und
den Unterschenkel hochziehen.
Halten.

Diese Ubung starkt Riicken,
Hals, Oberarme und Oberschen-
kel und ist sehr gut fiir Gleichge-
wicht und Konzentration.

Auch diese Ubung ist aus dem
Yoga. Auf dem Bauch liegend,
stutzen wir uns auf die Unterar-
me, halten den Kopf waagerecht
und den Korper in der Waage-
rechten. Schultern, Bauch und
Po sind angespannt.

Ricken, Oberarme, Bauch- und
Po-Muskeln werden gekraftigt.

Fotos: Hamm
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Zehn Jahre _freiraum26™

Einrichtung reist mit Kunstinklusion ins Sauerland

Unsere Geburtstagsfeier am 16. Mai
begann miteinem Friihstlickab 10 Uhr
fur jedermann. Es war beeindruckend,
wie viele Menschen unserer Einladung
folgten. Es gab zahlreiche Gratulatio-
nen von Gasten, Freunden und Freun-
dinnen, Unterstltzer*innen, die die-
sen besonderen Freudentag mit uns
gemeinsam feierten, was uns {ber-
waltigte und auch sehr stolz machte.
Ist es doch ein Zeichen, dass der ,frei-
raum26” in der Miinzstral3e 26 ein be-
kannter und beliebter Ort in Schwerin
ist. Es ist auch Anerkennung fir die ge-
leistete Arbeit aller Mitarbeiter*innen,
Helfer*innen und Unterstiitzer*innen
in den vergangenen zehn Jahren und
somit ein gelungenes Projekt der ,Ini-
tiativgruppe Sozialarbeit e.V". Die offi-
zielle Veranstaltung wurde um 13 Uhr
durch unsere Band ,Drive” musikalisch
erdffnet. Dr. Renate Kubbutat, Leite-
rin des Fachdienstes Gesundheit der
Stadtverwaltung Schwerin, hielt eine
sehr schone, wertschatzende Eroff-
nungsrede. Danach wurden das Biifett
eroffnet und diverse Getrdnke zum
Anstof3en angeboten.

Riickblick

Mit Hilfe einer dreijahrigen Anschub-
finanzierung von ,Aktion Mensch”
wurde der ,freiraum26“ — Kunst und

Gesundheit - im Jahr 2009 als Anlauf-
stelle fiir Menschen mit psychischen
Beeintrachtigungen durch die ,Initia-
tivgruppe Sozialarbeit e.V." gegriindet.
Wer zu uns kommt, ist auf der Suche
nach Maoglichkeiten, soziale Kontakte
zu kniipfen, Angste abzubauen sowie
Erlebnisse und Gefliihle in kreativen,
kiinstlerischen Werken zu verarbeiten.
Durch zahlreiche Veranstaltungen,
Kurse und Ausstellungen beteiligt sich
freiraum26” seit Jahren aktivam sozi-
alen und kulturellen Leben der Stadt.
Durch andere soziale Einrichtun-
gen wie Anker Sozialarbeit gGmbH,
KISS e.V., der Diakonie oder den Pa-
ritater, durch Arzte, Psychologen, Er-
gotherapeuten, die Stadtverwaltung
(Gesundheitsamt und Kulturbiro) ha-
ben wir in den zehn Jahren in unserer
Arbeit viel Unterstiitzung erfahren.
2018 erhielten wir von der Sparkas-
se Schwerin-Mecklenburg 1.500 Euro
fur das Projekt ,Tage der seelischen
Gesundheit”. Dadurch konnten bei uns
geschaffene Werke in Ausstellungen
z.B. im Modehaus Kressmann, im Foy-
er der Sparkasse Mecklenburg-Schwe-
rin und an anderen bedeutenden Or-
ten Schwerins ausgestellt werden.
Ziel war und ist es, die Offentlichkeit
fur das Thema der psychischen Er-
krankungen zu sensibilisieren und
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Im ,freiraum26” wurde gefeiert - mit Kaffee und Kuchen, aber auch mit einem neuen Projekt

HEafac Tie

R

einer Stigmatisierung der Erkrankten
entgegenzuwirken.

Der Hohepunkt 2019

In diesem Jahr erhielten wir 2.000 Euro
von der Ehrenamtsstiftung und 2.750
Euro von ,Aktion Mensch” flir unser
Projekt ,Kunstinklusion” in Brilon. Es
beinhaltet eine dreitagige Reise nach
Brilon im Sauerland (NRW). Seit eini-
ger Zeit pflegen wir guten Kontakt zum
dortigen ,Sozialwerk St. Georg West-
falen Sid GmbH". Der Kontakt ent-
stand im ,freiraum26” bei ,Kunst Of-
fen” 2018 gemeinsam mit der Idee fiir
ein gemeinsames, landertbergreifen-
des Projekt. So stellen ab 6. Oktober
Kinstler*innen aus dem ,freiraum26”
und der Hansestadt Brilon ihre Wer-
ke zusammen im Rathaus von Brilon
aus. Auf dem Riickweg nehmen wir Ar-
beiten des Sozialwerkes St. Georg mit
nach Schwerin, wo sie im freiraum26 zu
den,Tagen der seelischen Gesundheit”
ausgestellt werden. Neben der Ausstel-
lung im Rathaus von Brilon ist u.a. ein
Erfahrungsaustausch sowie gemeinsa-
mes Grillen, Ausfllige in die Umgebung
von Brilon und Besuche von Kunst-
werkstatten geplant. Wir sind schon
voller Ideen fiir die ndchsten zehn Jah-
re und heiBen Interessierte immer
herzlich willkommen.  Birgit Behrendt
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Rosinah, die Buchhalterin von RuFl,
konnte ihre unbezahlte Arbeit nicht
fortsetzen. Zu grof3 war der Druck,
doch Geld zu verdienen, und so ist
sie seit September in Fort Portal in
Lohn und Brot. Miria, die Ausbilderin
im Korbeflechten, ist Mutter gewor-
den und brauchte fiir die kleine Ris-
hona eine Auszeit. Die Folgen: Keine
Einnahmen, laufende Kosten... Eliza,
die Trainerin der Schneiderinnen, hat
mit acht jungen Frauen erfolgreich
weitergearbeitet.

Da kamen Eure Spenden grade zur
richtigen Zeit. 6.855 € sind 2018 zu-
sammengekommen. 3.255 € hatten
wir im Gepack. Mietschulden sind be-
zahlt, Strom ist wieder angestellt, ein
Dach ist gedeckt, die Korbherstellung
lduft und ein paar notwendige An-
schaffungen sind geplant: Nah- und
Stickmaschine, Spiegel, Zuschneide-
tisch, Bugeleisen... Den Zahlensa-
lat konnten wir klaren. Und neue Pla-
ne schmieden. Susanne Dobler hatte
gute Ideen bei der Suche nach neu-
en Produkten: Handgewebte Bander

oder Gurtel und pfiffige Ohrringe aus
Kronkorken erweitern das Sortiment
ab sofort.

So soll es weitergehen: Mit neuen
Trainees 2019 an der Nahmaschine ei-
nen Auftrag fiir Schuluniformen aus-
flihren, ein Brautpaar ausstatten. Dazu
passende Ohrringe, Gurtel, Bander
und weitere Accessoires entwickeln.
Neue Designs und bessere Qualitat
flir Korbe, die auch nach Europa ver-
kauft werden kdnnen. Vernetzung vor
Ort und bessere Kommunikation mit
den Unterstiitzern. Mit 300 € im Mo-
nat werden wir 2019 dem Team von
RuFl ,den Rucken freihalten”. So kon-
nen u.a. Miete, Strom, Internet und fur
3 Personen ein Einkommen von ca. 50
€ abgesichert werden. Die Ausbildung
junger Frauen wird fortgesetzt, die
Maoglichkeiten, durch eigene Aktivita-
ten nachhaltig Einkommen zu erzie-
len, sollen entwickelt werden.

