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Die nächste Zeitschrift  
erscheint im September 2020  
zum Thema „eingeschränkt“.

als wir im Redaktionsteam dieses Thema 
wählten, kannte noch niemand das Wort 
Corona. Inzwischen erfahren wir beina-
he täglich: Sicher ist, dass nichts sicher ist.
Diese Ausgabe wurde mitten im Lock-
down erstellt. Interviews telefonisch, Tex-
te per Mail, die Umfrage unsere eigenen 
Selfies. Das sollte die Ausnahme bleiben, 
aber wer weiß? Auch wenn wir online fit-
ter werden, hoffen wir auf weitere Locke-
rungen und die Wiederaufnahme von 
persönlichen Kontakten.
Inzwischen dürfen sich seit dem 18. Mai 
wieder Selbsthilfegruppen treffen, unter 
Auflagen, versteht sich, und das freut uns 
sehr. Trotzdem bleiben wir auf der Hut, 
denn das Virus ist noch da – und was Co-
rona betrifft, ist momentan nichts sicher.
Befürchtungen, dass sich Selbsthilfe-
gruppen auflösen, weil die Mitglieder 
während der Kontaktsperre feststellten, 
dass sie sie eigentlich gar nicht brau-
chen, haben sich in Schwerin nicht be-
wahrheitet. Stattdessen lesen wir hier 
von kreativen Möglichkeiten, mitein-
ander in Kontakt zu bleiben, auch ohne 
Gruppentreffen: Per Telefon, Mail und 
(zu) oft per Whats-App. Die KISS schlägt 
alternative Onlinedienste vor: telegram, 
signal oder threema, um den Daten-
schutz wenigstens minimal einzuhalten. 
Weiterhin gibt es ein kleines Corona-Ta-
gebuch einer Selbsthilfegruppe und vie-
le neue Gruppen, die Interessent*innen 
suchen.
Kerstin Fischer setzt sich mit Fake News 
& Co. auseinander und ich sage: Ver-
schwörungstheorien, Schuldzuweisun-
gen für die Corona-Krise und Ableh-
nung von Schutzmaßnahmen lehnen 
wir in der KISS ab. In der Fachsprache 
heißt das „Präventionsparadox“. Spä-
testens beim Blick in unsere Nachbar-
länder und in die Welt wird klar, wie si-
cher wir hier in Deutschland leben, dass 
unsere Regierung verantwortungsvolle 
Entscheidungen trifft und welche Privi-
legien wir genießen. 
In ihrer Gastkolumne wirft Anne 
Drescher, Landesbeauftragte für 

Mecklenburg-Vorpommern für die Auf-
arbeitung der SED-Diktatur, die Frage 
auf: Wie viel äußerer Sicherheit bedarf 
es, damit wir uns innerlich sicher füh-
len? Eine Risikopatientin berichtet rela-
tiv gelassen von ihrem neuen Alltag un-
ter Corona-Bedingungen, wogegen ein 
Erfahrungsbericht mit gesundheitlicher 
Behandlung „komplett verunsichert“. 
Die neue Vorsitzende der Landesar-
beitsgemeinschaft der Selbsthilfekon-
taktstellen in MV, Silke Gajek, stellt sich 
vor und beantwortet die Drei Fragen. 
Gerlinde Haker lässt uns teilhaben an 
ihrem langjährigen Tansania-Projekt 
und berichtet von derzeit fürchterli-
chen Überschwemmungen, die Massai 
dazu zwingen, ihr Gebiet zu verlassen. 
Nun sind sie auf Hilfe angewiesen. Was 
der Landesflüchtlingsrat für Geflüchte-
te in MV tut erklärt die Vorsitzende Ul-
rike Seemann-Katz. Und schon sind 
wir wieder bei uns. Wir erfahren etwas 
über die alternative Methode „Safe and 
Sound“ sowie über die geradezu uner-
setzliche Unterstützung durch einen 
Assistenzhund. 
Die ganze Zeit über war die KISS telefo-
nisch und per E-Mail erreichbar, denn es 
gibt schließlich neben Covid-19 noch 
all die anderen Herausforderungen. Wir 
leben, wo andere (und jetzt besonders 
auch wir selbst!) Urlaub machen. Schüt-
zen wir unsere Umgebung und uns. Ei-
nen schönen Sommer und bleiben Sie 
gesund!
Ihre Sabine Klemm
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Gastkolumne

„Sicher?!“

In unserer Arbeit befassen wir uns 
mit den Folgen der SED-Diktatur, 
also auch mit dem Wirken der Staats-
sicherheit in der DDR. Da ist die An-
frage für die Gastkolumne zum 
Thema „Sicher – Sicherheit“ nahelie-
gend. Aber was verstehen wir unter 
Sicherheit? 