Nur ein paar Ecken weiter hat die
WEFD ein kleines Biiro. Evas, Editor und
Bwambale betreuen in den umliegen-
den Dorfern SACCOs, Savings and Cre-
dit Cooperative Societies. Diese sind
eine Art ,Sparverein”. Dezentral und
selbstverwaltet sparen hier Frauen et-
was Geld, kdnnen ,Investitionskredite”
erhalten und unterstiitzen sich in ihren
wirtschaftlichen Angelegenheiten. In
Kirembe, stidlich von Kasese, hat SAC-
CO eine Mihle gekauft, in der Mais-
und Maniokmehl hergestellt wird.
Der Erlos steht der Kooperative zur
Verfligung. Bei den Treffen der Frau-
en geht es auch um Familienplanung

und Gesundheitsvorsorge. Mit Beginn
der Menstruation brechen Madchen
haufig den Schulbesuch ab. Hygie-
neprodukte fehlen oder sind schlicht
zu teuer. Me LUNA hat 60 Menstru-
ationstassen gespendet. Almut hat
die Funktion und Anwendung dieser
+Menstru-Cups” interessierten Frauen
vorgestellt. In einem nachsten Schritt
sollen Evas und Editor die Beratung
vor Ort fortsetzen. Dafiir sollen sie ge-
schult werden und wir bemihen uns,
Unterstiitzung hierfiir zu finden.

Als nachstes geht es um Bohnen
und Erdnisse. Als Proteinlieferant ist
die Bohne in dieser Region ein Haupt-
nahrungsmittel. Die Erdnisse liefern
Fett, Eiweill und wichtige Vitalstoffe.
Die WFD wird die Frauen der Koope-
rativen auf den Dorfern bei der Be-
schaffung von Saatgut und der Ver-
marktung der Ernten helfen. Als ,start
up-set” werden 10 kg Saatbohnen
oder -niisse sowie eine Hacke zur Ver-
figung gestellt und das Knowhow fir
den Anbau vermittelt. So ein ,Star-
ter-Set” kostet ca. 10 Euro. Wir wiirden
uns freuen, am Ende des Jahres 2019
eine gute Ernte und erneut erfolgreich
ausgebildete Schneiderinnen feiern
zu kénnen.

Herzliche Griif3e senden Euch
Almut und Claus
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Guten Morgen mein Riicken

Manchmal waren es aber auch nur die
falschen Matratzen, auf die ich uns ge-
bettet habe. Apropos Matratze, Du
musst zugeben, seitdem wir auf Box-
spring umgelagert sind, ist es zwi-
schen uns merklich friedlicher und
sanfter geworden. Ich mag das. So
ausgeruht am Morgen aufzuwachen,
hat eine ganz neue Lebensqualitat. Es
gibt mit Dir ja kein Ich oder Du. Wir
zwei sind zusammen auf die Welt ge-
kommen und werden sie zusammen
auch verlassen.

Niemand hat mir in jungen Jah-
ren je gesagt, dass ich auf Dich achten
muss. Im Gegenteil. Schon von klein
auf kam immer wieder der Ansporn:
,Komm schon, das schaffst Du auch
noch, da geht noch was, sei besser
als die anderen, aus Dir soll doch mal
was werden.” Spater, als wir Beide un-
sere ersten Probleme bekamen, dach-
te ich doch nicht im Traum, dass Du es
da mit mir gut meintest. Dass Du mich
warnen wolltest. Ja, dass Du mich um
Hilfe bittest, kiirzer zu treten. Ich dach-
te einfach, dass dieses Ziehen und Zer-
ren, diese morgendliche Steifheit und
das Brennen schon wieder weg ge-
hen, wenn ich es lang genug ignorie-
ren wiirde.

Zu sehr waren die kindlichen
Glaubenssdtze in Fleisch und Blut

Ubergegangen. Wie oft habe ich Dich
verflucht, dass Du mich in meinem
Elan gebremst hast. Krumm hast Du
Dich gemacht und ich habe gewaltig
dagegengehalten. Es wurde gerade-
zu ein Machtkampf zwischen uns Bei-
den. Als ich dann Mitte 40 war und der
Schlachten in meinem Leben eine zu
viel, hast Du dicht gemacht. Totalaus-
falll Du hast mit Deinem Wehklagen
Tag und Nacht auf mich ein gehdam-
mert und lieBest Dich von mir auch
nicht mehr betauben.

Natlrlich hatte ich Uber die Jah-
re versucht, Dich auszutricksen. Dein
Gejammer in meinen Ohren war ja
oft nicht zu ertragen. So betdubte ich
Dich mit immer stdarkeren Schmerz-
mitteln. Ich hatte schlie8lich zu tun
und das nicht zu wenig. Ohne mich
hatte mein Anspruch an mich und an
das Leben an Inhalt verloren. Optimie-
rung lief immer mit, in meinem Un-
terbewusstsein. Und Du mein Riicken
hattest gefalligst mitzutragen. Ich hat-
te einen starken Geist und damit ein
starkes Riickgrat. Basta!

Du warst nicht mit mir einer Mei-
nung und so kam, was kommen muss-
te. Heute weiB ich, Du warst im Recht,
als Du Dich dann den Betdaubungs-
mitteln widersetztest. Du hattest Dich
von mir getrennt, wenn es korperlich
schon nicht ging, dann doch funkti-
onell. So landeten wir Beide auf dem
OP-Tisch. Danach war ich erstmal so
erleichtert, dass ich Dir alles verspro-
chen habe. Ab da wollte ich Dich nie
wieder so qualen, wollte alles tun, da-
mit es Dir in Zukunft besser geht und
wir nie wieder in so ein Dilemma kom-
men. Ich schwor Dir immerwahrende
Achtsamkeit, regelmaflig Sport und
ausreichend Ruhe, dass Du bei allem
Kommenden immer wieder ausrei-
chend Entspannung bekommst. Die
guten Vorsatze waren wirklich ernst
gemeint. Eins, mein lieber Riicken hast
Du endlich geschafft. ,Da geht noch

Gustave Courbet, 1819-1877
Badende (Ausschnitt)
Montpellier, Museum

was”, geht nicht mehr. Da bist Du kon-
sequent am Ball und mahnst mich um-
gehend ab.

Verzeih mir bitte, mein Rlcken,
meine Hauptachse, an der alles hangt
und hangen bleibt, wenn ich gele-
gentlich mit den guten Vorsdtzen ins
Straucheln gerate. Und danke, dass
du dann umgehend das Fenster der
Konsequenzen 6&ffnest. Das erdet um-
gehend. Deine Partnerin
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Riickgrat: Warum wir es brauchen

Beim Riickgrat handelt es sich um
nichts anderes als die Wirbelsaule. Wie
bei allen hoher entwickelten Tieren (zu
denen der Mensch biologisch gesehen
gehort) verbindet sie die Wirbel und
die Bandscheiben durch eine Vielzahl
an Muskeln und Bandern miteinander.

Das Rickgrat halt unseren Kopf an
einem Ende und sorgt fiir die Stiitze
des Rumpfes am anderen Ende. Hatten
wir kein Rickgrat, kdnnten wir ja auch
ein Molch sein, denn das Riickgrat steht
fur Halt. Dabei ist es durch die Wirbel
gleichzeitig biegsam, so dass wir uns
im Normalfall buicken, biegen und stre-
cken kdnnen.