Wir alle sehnen uns nach Sicher-
heit, abgesichert zu sein, geborgen 
und angenommen. 

Sicherheit – „sich sicher fühlen“ 
ist ein sehr individuelles Empfinden. 
Begrenzungen, ein Rahmen, der uns 
von außen gesetzt ist, wird von dem 
einen als sicher und zuverlässig emp-
funden, man bekommt durch die-
se Begrenzungen Halt und weiß sich 
geschützt. Andere empfinden das als 
Beschränkungen und fühlen sich be-
vormundet und eingeengt. 

Ein Rückblick auf die Zeit vor 1989: 
Da gab es die Sicherheit in der DDR 
auf einen Krippen- und Kindergarten-
platz, sicher waren Schulbesuch, Ar-
beit, Essen und Wohnung. Was aber, 
wenn man sein Kind nicht in die Krip-
pe oder den staatlichen Kindergarten 
geben wollte? Was ist mit den Schü-
lerinnen und Schülern, die trotz aus-
gezeichneter Leistungen vergeb-
lich einen Antrag auf die Zulassung 
zur Oberschule gestellt haben? Was 
mit der Verweigerung eines Studi-
ums, mit Exmatrikulationen von Stu-
denten, politischen Häftlingen, Woh-
nungsnot und Berufsverboten? Rund 
90.000 hauptamtliche und 180.000 
inoffizielle Mitarbeiter der Staatssi-
cherheit überwachten und regelten 
das Leben in der DDR. Bei tausenden 
von DDR-Bürgern führte das nicht zu 
einem Gefühl von Sicherheit und Ge-
borgenheit, im Gegenteil, über vier 
Millionen Menschen flüchteten bis 

1989 illegal oder mit Ausreiseantrag 
aus ihrem Land.

Dann die Friedliche Revoluti-
on 1989/1990 und was folgte, erle-
ben die einen als großartigen Auf-
bruch. Endlich das Leben selbst in die 
Hand nehmen, keine politischen Vor-
gaben, keine Begrenzungen, eigene 
Entscheidungen. Mit dem Vertrauen 
in eigenes Können und eigene Fähig-
keiten beginnen die Menschen Welt-
reisen, neue Berufsorientierungen, 
ein Studium; Häuser werden gebaut, 
Firmen gegründet. 

Ich sehe, wie etliche von Ihnen die 
Stirn runzeln. Viele Frauen und Män-
ner erleben diese Jahre als eine gro-
ße Verunsicherung, Geld, Kranken-
kassen, Versicherungen, „Alles hat 
sich verändert“, so lautet ein sarkasti-
scher Spruch. „Das einzige, was gleich 
geblieben ist, sind die vier Jahres-
zeiten!“ Arbeitslosigkeit gehört zum 
großen Schock der Deutschen Ein-
heit. Unsicherheit und Fremdheit ge-
genüber dem Ungewohnten. Wer 
sagt einem, wo es lang geht? 

In unserer Beratungsarbeit erleb-
ten wir tausende Frauen und Männer, 
die massiv Unsicherheit und Bedräng-
nis erfahren haben. Menschen, die 
Flucht und Vertreibung, Angst und 
Not miterleben mussten, die politi-
sche Haft und Lagererfahrungen hin-
ter sich haben. Kinder und Jugendli-
che in Einrichtungen der Jugendhilfe 
in der DDR erlebten häufig Misshand-
lungen, Brüche mit Familien, Entzug 
von Zuneigung und Unberechenbar-
keit in den neuen Lebenssituationen. 
Viele von ihnen haben wenig Zutrau-
en in die jetzige Situation und fürch-
ten die Zerbrechlichkeit der neuge-
schaffenen Sicherheit, in die sie sich 
zurückgezogen haben.

Wie viel äußere Sicherheit bedarf 
es, damit wir uns innerlich sicher füh-
len? Wird ein Urvertrauen in frühes-
ter Kindheit angelegt, kann daraus 
eine sichere Persönlichkeit erwach-
sen. Fehlt diese Grundsicherheit, wird 
die äußere Sicherheit für denjenigen 
umso wichtiger sein. 