Da jeder Mensch von Natur aus
Uber eine Wirbelsdule und damit tber
ein Rickgrat verfligt, handelt es sich
lediglich um eine idiomatische Rede-
wendung, wenn man einer Person vor-
wirft, sie habe kein Rlckgrat.

Hingegen bedeutet Riickgrat haben
etwas Positives wie Charakterstarke,
Gradlinigkeit, Prinzipientreue, Stand-
haftigkeit oder auch Zivilcourage. Also
eine bestimmte Haltung. Ob jemand
Ruickgrat besitzt, spiegelt sich oftmals
auBerlich wieder. Wer von seinen Wer-
ten absolut Gberzeugt ist, nimmt au-
tomatisch eine bestimmte Haltung an.
Dazu gehort aufrechter Gang oder eine
aufrechte Sitzposition, zurlickgezoge-
ne Schultern.

Was kénnen Griinde dafiir sein, dass
jemand kein Rickgrat hat? Da ware zu-
nachst die Hilflosigkeit. Kein Riickgrat
zu besitzen kann beispielsweise die

Foto: Sabine Klemm

Folge jahrelangen Mobbings sein: Wer
systematisch ausgegrenzt und nieder-
gemacht wird, dem wird das Riickgrat
gebrochen. Das heif3t, das Opfer fihlt
sich vollig demoralisiert und vernichtet.
Aus so einer Spirale erst einmal wieder
herauszukommen, ist fiir viele schwie-
rig. Griinde fiir mangelndes Rlckgrat
konnen sein, dass eine Person selbst
nie die Unterstiitzung erfahren hat, die
manchmal notwendig ist, wenn man
allein nicht weiterkommt. Stattdessen
breiten sich Ohnmacht und Hilflosig-
keit aus.

Ein anderer Grund konnte Angst
sein. Ein ganz &hnliches Phanomen
lasst sich beim Stockholm-Syndrom
beobachten: So wird bezeichnet, wenn
sich Opfer mit Tatern verbriidern, etwa
eine Geisel mit dem Geiselnehmer. Un-
ter normalen Umstanden ware das
ein absolutes No-go, aber hier steht
die Angst im Vordergrund und der
Wunsch, das Gefiihl der Ohnmacht zu
unterdriicken. Insofern ldsst sich hier
nur bedingt von mangelndem Ruick-
grat sprechen, da die Motivation flr
viele Menschen nachvollziehbar sein
wird, auch wenn der Betroffene gegen
seine Werte handelt.

Véllig anders sieht die Situation bei
jemandem aus, der aus opportunisti-
schen Motiven handelt. AuBerlich mag

es zwar zu denselben Verhaltenswei-
sen fiihren - etwa, wenn jemand bei
augenscheinlichen Ungerechtigkeiten
schweigt. Aber die Motivation ist eine
andere. Hier steht nicht die existenziel-
le Angst im Vordergrund, sondern eher
die Befiirchtung, dass bei Widerspruch
die anstehende Beforderung riskiert
werden kénnte. Und so wird lieber ge-
buckelt statt eine eigene Meinung zu
vertreten.

Ruickgrat haben - deshalb ist es
wichtig: Jeder hat bestimmte Werte
verinnerlicht. Manche sind im Gesetz
verankert, andere wurden durch die Fa-
milie und Gesellschaft vermittelt. Wer
fur diese Werte nicht einsteht, wenn es
darauf ankommt, setzt ein Signal. Wer
schweigt stimmt zu. Wer bei eindeuti-
gen Ungerechtigkeiten nicht einschrei-
tet, beweist definitiv kein Riickgrat.

Ruickgrat zu beweisen soll nicht hei-
Ben, dass Sie ungefiltert (und womdg-
lich beleidigend) lhre Meinung zu je-
dem Zeitpunkt kundtun sollten. Sicher
gibt es Situationen, in denen diploma-
tisches Geschick gefragt ist. Umgekehrt
bedeutet ein gewisses Mal3 an Flexibi-
litdt nicht zwangsldufig, dass Sie kein
Ruickgrat haben.

Wie heilt es denn nun richtig -
Riickgrat oder Riickrad? Ganz klar: In
unserem Kontext ist von Riickgrat die
Rede. Und das kdnnen Sie sich ganz
leicht merken, wenn Sie sich die Wort-
herkunft von Rickgrat vor Augen hal-
ten: Rickgrat ist namlich verwandt mit
Grat im Sinne eines schmalen Berg-
kamms oder Bergriickens. Ebenso lei-
tet sich aber auch Grate (die Fischgra-
te) davon ab. Und letztlich sind unsere
Knochen nichts anderes als Graten bei
einem Fisch. Die Unsicherheit entsteht
dadurch, dass der Buchstabe G meist
lautlos durch das vorhergehende K ist,
so dass das Wort oftmals dhnlich wie
Riickrad ausgesprochen wird. Aber
das ware dann ja auch eher eine Riick-
wartsrolle. Kirsten Sievert
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Aufrichten!

Wir alle wiinschen uns aber die Ent-
lastung, das Aufatmen koénnen, eine
Befreiung, die uns Aufrichten lasst.
Es stellt sich also die Frage: Wer oder
was starkt uns den Riicken oder halt
uns den Riicken frei, wenn es nicht die
Hantel oder der Sportschuh sind? Was
ist hierzu lhre Idee oder Erfahrung? In
der Bibel findet sich eine interessan-
te Idee. Im 1. Korinther 9,21 steht: ,Ei-
ner trage des Anderen Last, so wer-
det ihr das Gesetz Christi erfiillen.” Ein
gemeinsames Tragen, ein Miteinan-
der entlastet den Einzelnen durch das
Verteilen auf mehrere Schultern. Ge-
nau diese Idee macht die KISS leben-
dig und attraktiv und zu einem wichti-
gen Stitzpunkt fur Suchende.

Ein gutes Wort zu rechter Zeit,
eine Freundlichkeit, eine helfende

Sie richten sich gegenseitig auf: Claudia Bucholz und Uwe Siebert.

Hand, wer schatzt das nicht, oder wer
braucht das nicht (mal)? Aber reicht
das aus in einer Zeit des grenzenlosen
Wettbewerbes, des Ringens um die
besten Platze, der Erschdpfung vieler,
um den Riicken wieder frei zu bekom-
men? Ich denke, dass die Sehnsucht
und das Bediirfnis gréBer sind, als
dass diese kleinen Aufmerksamkeiten
geniligen konnten. Wer durch die Las-
ten des Lebens gebeugt ist, braucht

andere Mittel, um sich wieder aufrich-
ten zu kénnen. Was uns aufrichtet und
leben lasst, sind Annahme und Hinga-
be. Sie sind es, die uns starken und die
Lasten des Lebens leichter tragen, ja
uns befreien. Was denken Sie?

Ich meine, dass unter der Bedeu-
tung von Verzicht, Opferbereitschaft,
Pflichterflillung eine Liebe wirksam
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wird, die wirklich entlastet. Sicher, es
sind die groBen Hausnummern auf
unserer Reise durch unsere Lebens-
stral3en. Sie erfordern weite Wege zu
gehen. Dennoch! Vielleicht kennen Sie
Eheleute, die sich in solch einem Mit-
einander lieben, Eltern in ihrem Ver-
halten fur ihre Kinder, Verwandte und
Freunde untereinander. Wer moch-
te nicht so wertschdtzend geliebt
werden?

Haben Sie das in ihrem Leben nicht
auch schon einmal erlebt? Ich wiin-
sche lhnen mehr davon, denn ein Le-
ben ohne Liebe ist eine unertragliche
Last. Insofern ist das Einzige, das uns
oder anderen den Rulcken starkt, die
Liebe. Versuchen Sie es selbst einmal!

Uwe Siebert
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.Das Gliick der Erde...”

Wie mein Riicken stiarker wurde, mein Verhalten verbindlicher und meine Seele dabei lachelte

Auch mit Pferden war ich bereits ver-
traut und gehe gelegentlich im Urlaub
reiten. Angst habe ich selten mit und
bei Tieren, jedoch immer den nétigen
Respekt, wie ich dachte. Tja, die ,Ergo-
therapie mit Pferd” ist nun doch an-
ders, als urspriinglich von mir erwartet
und birgt einige groBere Herausforde-
rungen. In der zweiten Stunde dachte
ich, ich schmeif3’ hin! Ich kann es nicht,
und mache mir gleich in die Hosen vor
Angst. Ich weil nicht, ob Sie schon mal
einem Pferd die Hufe ausgekratzt ha-
ben. Das hat es in sich, kann ich Ihnen
sagen.

Voraussetzungen fiir Arbeiten am und
mit Pferd sind A, Ubertragungen in die
Menschen-Welt sind B:

A: Bestimmtheit, Selbstvertrauen in
das eigene Handeln

B: Hallo. Ich bin hier.

A: Respekt zollen durch Vorstellung
beim Pferd und bei jedem Arbeits-
schritt das jeweilige Hilfsmittel (Birs-
ten, Hufauskratzer usw.) beschnup-
pern lassen vorab

B: Respektvolles Vorstellen und Begri-
Ben des Gegeniibers und das eigene
Anliegen sachlich vortragen.

A: Uberwindung der eigenen Angst:
in gebuckter Haltung - Haut an Haut
- mit einem 500 Kilogramm Koloss
zu arbeiten. Sein Bein zu halten, den
Huf auszukratzen, Korperkontakt zu

Kindergliick
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halten, zuzulassen. Und bei Allem kei-
ne Angst zu empfinden. (Anmerkung:
+~Angst”: die menschlichen Ausdiins-
tungen, die damit einhergehen, kon-
nen Pferde riechen (wittern) und wiur-
den unruhig werden.)

B: Ich beanspruche meinen Platz.
Auch wenn du groBer, starker, macht-
voller bist als ich, sind wir gleichwer-
tig. Ich habe keine Angst.

A: Nicht spontan im Gesicht und Kopf
anfassen! Das sind sehr sensible Berei-
che, wie bei uns Menschen. Das Half-
ter beschnuppern lassen, danach ru-
hig, zligig anlegen. Dabei geht manins
Gesicht und an die Ohren des Pferdes.
B: Ich respektiere deine Intimspha-
re und deinen Sicherheitsabstand. Ich
dringe nur mit vorgehender Kommu-
nikation, deinem Einverstandnis und
der Notwenigkeit des Anlasses in sie
ein und halte die nétige Stérung so
kurz wie moglich.

Das blofBe Spazierengehen mit
dem Pferd verlangt die volle

Aufmerksamkeit des Menschen. Wie
lasst man ein Pferd anhalten? Wie lasst
man es rickwartsgehen? Wie kann
man es vom Grasen auf einer frischen,
griinen Wiese zum Aufbruch in den
Stall bewegen?
Das alles geschieht durch (Selbst)Si-
cherheit, Gewaltfreiheit und Klarheit
im Agieren, Fihren und Fihlen. Das
Pferd orientiert sich an meiner Sicher-
heit und meinem Verhalten auch in
mitten einer Herde. Hatte es kein Half-
ter und keine menschliche Fiihrung,
es wirde sich seinen Raum schaffen
und dafiir kdmpfen, notfalls beil3en.
Ein Pferd verhalt sich frei und instinkt-
gesteuert. Der Mensch ist weder frei
noch instinktgesteuert.
Mut, Aufmerksamkeit, Interesse so-
wie der gegenseitige Respekt, sind die
Voraussetzungen fiir die Arbeiten mit
dem Pferd. Das sind ebenso die Vor-
aussetzungen fiir gutfunktionieren-
de menschliche Kommunikation. Das
Pferd spiegelt alles sofort und wertet
nicht die Person. Nur ihr Handeln. Wie
es in der Menschen-Welt nicht ohne
Weiteres geschieht und beidseitig oft
viele Fragen hinterlasst.
Ich empfinde das alles als sehr wohl-
tuend, hilfreich. Bin danach gestarkt,
stolz auf mich und auch im Herzen ge-
warmt. Mein Ricken, innerlich wie au-
Rerlich, ist stark und ich lachele.
Der Kater schreit immer, dass ich ,da-
nach” erbarmlich stinken wirde.
Schickt mich umgehend unter die Du-
sche, schleppt die Klamotten person-
lich in die Waschmaschine und be-
wundert, ganz plotzlich in seinem
geschaftigen Tun innehaltend, meine
Aura. Das gefallt. Nicht nur dem Kater.
K.O. Tisch



Thema

Kann jeder Riicken entziicken?

Die Erfahrungen eines jungen Madchens, das ein Korsett tragen musste

Kann jeder Riicken entzi-
cken? Diese Frage habe ich
mir friiher oft gestellt, denn
als ich in den letzten Schul-
jahren war, so im Alter von
14-17 Jahren, musste ich ein
Korsett tragen. Ich habe eine
Skoliose, eine Wirbelsaulen-
verkrimmung. Ich musste in
der Wachstums- und Puber-
tatsphase so eine Stabilitats-
hilfe aus Plastik tragen. Ja,
Sie haben richtig gelesen, in
der Pubertdt. Mitten in der
Pubertat. Da kann man ein
sexy Plastikkorsett natiirlich
besonders gut gebrauchen.
Mir ist bewusst, dass es no-
tig war und meinen Riicken
vor Schlimmerem bewahrt
hat, aber wollen tat ich es
auf keinen Fall.

Schon als ich im Sani-
tatshaus sa und die Anpas-
sung via Gipsabdruck gemacht wur-
de, habe ich auf der Liege gesessen
und mich innerlich von einem zukiinf-
tigen Liebesleben verabschiedet. Wie
sollte das aussehen? Wie steif werde
ich mich dann bewegen? Wie werden
Jungs das sehen? Fragen Uber Fragen
und trotzdem kam ich nicht umhin, es
zu tragen.

Jeden Tag musste ich dieses Ding
aus Plastik anlegen: Erst ein engan-
liegendes Unterhemd darunter anzie-
hen, das dafiir sorgt, dass keine Haut
eingeengt wird, und das Schweil} ab-
fangt (im Sommer kann es darunter
sehr warm werden) und danach mit
Kraft die Klettverschliisse strammzie-
hen, damit das Korsett auch gut sitzt.
Mehrere Stunden am Tag lag das Ding
an. Es war nervig. Manchmal habe ich
es deswegen in der Schule auch mal

beiseitegelegt oder,vergessen” es um-
zulegen, auch wenn ich das nicht allzu
oft tat. Auch nachts habe ich versucht
es zu tragen. Ich hatte sogar eine spe-
zielle Matratze dafir, die besonders
weich war. Aber nachts habe ich es
dann irgendwann gelassen. Es war auf
Dauer einfach zu unbequem und ich
brauchte ja meinen Schonheitsschlaf.
Und natirlich sah man es unter je-
dem T-Shirt und es machte meine so-
wieso schon nicht so weibliche Figur
(ich bin sehr zart gebaut) bei Jungs
noch ,anziehender”. Wahrend andere
Madchen sich Push-Up und enganlie-
gende Kleidung anzogen, um ihrem
Schwarm zu gefallen, konnte ich nur
darauf hoffen, dass meiner nicht zu
genau hinschaut oder sich zumindest
mehr auf mein Gesicht konzentriert.
So waren zumindest meine damaligen

Gedanken. Wie gesagt, in
der Pubertdt hat man viele
Komplexe.