In unseren Beratungsgesprächen 
fragen wir diejenigen, die von ihren 
schweren Schicksalen und Lebenser-
fahrungen erzählen, ob es nicht auch 
Situationen gegeben hat, in denen 
sie sich sicher und geborgen fühlten. 
Was sind die Ressourcen, auf die zu-
rückgegriffen werden kann? Man-
che erzählen von einer liebevollen 
Großmutter, einer schönen Begeg-
nung, andere von Eindrücken in der 
Natur oder einer liebgewordene Fa-
milientradition. Es sind Erfahrungen 
von Geborgenheit, erlebte sichere 
Bindungen in der frühen Kindheit, 
Erinnerungen, die uns Kraft und Si-
cherheit für die Lebensbewältigung 
geben können.

Anne Drescher 
Landesbeauftragte für Mecklenburg-
Vorpommern für die Aufarbeitung der 
SED-Diktatur
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Umfrage

Kerstin Fischer: 
Ich fühle mich zuhause sicher und draußen, wenn ich fahrradfahre oder spa-
zieren gehe. Direkten Kontakt habe ich nur noch zu meinem engsten Freund 
und Krisen-Partner, da wir uns entschieden, gemeinsam durch diese Zeit zu ge-
hen. Draußen fühle ich mich sicher, da ich besser den Mindestabstand einhalten 
kann und sich das Virus schneller verflüchtigt als in Innenräumen.

Sabine Klemm: 
Mein sicherer Platz in der KISS: Ich habe ein Wandbild geschenkt bekommen 
und eigenhändig angebracht. Es ist mein „Blick in die Zukunft“. Hoffentlich kön-
nen sich die Selbsthilfegruppen bald wieder hier treffen, auch wenn wir neue 
Online-Möglichkeiten ausprobieren.

Claudia Buchholz:
In der Bibel steht 365mal: „Fürchte Dich nicht!“ Mit dem Wort Gottes in der Hand 
und im Arm meines Mannes habe ich den besten Schutz für mein Leben.

Kirsten S.: 
Ja, Corona im Allgemeinen hat mich ziemlich durcheinander gewirbelt. Da war 
einerseits der völlig neue Tagesablauf durch Homeoffice und -schooling. Nie al-
lein sein können. Mittags kochen. Sicherer fühle ich mich durch neu aufgestellte 
Regeln. Nachrichten nur 2x am Tag. Jeden Tag eine andere Freiluftaktivität. An-
sonsten keine überzogenen Ansprüche an mich selbst. Und ich telefoniere jetzt 
mehr mit Freunden, die ich grad nicht treffen kann.

Anika und Lucia:
Wir sind so froh, dass wir uns haben. Bis zur Schulschließung waren wir sowie-
so jeden Tag zusammen und so haben unsere Eltern gesagt, dass wir uns weiter 
treffen können. Das ist super!

A: Ich fühle mich am sichersten zu Hause bei meinen Eltern. Anfangs hatte ich 
große Angst, weil es in den Nachrichten nur noch um Corona ging und die Zah-
len so stiegen.
L: Mir geht es auch so. Am besten geht es mir, wenn ich nicht allein bin. Sonst 
hätte ich mehr Angst. Wie wichtig meine Freundinnen für mich sind, merke ich 
jetzt besonders doll.

Susanne U.:
Hier befinde ich mich im Herzzentrum Berlin. Ein ungewöhnlicher Ort zum The-
ma Sicherheit. Viele mögen mit einem Krankenhaus immer etwas Schlechtes 
verbinden. Dabei ist es etwas Positives. Dort wird einem geholfen. Ich fühle 
mich in diesem Krankenhaus immer sicher. Wenn ich schon behandelt werden 
muss, dann wenigstens mit einem guten Gefühl.

Wo fühle ich mich sicher 

und warum gerade hier?”
Wegen der geforderten sozialen Kontaktminimierung in der Corona-Krise     befragten und fotografierten die  

Mitstreiter*innen und Nahestehende des Selbsthilfejournals sich ausnahms   weise einmal selbst.

Fo
to

s:
 p

riv
at



5

Umfrage

Evelyn Koch: 
Ich brauche viel Luft zum Atmen. Physisch wie psychisch. Am wohlsten und si-
chersten fühle ich mich immer schon am Wasser. Glitzernde Oberflächen, sanf-
tes Rauschen einer Brandung, leises Plätschern von Wellen, nur die Stimmen 
und der Duft der Natur, das erdet mich immer. An keinem anderen Ort kann 
ich so tief durchatmen und in meine Mitte zurückfinden. Der weite Blick über 
das Wasser schenkt mir die Ruhe und die Kraft, die ich in besonders schwieri-
gen Zeiten meines Lebens brauche.

Brunhilde Spickermann:
Sicher – da wo ich zu Hause bin und wo es seit ewigen Zeiten viel Natur und 
nur wenige Menschen gibt - gerade ein riesengroßer Vorteil…

Birgitt Hamm:
Wenn es draußen unangenehm oder gefährlich wird, 
ziehe ich mich am liebsten in meine Hängematte zurück. 
Sie schützt mich zwar nicht vor Viren, Wind und Wetter, 
trotzdem fühle ich mich hier sicher. Vielleicht, weil es so 
entspannend ist, sich in einer Hängematte auszustre-
cken und gemütlich zu schaukeln, einfach abzuhän-
gen. So habe ich schon manche Krise in meinem Leben 
überstanden.

Julie E.:
Wuff, ich weiß, es ist ein bisschen illegal, aber am si-
chersten fühle ich mich in Frauchens Bett. Wenn sich im Haus 
laut sprechender Besuch breit macht, stressige Kinder mich im-
mer anfassen und hochheben wollen oder wenn ich mich ein-
fach nicht so gut fühle, dann finde ich genau hier Schutz. Zwi-
schendurch muss ich aber immer raus, die Dorfzeitung studieren 
beziehungsweise riechen.

Arne Weinert:
Corona kam, da war der Winter schon vorbei. In meinem Garten 
zeigte sich das erste Grün. Tag für Tag wuchs es um mich herum. Wo-
chen nach dem Lockdown bin ich von Grün umgeben. Hinter den 
Sträuchern lauern keine wilden Tiere, den Mücken ist es noch zu kalt 
und der frische Wind vom Schweri-
ner See sorgt für den von führen-
den Virologen empfohlen Durch-
zug. Ich fühle mich sicher. Wobei, 
mein roter Jägerzaun ist nicht 
sehr hoch. Ich bitte darum Ihn 
dennoch zu akzeptieren. 

Wo fühle ich mich sicher 

und warum gerade hier?”
Wegen der geforderten sozialen Kontaktminimierung in der Corona-Krise     befragten und fotografierten die  

Mitstreiter*innen und Nahestehende des Selbsthilfejournals sich ausnahms   weise einmal selbst.
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Was ist sicher? Das Amen in 
der Kirche oder nichts, außer 
der Tod, sagt der Volksmund. 
Der Buddhismus meint, dass 
nur die Veränderung sicher ist. 
Alles ist in Bewegung und ver-
ändert sich in jedem Augen-
blick. Den Augenblick im Hier 
und Jetzt in vollen Zügen zu 
erleben, lässt keinen Platz für 
Sorgen. Es gibt ein Gefühl von 
Sicherheit. Kinder zeigen uns 
wie es geht. Sie spielen ziellos 
und verlieren sich tief im Ge-
schehen. Da wird sogar über-
hört, wenn Mutti ruft. Sie ha-
ben Vertrauen. Auch Gefühle 
zeigen Kinder ohne Scheu. Als 
Erwachsener sieht es schon 
anders aus. Die „Erziehung“ 
hat Spuren hinterlassen. Die 
Strafen unserer Eltern sorg-
ten für seelische oder körper-
liche Narben. Die Benotung 
während der Schulzeit tat bei 
Manchen den Rest. Um dazuzugehö-
ren passten sie sich in ihrem Gefühls-
leben und Verhalten der „Norm“ an. 
Ein hoher Preis. Gefühle werden un-
terdrückt, Träume nicht ausgelebt. Die 
Leichtigkeit des Seins verschwindet 
durch Anpassung. Und das, aufgrund 
einer anerzogenen Angst, in der eige-
nen  Individualität nicht anerkannt zu 
sein. Die Folge: es wird eng, im Innen 
wie im Außen.

Wie kann ich es als Erwachsene 
schaffen, mich sicher zu fühlen?