Klar ist es Quatsch zu
glauben, dass man des-
wegen ignoriert wird. Das
machte gar keinen Sinn, zu-
mindest nicht in meiner
Schule. Ich war auf einer Kor-
perbehinderten- bzw. For-
derschule. Da hatte jeder
irgendwas. Der eine hat-
te einen Rollstuhl, der an-
dere eine Gehhilfe oder je-
mand hat eine Art Helm auf
dem Kopf, damit dieser bei
schweren epileptischen An-
fallen (inklusive Bewusst-
losigkeit) geschitzt ist. Da
dirfte mein Korsett keine
groB3e Rolle gespielt haben.
Aber in der Pubertat ist die
erhoffte positive Wirkung
des Aussehens eben ohne

sichtbare Hilfsmittel gewiinscht.
Heute geht es meinem Riicken so-
weit gut. Er ist zwar immer noch etwas
krumm, aber ohne das Korsett ware
die Verkrimmung starker. Und auch
wenn ich in der Schulzeit - aus mir un-
erklarlichen Griinden - trotzdem kein
groBes Gliick bei Jungs hatte, habe ich
es doch mittlerweile eingesehen, dass
es nicht daran lag und meine Arzte
und Eltern es nur gut mit mir meinten.
Heute bin ich froh, dass es diese medi-
zinische Moglichkeit tiberhaupt gab.
suU



Thema

Schiiler *1innen den Riicken stirken

Seit 2017 arbeitet Andrea Hauser
an der Integrierten Gesamtschu-
le ,Bertolt Brecht” im Schweriner
Stadtteil GroBer Dreesch als Schul-
sozialarbeiterin. lhr Arbeitgeber
ist der RAA Schwerin e.V. Frau Hau-
ser ist im Stadtteil aufgewachsen,
machte nach der Schule eine Aus-
bildung zur Heilerzieherin und stu-
dierte anschlieBend Sozialpada-
gogik in Hildesheim. Nach ihrem
Studium erwarb sie noch eine Zu-
satzqualifikation in tiergestiitzter
Padagogik in Hannover und kehr-
te im Anschluss daran nach Schwe-
rin zuriick.

Was ist und was kann
Schulsozialarbeit?

Schulsozialarbeit ist eine weiche
Schnittstelle zwischen Schiler*innen,
Lehrpersonal und Eltern. In erster Li-
nie und vor allem sind mein Kollege
und ich jedoch zur Unterstiitzung der
Schiiler*innen hier an der Schule. Wir
stehen den Kindern in Problemlagen
zur Seite und jede/r istimmer willkom-
men. Wir haben keine Anspriiche oder
Forderungen an die Schiler*innen,
sondern sind ihre Anlaufstelle, wenn
es mal Redebedarf gibt. Egal worum
es geht. Wir haben immer ein offenes
Ohr und verstehen uns als Anwalte der
jungen Menschen. Des Weiteren un-
terliegen wir der Schweigepflicht. Das
ist ganz wichtig und entscheidend,
wenn ich ein echtes Vertrauensver-
héltnis zu der Person aufbauen moch-
te, die sich an mich wendet. Ich beto-
ne es mehrmals in jedem Gesprach,
damit mein Gegenlber weil}: Alles
bleibt ganz sicher unter uns. Egal ob
Schiler*in, Lehrer*in oder Eltern(teil).
Man darf und kann in Gesprachen al-
les sagen und niemand ist gezwun-
gen mit uns Kontakt aufzunehmen. Al-
les ist freiwillig und ein Angebot, das
man nutzt oder eben auch nicht. Ich
bringe zweimal wochentlich meine

Andrea Hauser, Schulsozialarbeiterin

Schulhiindin ,Ella” mit. Sie ist ein ech-
ter Turoffner - eine spannende, inter-
essante Abwechslung im Schulalltag -
und sorgt oft spontan flir gute Laune,
fir unbeschwerte Anndherung und
dadurch auch fiir eine erste Kontakt-
aufnahme mit mir.

Mit welchen Problemen wenden sich
Schiiler¥*innen an sie?

Oftmals liegen die Probleme im hdus-
lichen Bereich wie zum Beispiel die
Trennung/Scheidung der Eltern, Tod
eines oder einer Angehérigen, Uber-
forderung durch elterliche Anspri-
che, pubertdtsbedingte Probleme
zwischen Eltern und Kind. Auch bei
Streit mit Freund*innen und Mitschi-
ler*innen sowie dem Empfinden un-
gerechter, eigener Behandlung und
vielem mehr wenden sich die Kinder
und Jugendlichen an mich. Die Prob-
leme und Anliegen sind vielschichtig
und jeder Mensch ist einzigartig. Inso-
fern ist immer alles neu und auch mei-
ne Ideen, Hilfen, Tipps zum jeweiligen
Problemfall sind immer individuell.
Sehr gut ist, dass wir zu zweit an der
Schule arbeiten und Frau und Mann
wahlweise als Ansprechpartner*in fir
die Schiler*innen - und alle anderen -
dasind.

Foto: RAA Schwerin e.V.

Wo liegen die Grenzen von
Schulsozialarbeit?

Die Grenzen sind bei der Zustandig-
keit erreicht. Wir sind nicht zustéandig
fur schulische Entscheidungen wie
beispielsweise Suspendierungen, Ver-
setzungen und dergleichen. Trotzdem
kénnen uns Schiler*innen, Lehrer*in-
nen und Eltern bitten, sieim jeweiligen
Fall zu unterstiitzen und zur Klarung
beizutragen. Weitere Grenzen unseres
Wirkungsbereichs sind Gewalt, Miss-
brauch, Vernachlassigung und ande-
res. Natlrlich lassen wir auch dabei
niemanden plétzlich allein. Zustandig
sind dann allerdings das Jugendamt
oder die Ermittlungsbehdrden.

Was motiviert Sie am meisten?

Ich arbeite sehr gern mit Kindern
und Jugendlichen und auch gerade
in Kombination mit Tieren. Ich kann
oftmals zu Problemlésungen beitra-
gen, auch durch unser groBes Netz-
werk. Egal ob es Ferien-, Freizeit- oder
Nachhilfeangebote sind; ein bedriick-
tes Kind in ein gliickliches zu verwan-
deln, es bis dahin zu unterstitzen und
zu begleiten, empfinde ich als beson-
ders. Das gibt mir ganz viel Energie —
und viel personliche Freude.

Kerstin Fischer
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Ho6rt man von jungen Menschen,
die sich nicht blicken kénnen, keimt
ein Verdacht von ,Total einen an der
Scheibe” auf. Quasi jugendliche Ma-
nipulation an der Arbeiterschaft. Den
einen druckt es hier, den anderen da,
aber es ist selten der Schuh, der Pro-
bleme verursacht. Jahrelanges recher-
chieren in eigener Sache hat mich zu
dem Schluss kommen lassen, dass
tatsachlich die anderen schuld sind.
Ja, wirklich! Dieses standige Suchen
nach Anerkennung, das sich verbie-
gen mussen, um dem Gegenliber zu
gefallen. Hier ein fame Grinsen und da
ein gepostetes pseudo Lacheln. Total
absurd, wenn man mich fragen wiir-
de. Macht aber keiner, deswegen blit-
zen Uberall weile Zdahne in die Ka-
meras, frisch geféhntes Haar verweht
im Wind und auf die Frage: ,Hast Du
ein Rlckgrat?” wird mit einem Ha?
Oder bestenfalls ,Rickenrad? Wat das
denn?” geantwortet. Ich gebe hier-
mit zu, in mir steckt ein durchaus fie-
ser Charakter.