Sicher fühlt sich, wer keine Angst hat. 
Dem Gefühl von Angst liegt ein Gedan-
ke zu Grunde. Doch meistens nehmen 
wir diesen nicht bewusst wahr. Sobald 
die Gedanken in der Vergangenheit 
oder der Zukunft verweilen, kann sich 
Angst breitmachen. Ein Verweilen im 
Hier und Jetzt stoppt Gedanken. Das 
wird einem z.B. bei einem spannenden 

Film oder bei einer ausgelassenen Par-
ty bewusst. Da ist man ganz bei der Sa-
che. Leider klappt das nicht immer so 
leicht. Die meiste Zeit plappern die Ge-
danken unentwegt und beurteilen jede 
Situation. Sie erzählen eine Menge Un-
sinn: Vorsicht, diese Situation hattest 
du schon einmal…das geht nicht gut! 
Ich habe keinen Job…wie soll es finan-
ziell weitergehen? Das schafft alles an-
dere als Sicherheit. Der einzige Weg 
sich sicher zu fühlen ist, Gedanken in 
die richtige Bahn zu lenken. Dazu kön-
nen Sie ihren Geist trainieren, indem Sie 
Ihre Achtsamkeit schulen. Eine Metho-
de ist die Meditation. Während dieser 
lenken Sie ihre Achtsamkeit auf Ihren 
Atem, einen Gegenstand oder eine Tä-
tigkeit. Es gibt etliche Formen von Me-
ditation. Wer klein anfangen möchte, 
kann beim Zähneputzen beginnen. So 
tat ich es auch. Versuchen Sie sich beim 
Putzen der Zähne nur auf das Putzen 
zu konzentrieren. Sie werden verblüfft 

sein, was Sie so alles neben-
bei denken. Sobald Sie einen 
Gedanken wahrnehmen, ver-
suchen Sie ihn loszulassen, in-
dem Sie die Aufmerksamkeit 
wieder auf das Zähneputzen 
lenken. Mittlerweile meditie-
re ich täglich 30 Minuten sit-
zend, konzentriert auf meinen 
Atem. Es gehört zum Tagesab-
lauf, wie Zähneputzen. Als ich 
vor 10 Jahren damit begann, 
kam mir diese Zeit ziemlich 
sinnlos und anstrengend vor. 
Ich zwang mich jedes Mal aufs 
Meditationskissen. Als nach 
zwei bis drei Wochen statt we-
niger, mehr Gedanken in mei-
nem Kopf schwirrten, war ich 
drauf und dran alles hinzu-
schmeißen. Zum Glück fiel mir 
ein Meditationsbuch in die 
Hände. Darin stand, mehr Ge-
danken seien ein gutes Zei-
chen. Es zeige die gesteigerte 

Achtsamkeit. So meditierte ich weiter. 
Ich war neugierig, was weiter passieren 
würde. Nach einem halben Jahr merk-
te ich die ersten positiven Veränderun-
gen. Während ich mich früher nach ei-
ner Meinungsverschiedenheit einige 
Tage mit dem Problem herumquälte, 
dauerte es nun weniger Zeit. Auch mei-
ne Bekannten bemerkten Veränderun-
gen. Ich war gelassener. Regte mich we-
niger auf. Die ängstlichen Gedanken 
beherrschten mich nicht mehr. Ich war 
zufriedener. Wenn nun ein ängstlicher 
Gedanke oder ein Gefühl hochkommt  
lasse ich es zu. Wer Gefühle unterdrückt, 
unterdrückt auch den Lebensfluss. Also 
bitteschön: Immer raus damit. Manch` 
über Jahre unterdrücktes Gefühl darf 
nun sein. Das befreit die Seele und den 
Körper. Die Leichtigkeit aus Kinderta-
gen kommt nach und nach zurück. Die 
Erkenntnis wächst, dass nichts auf Dau-
er sicher ist, außer die Veränderung.
 Text und Foto: Flora Earth

Erfahrung

Sicher durch achtsames Zähneputzen?
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Thema

Fake News oder Fakten?

Viele Menschen sind täglich online in 
den Sozialen Medien unterwegs. Hier 
finden auch Menschen eine Plattform, 
die vorher ungehört waren. Trotz die-
ser demokratischen Beteiligung in 
den Medien gibt es auch Nachteile. 
Fake News nehmen immer mehr zu. 
Das kann schon aus einem Missver-
ständnis passieren: Menschen teilen 
aus Versehen Bilder und stellen sie in 
einen falschen Kontext. Es kann aber 
auch Absicht dahinterstehen, und die-
se Fake News werden aus ideologi-
schen, satirischen oder aus wirtschaft-
lichen Gründen verbreitet.

Es ist schon mal interessant, was 
der Duden dazu schreibt: Fake News 
sind in den Medien und im Internet, 
besonders in sozialen Netzwerken 
in manipulativer Absicht verbreitete 
Falschmeldungen. Synonyme: Falsch-
meldung, Lüge, Unwahrheit.

 
Wie können Sie eine Falschmeldung 
als solche erkennen und entlarven?

1) Überschrift = Inhalt?
Als erstes sollten Sie sofort stutzig wer-
den, wenn schon in der Überschrift 
ein vermeintlicher Skandal oder eine 
Wahnsinns-Neuigkeit angekündigt 
wird. So eine Überschrift garantiert 
die Aufmerksamkeit vieler Menschen 
und produziert damit viele Klicks. Das 
kann politisch gewollt sein oder kom-
merziell. Denn je mehr Menschen auf 
die entsprechende Seite gehen, des-
to mehr zahlen Unternehmen für eine 
Werbeanzeige. Da leider viele Men-
schen Neuigkeiten sofort weiterver-
breiten, ohne den Text gelesen zu ha-
ben, grenzen solche irreführenden 
Überschriften bereits an Fake News, 
denn hier wird gezielt getäuscht.

2) Was sagen andere Quellen?
Wenn mir eine Nachricht absurd vor-
kommt, prüfe ich die Quelle. Damit 
Sie ein Gesamtbild einer Situation 

erhalten, recherchieren Sie andere 
Quellen und vergleichen Sie die dar-
gestellten Fakten. Achten Sie darauf, 
in welchem Kontext und Zeitraum 
die Informationen und Bilder noch 
auftauchen.

Woher oder von welchem Absen-
der stammt die Information, der Arti-
kel, die Nachricht? Werde ich bei wei-
terer Recherche dazu auf eine private 
Website geleitet? Wer wird im Impres-
sum der Website angegeben? Wie ist 
der Verfasser, die Verfasserin der Nach-
richt zu seinen oder ihren Aussagen 
gekommen? Werden Studien zitiert, 
können Sie in der Originalstudie nach-
sehen, ob die gemachten Angaben 
stimmen.

Doppelte Absicherung: Professio-
nelle Journalist*innen arbeiten im-
mer mit zwei Quellen. Eine Neuigkeit 
sollte von unterschiedlichen Quellen 
veröffentlicht worden sein, bevor sie 
in den Nachrichten landet. Ausnah-
men gibt es nur bei bestimmten, so-
genannten gesicherten Quellen, wie 
zum Beispiel Behörden. Aber Vorsicht: 
Oft schreiben unterschiedliche Sei-
ten von der immer gleichen Quelle ab. 
Nur weil die Nachricht also auf unter-
schiedlichen Seiten verbreitet wurde, 
kommt sie noch lange nicht von zwei 

unterschiedlichen Quellen. Deshalb 
sollten Sie immer darauf achten, dass 
eine Quelle angegeben wird und dass 
diese sich dann auch von der im ande-
ren Text unterscheidet.

3) Sind die Informationen plausibel 
und aktuell?
Prüfen Sie, ob die Text-, Bild-, Video- 
oder Audiodatei ein Erstelldatum hat 
und ob genannte Zahlen und Fakten 
plausibel und aktuell sind. Taucht die 
Nachricht bei Faktencheckern wie Ho-
axmap oder Mimikama auf? Hier wer-
den zweifelhafte Information auf ih-
ren Wahrheitsgehalt hin überprüft. 
Es könnte sich um eine veraltete Mel-
dung handeln, die bereits als Fake 
News identifiziert wurde. 

Kerstin Fischer

Meine Tipps für weitere Infos 
zum Thema:
www.lmz-bw.de/medien-und-
bildung/jugendmedienschutz/
fake-news/wie-kann-man-fake-
news-erkennen/
www.aktionsbuendnis-
brandenburg.de/
wie-erkenne-ich-fake-news/
www.planet-wissen.de/kultur/
medien/fake_news/fake-news-
erkennen-102.html

Fake News werden sehr erfolgreich über das Internet verbreitet Foto: Kirsten
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Erfahrung

Besonders ich als Risikopatientin muss 
in diesen Zeiten aufpassen. Als sich 
Anfang März Covid-19 langsam in 
ganz Deutschland verbreitete, habe 
ich mich von fast allen persönlichen 
Kontakten distanziert und viele un-
nötige Termine abgesagt. Auch mei-
ne Umzugspläne nach Köln musste 
ich verschieben. Ich wusste, dass ich 
früher als andere mit diesen Entschei-
dungen anfangen muss, weil ich mich 
nicht zu 100 Prozent auf das Verhal-
ten der Mitmenschen verlassen kann. 
Leider. Wenn man Erwachsenen das 
Händewaschen und Desinfizieren erst 
einmal erklären muss, ist das schon 
traurig. 