Umgebe ich mich mit diesen Ar-
ten von Personlichkeit, verliere ich
mich in Floskeln. ,Ein Riickenrad ist
das, was man zum Seifenkisten Ren-
nen braucht. Oder das, was man
raucht, um Riickenwind zu erlangen.
So wie ein Wind, der die Haare durch-
wihlt. Das Klo, was man benutzt und
- im besten Falle - ordentlich spiilt”
Alles so dermal3en uberflissig, die Ju-
gend absolut Uberdrissig. Ja, auch
der Wind wird rlickwarts gedreht, weil

es retro und shabby ist. Schmerzt es
oben an der Schulter, mittendrin oder
eher im unterem Bereich des hinte-
ren Korpers? Niemand weill wie, wo,
was die Ursache sein konnte. Die-
ses Problem der Natur, ob eigen oder
fremd, scheint mir personlich eher
der Kausalitdt zugeneigt. Ich, als Hob-
byleser und Laiendarsteller, Méchte-
gern-Psychologin,  Kochbuch-Brater
oder ,Hau gerne drauf”-Frauchen er-
kenne schnell, dass Mut, Tapferkeit
und ein starker Ricken einfach nicht
mehr im Trend sind. So what! Es ist,
was es ist und selber schuld, wenn

man sich auffrisst. Es gibt ja wohl ge-
nug da drauf3en, die Mehrweg bevor-
zugen und sich auf die StraBe stellen,
um zu demonstrieren, dass sie da sind.
Da braucht es nun wirklich nicht un-
sereins, um Gutmensch zu sein. ,Den
Ricken zu starken, heilt manchmal,
total banal, seine Komfortzone zu ver-
lassen.” Unser allerliebstes Vorbild Hei-
di weil3, wovon sie spricht. Sie hat es
ja nur mit geradem Rumpf, langen Bei-
nen und einem Rad im Kopf geschafft.
Also, htibsch die Arschbacken zusam-
menkneifen, es geht greller, heller, ho-
her; und weiterkommen geht nun mal
nur mit Ricken hinhalten. Egal ob es
schmerzt, wenn man sich nicht mehr
geféllt, egal. Der Spiegel dreht sich
sowieso nur um sich selbst, so wie
die Freude, wenn man sich selbst die
Schulter polstert. Wem mache ich hier

Uberhaupt irgendetwas vor? Riicken
haben wir Alle, nur leider steht das Rad
allzu oft im Keller. Nur wenn es gerade
passt, wird schnell abgestaubt, poliert,
Altes auf Neu getrimmt.

Was hier nicht stimmt? Kann ich
ganz schnell sagen. Niemand stellt
mehr von hinten gekehrte Fragen,
die im Abgang wichtig, mdglich oder
den Zustand eines Charakters darstel-
len. Gesellen laufen ihren Wundbrand
ab, leider geil. Ich als M6chtegern von
Weil und Dafiir, bin entschlossen da-
gegen. Mein gekriimmter Buckel lauft
im Hellen einfach mit. Jenny Falk
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Interview

Foto: Bernd Schulte

Drei Fragen an Wasim Mohamad

Regionalgeschiftsfiihrer der Barmer Krankenkasse in Schwerin

(1)

Herr Mohamad, haben Sie personli-
che Erfahrungen mit der Selbsthilfe?

Als Regionalgeschéftsfiihrer der
BARMER bin ich fir die Anliegen un-
serer Kunden aus Schwerin und dem
Landkreis Ludwigslust-Parchim ver-
antwortlich. Ich selbst habe keine
personlichen Erfahrungen mit der
Selbsthilfe. Dennoch habe ich einige
Versicherte aus der Region kennenge-
lernt, die in einer der 150 Selbsthilfe-
gruppen in und um Schwerin organi-
siert sind. Und ich kann nur sagen: Die
Selbsthilfe ist eine tolle Sache! Bemer-
kenswert finde ich vor allem, zu wie
vielen unterschiedlichen Gesundheits-
themen sich Gruppen gefunden ha-
ben. Ob Organspende, psychische Er-
krankungen oder Trauer — es gibt viele
Angebote fiir Betroffene.

(2]

Krankenkassen fordern die Selbsthil-

fe und damit den selbstbestimmten

Umgang mit chronischen Erkrankun-

gen. Konnen Sie die Vorteile konkret
benennen?

Flr unsere Versicherten ist der per-
sonliche Austausch mit Menschen, die
eine dhnliche Lebenssituation haben
oder unter derselben Krankheit leiden,
von unschatzbarem Wert. Selbsthil-
fegruppen tragen als niedrigschwel-
liges Angebot dazu bei, dass sich das
Wohlbefinden von Betroffenen ent-
scheidend verbessern kann. Deshalb
unterstiitzen Krankenkassen im Rah-
men der Pauschalfinanzierung auch
die Kontakt-, Informations- und Bera-
tungsstellen fiir Selbsthilfegruppen
(KISS). Daruiber hinaus fordern wir als
BARMER auch einzelne Projekte der
Selbsthilfe. Mit 53.000 Euro standen
wir der Selbsthilfe in MV im letzten
Jahr bei der Projektfinanzierung zur
Seite.

(3]

Wie kann lhrer Meinung die Selbst-
hilfe-Unterstiitzungsstruktur in den
landlich gepragten Regionen Meck-
lenburg-Vorpommerns gestarkt und
ausgebaut werden?

Einen guten Ansatz finde ich hier-
fir das Projekt ,Neue Wege in die
Selbsthilfe — junge Menschen tref-
fen junge Menschen’, das die BAR-
MER gemeinsam mit der KISS Schwe-
rin durchfuhrt. Ziel ist es, Ansdtze zu
finden, wie man Jugendliche und jun-
ge Erwachsene fir die Selbsthilfe be-
geistern kann. Man darf nicht verges-
sen, dass die Gruppen ehrenamtlich
geleitet werden. Das Nachwuchsprob-
lem kennen heutzutage nicht nur die
(Sport-)Vereine im Land. Mit der ,Jun-
gen Selbsthilfe” hat man eine gute
Méoglichkeit, dem entgegen zu wirken
und leicht zugdnglich Angebote fir
junge Menschen auf dem Land anzu-
bieten. Birgitt Hamm
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KISS unterwegs

Am 21. Mai fand der 2. Fachtag zur be-
ruflichen Inklusion blinder und sehbe-
hinderter Menschen in MV in der IHK zu
Schwerin statt.

Sabine Klemm und Claudia Buchholz
(KISS e.V.) sind gern der Einladung ge-
folgt. Frau Buchholz berichtete den Ta-
gungsteilnehmer*innen mit einem eige-
nen Redebeitrag von ihren Erfahrungen
im Arbeitsalltag der KISS und wie sie
die Inklusion in den letzten Monaten
erlebte.

Mission Inklusion

Unter dem Motto ,Mission Inklusion -
die Zukunft beginnt mit Dir!” rief der Be-
hindertenbeirat der Landeshauptstadt
Schwerin am Montag, dem 6. Mai, zu ei-
ner Demonstration der Verbande, Ver-
eine, Gruppen und Einzelpersonen auf,
um ihre Forderungen zur Umsetzung
der UN-Behindertenrechtskonvention
in MV an eine Delegation des Landta-
ges abzugeben. Die KISS beteiligte sich
am Protestmarsch, der von der Mecklen-
burgstralle bis zur Staatskanzlei fihrte.

Vortrag zum deutsch-
landweiten ,Tag gegen

den Schlaganfall”

Am Dienstag, dem 28. Mai, sprach
Prof. Dr. med. Frank Block zum Thema
»Schlaganfall - Vorbeugung, Risikofakto-
ren und neueste Behandlungsmoglich-
keiten”. Die Selbsthilfegruppe Schlagan-
fall Schwerin lud Betroffene, Angehorige
und Interessierte ein, sich zu informie-
ren. Der Besuch der Veranstaltung war
kostenfrei.

Termine

Bad Breisig, 24. - 26. Juni 2019,
Bundesweite Fachtagung der
Selbsthilfekontaktstellen

Die Deutsche Arbeitsgemeinschaft
Selbsthilfegruppen e.V. (DAG SHG) rich-
tetzum41.Malihre Jahrestagungaus un-
ter dem Motto ,Gesundheitskompetenz
und Pravention durch Selbsthilfe star-
ken. Potenziale heben durch professio-
nelle Selbsthilfeunterstitzung”

Sabine Klemm wird fir den KISS elV.
teilnehmen und vertritt die LAG der

Selbsthilfekontaktstellen in MV.

Psychose-Seminare 2019

Die nachsten Psychose-Seminare finden
2019 am 12. Juni, 21. August, 16. Okto-
ber und 11. Dezember von 17-19 Uhr,
Raum 1.029, Am Packhof 2-6, 19053
Schwerin statt. Telefonische Anmeldung
unter 0385/545-2861 oder per E-Mail an
cjungbluth@schwerin.de

Das Psychoseseminar will sich nicht aus-
schlieBlich dem Thema Psychosen wid-
men, sondern allen Formen psychischer
Erkrankungen oder Stérungen.
Eingeladen sind psychisch erkrankte
Menschen, deren Angehdrige, Freunde
oder Partner und professionell Tétige.
Veranstalter: Stadtverwaltung Schwerin,
Fachdienst Gesundheit, in Kooperation
mit der Initiativgruppe Sozialarbeit e.V.
Die Teilnahme ist kostenlos.

Heilpraktikerinnen informieren

Das Heilpraktikerinnen-Netzwerk
Schwerin bietet regelmaBig Informati-
onsabende zu verschiedensten Heilme-
thoden und gesundheitsunterstiitzen-
den MaBnahmen an. Folgende Themen
stehen auf dem Programm:

19. September: Kinderwunsch na-
turheilkundlich behandeln (Be-
handlung von Frauen), Pra-
xen Eva Strehl, Gabriele Dziemba
15. Oktober: Kinderwunsch naturheil-
kundlich behandeln (Behandlung von
Mannern), Praxen Ruth Mennenga, Cora
Footh-Kaya und Dr. Edmund Steiner
19. November: Naturheilkund-
liche Behandlung von  Blasen-
entziindungen (alle Praxen).
Danach folgt die Weihnachtspause.
Mehr auf www.kiss-sn.de erfahren oder
telefonisch in der KISS.

Neue Angebotsbroschiire

Bereits im Marz erschien die neue Auf-
lage von ,Angebote und Adressen” der
KISS Schwerin. Auf 24 Seiten finden Sie
die aktuellen Gruppen in den Bereichen
chronische und psychische Erkrankun-
gen, zum Thema Sucht und Eltern- bzw.
pflegende Angehdrige. Auch im Bereich
rund um Familie gibt es Angebote, hin-
zukommen vielfaltige Aktiv-Gruppen,

die sich unter dem Dach der KISS regel-
maBig treffen. Erhaltlich ist die Broschi-
re in der Kontaktstelle am Spieltordamm
9. Alternativ kdnnen Sie sich auf unserer
Homepage unter kiss-sn.de informieren.

Neue Selbsthilfegruppen
Narcotics Anonymous (NA)

Narcotics Anonymous ist eine internati-
onale gemeinniitzige Organisation von
Selbsthilfegruppen fiir abstinent leben-
de Siichtige. Seit 1. Juni gibt es jetzt auch
eine Gruppe in Schwerin. Alle, die aufho-
ren wollen Drogen zu nehmen, kdnnen
an den Meetings teilnehmen. Die Teil-
nahme ist nicht auf Stichtige beschrankt,
die eine ganz bestimmte Droge genom-
men haben. Weitere Treffen finden dann
jeden Sonnabend um 15.00 Uhr in der
KISS statt.

Treffpunkt, Stammtisch” Selbsthilfe

Nachdem der Stammtisch,Junge Selbst-
hilfe in allen Altersklassen sehr gut ange-
nommen wurde, gibt es jetzt eine Neu-
auflage als Selbsthilfegruppe. Jeden
letzten Dienstag treffen sich Interessier-
te — egal mit welcher Krankheit oder
Problemlage - zum gegenseitigen Aus-
tausch in den Raumlichkeiten der KISS.
Eine Voranmeldung ist nicht notwendig.
Nach der erfolgreichen Gruppengriin-
dung am 28. Mai trifft sich die Gruppe
erneut am 25. Juni um 19.00 Uhr in der
KISS. Wir freuen uns auf viele neue und
salte” Gesichter!

SHG Bauchspeicheldriisenkrebs

AdP e.v. Arbeitskreis der Pankreatekto-
mierten - Bauchspeicheldriisenerkrank-
te

Am 15. Mai um 16:30 Uhr traf sich die
neugegriindete AdP Regionalgruppe
Schwerin in den Helios Kliniken, Wismar-
sche Strae 393-397, Schwerin.

Auf unseren Gruppentreffen wollen wir
miteinander und mit anwesenden Arz-
ten unsere personlichen Probleme mit
der Erkrankung der Bauchspeicheldri-
se und der OP diskutieren und in einen
Erfahrungsaustausch treten. Das néchs-
te Gruppentreffen dieser Gruppe ist am
13.11.2019 um 15:30 Uhr wieder in der
Helios Klinik im Raum Leezen.



Schwerin « Zum Frihlingsauftakt
im Marz hatten wir alle Selbsthil-
fegruppen aufgerufen, uns beim
Frihjahrsputz zu unterstitzen.
Besonders alle mit einem ,gri-
nen Daumen” hatten wir gebeten,
uns zu helfen. Die Beteiligung war
groBartig! 13 Helfer*innen kamen
und packten an. Die Blumen beka-
men neue Topfe und Erde, es wur-
de gewischt, gewienert und ent-
staubt. Das ,Hinterher” jedoch war
am schonsten - jeder hatte etwas
leckeres mitgebracht und nach ge-
taner Arbeit haben wir alle an ei-
ner groBen Tafel sehr gesellig zu-
sammen gesessen. So konnten sich
auch einmal Gruppen untereinan-
der austauschen, die sich sonst nie
sehen. Das war eine gelungene Ak-
tion — Danke noch einmal an alle
Helfer*innen!