Mittlerweile habe ich mich einge-
spielt. Für mich wird regelmäßig ein-
gekauft und den Rest wie Überwei-
sungen bei der Bank oder mal eine 
Zeitschrift kaufen, mache ich selber. 
Maske auf und los geht’s. Am Anfang 
ist das schon ein komisches Gefühl, 
damit in der Öffentlichkeit herumzu-
laufen, aber wenn alle so aussehen, ist 
das eigentlich kein Problem mehr.

Das Thema Maske ist auch nichts 
neues für mich. Wenn Familienmit-
glieder krank sind und in meine Nähe 
kommen, setzen sie auch eine Maske 
auf oder halten Abstand und sich zu-
mindest etwas vor den Mund. Um-
gekehrt ist das auch so. Bin ich erkäl-
tet und will kurz anderen Hallo sagen, 

setze ich auch eine Krankenhausmas-
ke auf. Das war für meinen Neffen und 
meine Nichte immer ein lustiger An-
blick. Auch das Händewaschen und 
Desinfizieren ist nicht neu. Da ich vie-
le Krankenhausaufenthalte in meinem 
Leben hatte, weiß ich, wie das geht 
und wozu es gut ist. Meine Familie, die 
mich dort besuchte, natürlich auch. 
Betraten sie ein Krankenzimmer, des-
infizierten sie sich immer zuerst die 
Hände. Leider waren sie oft die einzi-
gen Besucher, die sich daran hielten. 
In den letzten Jahren haben die Kran-
kenhäuser zwar aufgerüstet und es 
hängen überall Desinfektionsspender, 
trotzdem hat sich nicht viel geändert. 
Es ist den Menschen schlichtweg egal 
gewesen. Genau aus diesen Erfahrun-
gen heraus wusste ich, dass ich mich 
nicht darauf verlassen kann, dass in 
Covid-19-Zeiten jeder ausreichend auf 
seine Hygiene achtet und ich deshalb 
umso vorsichtiger sein muss.

Ich finde die aktuellen Regeln rich-
tig und wichtig. Es ist einfach eine Fra-
ge der Gewöhnung, ob ich im Alltag 
Abstand halte, häufiger die Hände wa-
sche oder eine Maske aufsetze. Natür-
lich ist mir klar, dass es Menschen gibt, 
die aufgrund von z.B. Asthma unter 
einer Maske Atemprobleme bekom-
men. Diese Personen können dann die 
Maskenpflicht umgehen, indem sie 
sich ein Dokument ausstellen lassen, 

das sie zum Beweis für ihre besondere 
Situation vorzeigen. Das ist eine gute 
Lösung, wenn sie auch aufwendiger 
ist.

Was den zwischenmenschlichen 
Kontakt betrifft, können wir ziemlich 
froh sein, dass wir in einer digitalen 
Zeit leben. Meine Eltern machen regel-
mäßige Videoanrufe bei ihren Enkeln 
und lesen ihnen eine Gute-Nacht-Ge-
schichte vor. Ich muss meine Fernbe-
ziehung auch über digitale Geräte füh-
ren. Alles ungewohnt, aber möglich. 

Auch in finanzieller Hinsicht ist die-
se Krise sehr schlimm. Unternehmer 
müssen sich überlegen, wie sie trotz 
Verboten oder Einschränkungen et-
was Geld verdienen können. Restau-
rants bieten Liefer- oder Abholdiens-
te an. Künstler streamen ihre Kunst im 
Internet. Kunden versuchen ihre Lieb-
lingsläden online zu unterstützen. Ich 
hoffe natürlich sehr, dass die finanziel-
len Schäden für den Einzelnen nicht zu 
gravierend werden, was nach der Krise 
erst zu sehen sein wird. 

Es ist zur Zeit wirklich keine schö-
ne Situation und jeder hofft, dass wir 
uns alle bald wieder umarmen kön-
nen. Aber bis dahin machen wir das 
Beste daraus, denn trotzdem werden 
wir auch diese Krise meistern und wer 
weiß, vielleicht gehen wir auf eine Art 
und Weise auch gestärkt aus ihr her-
aus. SU

Der neue Alltag

Und da fällt mir noch ein Gedicht von Ernst Jandl ein: 

im delikatessenladen 
bitte geben sie mir eine maiwiesenkonserve etwas höher gelegen 

aber nicht zu abschüssig so, daß man darauf noch sitzen kann.
nun, dann vielleicht eine schneehalde, tiefgekühlt ohne winter-

sportler. eine fichte schön beschneit kann dabeisein.
auch nicht, bliebe noch – hasen sehe ich haben sie da hängen.