Claudia Buchholz

Service




Waagerecht

5) feuchte Brise, 6) Kugelspiel, 10)Kopfteil der Tiere, 11) chem. Grundstoff, 12. Knie (engl.), 15)
Koder in der Jagersprache (auch Schimpfwort), 16) Talform, 17) windgeschitzte Seite, 19)
Autozubehor, 20) dlteste lat. Bibellibersetzung, 22) Kultbild der Ostkirchen, 23) starke seeli-
sche Erschiitterung, 24) poln. Stadt, 26) Nordteil Rligens, 28) sentimentale TV-Filme, 31) An-
sturm, 32) Physiker (18./19. Jhd.), 34) Wiistentier, 35) Ort in Graubtinden, 38) Madchenname,
39) altes Brillenmodell, 41) Geb&dude, 42) Hilfe in grof3er Not, 43) Vogel

Senkrecht

1) Arbeit, 2) Lurchenart, 3) exotisches Gewiirz, 4) Milchprodukt, 5) Brétchen, 7) frech, 8)Ge-
heimnis weitergeben, 9) Schur fiir Schuhe, 13) Nachschlagewerk, 14) griech. Buchstabe, 18)
jemanden aussuchen (veraltet), 19) Befehl, 20) etwas verstanden haben (umgangsspr.), 21)
Gebirge Nordafrikas, 25) heiliges Buch des Islams, 27) kugelférmige Teigmasse, 29) Begriff
aus der Computersprache, 30) Fuflboden auf Schiffen, 31) Kinderfahrzeug, 33) Besteckteil, 36)
flink, 37) Gartenhaus, 39) dt. Schriftsteller (19./20. Jhd.) Nobelpreis, 40) Farbe  Angret Moller

Die Ziffern 1, 26, 13, 18, 3, 18, 20, 23 ergeben einen Begriff zur Sommerszeit

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 Léw, 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



Stellen Sie sich einen Schizophrenen vor
- einem von Hundert widerfahrt diese
Erkrankung, die ein ganzes Leben wah-
ren, arbeitsunfahig machen und einen
Menschen extrem verandern kann. Wer
soll das verstehen — die anderen 99 Men-
schen? Wer kann sich Wahnvorstellungen
und Halluzinationen und die Gefihle ei-
nes Schizophrenen und diese ganze ver-
worrene Gedankenwelt vorstellen? Und
der eine oder andere hat auch von Dr. Je-
kyll und Mr. Hyde gehort - ja, die Schizo-
phrenen neigen womdglich zu Gewalt-
taten. Was ist, wenn mein Nachbar oder
Kollege eine solche Krankheit hatte? Nicht
auszudenken! Und pl6tzlich hatte eines Ta-
ges diese Erkrankung ihren Stempel weg.
Niemand konnte dies verhindern - keiner
kann die Meinung von Millionen von Men-
schen riickgangig machen - ein Stigma ist

Holger Wegner

Foto: privat

Will alles wagen...

,Lieber einen Knick in der Karriere, als
im Riickgrat”, konstatierte der Schau-
spieler Armin Miiller-Stahl 2018 in ei-
nem Interview Uber sein bewegtes
Leben.

Die weltweiten ,Fridays for Futu-
re” Demonstrationen von Schiiler*in-
nen haben sicher mehr zu deren poli-
tischen Riickenstarkung beigetragen,
als hilflos wirkende, sich anbiedern-
de Politiker*innen. Eine neue Qua-
litdt durfte der Rickhalt fir die Ju-
gendlichen von einem grof3en Teil

entstanden. Selbst Aufklarungsarbeit vie-
ler Menschen ist zunichte gemacht.

Aber das alles wissen wir doch schon! Je-
der weif3 von all den verschiedenen Krank-
heiten und Andersheiten! Anders gesagt:
jeder hat eine oder mehrere Besonderhei-
ten, aber jeder besteht darauf, dass diese
Andersheiten bei ihm doch recht normal
sind. Die Anderen sind das Problem!

Gerade habe ich eine Erzahlung geschrie-
ben. Provokant wahlte ich als Protagonis-
ten einen jungen Mann, der gleichzeitig
schizophren und dem Alkohol verfallen
ist. Das sind die gangigsten Erkrankun-
gen, die am meisten stigmatisiert wer-
den. Dieser Protagonist soll nun die Welt
retten und ich iberlegte im nachsten Au-
genblick, wie denn ein verriickter und ver-
soffener Mensch die Welt retten kann. Na-
tlrlich kann der die besten Gedanken

der Klimaforscher*innen sein. Die Be-
grenztheit der Ressourcen und ver-
meintlich unendliches Wachstum ste-
hen in einem diametralen Widerspruch
zueinander. Obwohl diese Erkenntnis
seit Jahren bekannt ist, haben uns jun-
ge Leute den Spiegel vorgehalten! Poli-
tisches Riickgrat bewiesen vor 30 Jah-
ren auch Menschen, die im Sommer
1989 eine verstarkte Zusammenarbeit
innerhalb der DDR-Opposition voran-
trieben. Dieses Engagement miindete
im September 1989 in der Griindung
des Neuen Forums und anderer Grup-
pen der Biirgerbewegung. Die Pastorin
Ruth Misselwitz, Mitbegriinderin des
Pankower Friedenskreises, stellt rick-
blickend fest:"Wir haben in der DDR et-
was gewagt und unglaublich viel Soli-
daritdt und Vertrauen erlebt. Das ist flr
mich das grote Geschenk gewesen.
Daraus habe ich viel Kraft gezogen und
das tragt mich bis heute. Die Gewiss-
heit mochte ich gern weitergeben an
Menschen, die heute hoffnungslos und
eventuell von einem Geflihl der Ohn-
macht bemachtig sind...” Riickgrat zu

und Losungen haben, weil er die Stig-
matisierungen am eigenen Leibe erfahrt!
Menschen, die schwere Erkrankungen
getroffen haben, oder die in schwieri-
ge Situationen geraten sind, werden
unterschatzt.

Wir sollten es als eine groe Chance anse-
hen, auch andere Kulturen und Ansichten
kennenzulernen. Es ist ein Gewinn Uber
das eigene Leben hinaus in die Weite der
Welt zu schauen.

Wir Menschen, jeder fir sich, sind ein-
zigartig. Unser Schopfer hat es vorgese-
hen eine bunte Welt zu erschaffen - frei
von Stigmen, die der Mensch im Nachhi-
nein in die Welt gesetzt hat. Der Mensch
ist ein unendlich wertvolles Geschopf, je-
der flr sich — niemand hat das Recht dar-
an zu zweifeln, an dem Produkt der Liebe
Gottes. Hartmut Haker

zeigen, ist auch ein wesentlicher Faktor
in der Selbsthilfe, um Betroffenen und
ihren Angehdrigen z.B. im Widerstehen
gegen Krankheit und Not, einen Rah-
men des mutmachenden Gesprachs
und der aktiven Unterstiitzung zu ge-
ben. Die Australierin Sue Cooke, mit 15
Jahren an Epilepsie erkrankt, schrieb
einmal: ,Im Leben eines Epilepsiekran-
ken gibt es eine Ungewissheit, die be-
drohlich werden kann, wenn man ihr
nicht mit Entschlossenheit entgegen-
tritt.” Der am 25. April 2018 leider viel zu
frih verstorbene Musiker, Holger Biege,
sang einst: Wil alles wagen, will mich
erkennen, will mein Leben leben bis zu
Grund...” Er bleibt in Erinnerung, als
jemand, der Rickgrat demonstrierte,
trotz aller Widrigkeiten. Vor 50 Jahren
fand vom 15.-17. August 1969 das le-
gendare Woodstock Festival statt, wel-
ches als ein Rickgrat in die Rockmusik-
entwicklung einging.
Wie auch immer Ihr Musikgeschmack
sein mag, ich wiinsche allen Leser*in-
nen einen wunderbaren Sommer 2019.
Holger Wegner, SHG Epilepsie
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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, vielfaltige 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
flr den eigenverantwortlichen Umgang mit ihren Lebenssituationen zu
nutzen

« verfligen Uber umfassende Kenntnisse zu regionalen Hilfs- und
Unterstiitzungsangeboten.

- informieren, beraten und vermitteln themeniibergreifend.

« sichern Professionalitat 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
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