zwei drei werden genügen, und natürlich einen jäger.
wo hängen denn die jäger?
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Erfahrung

„Laura ist ein Mutmachkind“, sagt 
Verena Riemer über ihre Tochter. 
Sie hat es nie bereut, dass sie sich 
vor 31 Jahren für das Mädchen ent-
schieden hat. Obwohl es das Down-
syndrom hat. „Ich war damals 35“, 
erzählt sie, „die Chance, dass das 
Kind eine Behinderung hat, war da. 
Um Gewissheit zu bekommen, hät-
te ich eine damals nicht ungefähr-
liche Fruchtwasseruntersuchung 
fordern können. Aber ich brauch-
te keine Sicherheit, denn als gläu-
bige Frau wäre eine Abtreibung 
für mich sowieso nicht in Frage ge-
kommen. Und ich wollte das Kind. 
Unbedingt.“

Ihre Geschichte erzählt auch von der 
Unsicherheit der Fachleute. Während 
ihr ein junger Arzt zuriet, sich für das 
Kind zu entscheiden, zögerte ein äl-
terer Mediziner, das Risiko in Kauf zu 
nehmen. „Er hatte mir von der Frucht-
wasseruntersuchung abgeraten und 
fürchtete nun eventuelle Haftungs-
ansprüche“, beschreibt sie den Druck 
auf die Ärzte.

Doch die Sorgen waren unbe-
gründet. Laura tobte schon im Ma-
mas Bauch herum, kam auf die Welt 
und als sich herausstellte, dass sie 
doch das Downsyndrom hatte, lern-
ten alle, damit umzugehen. Natür-
lich verzichte man auf vieles, so die 
Mutter, müsse vielleicht auch mehr 
für sein Kind tun. Und es bestehe die 
Gefahr, das Kind zu sehr zu behü-
ten, sich zu viele Sorgen zu machen. 
Die Mutter hörte auf zu arbeiten und 
kümmerte sich um die Förderung ih-
res Kindes. Wie es Eltern nichtbehin-
derter Kinder auch tun. Bei einer Ta-
gesmutter bekam Laura dann auch 
ein „Geschwisterchen“. In München 
und Stuttgart, wo die Familie damals 

lebte, gab es keinen Kindergarten-
platz für die Kleine. Später in Schwe-
rin besuchte sie die Weinbergschule, 
lernte nicht nur lesen, schreiben und 
rechnen, sondern hatte auch Lebens-
unterricht, der bis zum Wohntraining 
reichte. „Laura entwickelte sich bes-
tens“, freut sich die Mutter. „Sie hat 
bis heute ein gutes Leben, spielt Flö-
te in verschiedenen Ensembles, nutzt 
die öffentlichen Verkehrsmittel, fährt 
Rad, läuft im Urlaub Ski mit uns, ar-
beitet wie ihr Freund Andreas in den 
Werkstätten der Lebenshilfe. Wir sind 
sehr glücklich, dass wir sie haben“, so 
Verena Riemer, auch wenn die Coro-
na-Krise mit ihren Einschränkungen 
sie jetzt wieder mehr fordert. 

Glücklich nach dem ersten 
Diagnoseschock

Mit ihren Erfahrungen berät sie Eltern, 
die sich vor der Diagnose Downsyn-
drom bei ihrem ungeborenen Kind 
fürchten. „Noch werden ca. 90 Prozent 

der Kinder abgetrieben“, schüttelt Ve-
rena Riemer den Kopf. „Die Eltern, vor 
allem die Väter, sind dermaßen ge-
schockt von der Diagnose, dass sie 
sich gleich nach der Untersuchung 
in der Klinik direkt zur Abtreibung 
schicken lassen. Man gibt ihnen kei-
ne Zeit, sich mit dem Problem aus-
einanderzusetzen. Eltern, die darü-
ber nachdenken, sich beraten lassen, 
entscheiden sich meist für das Kind.“ 
Auch über Facebook, in einer Thea-
tergruppe macht sie ihnen Mut zum 
Kind. Doch sie engagiert sich nicht 
nur für die Eltern. „Jetzt kommen die 
ersten Menschen mit Downsyndrom 
ins Rentenalter. Wie gehen wir damit 
um?“ Mit dieser Frage konfrontierte 
sie kürzlich die Sozialministerin.

Verena Riemer plädiert für das 
Recht von Eltern auf Unwissenheit. 
Eine Studie hat ergeben, dass Frau-
en, die ein Kind mit Downsyndrom 
bekommen haben, zwar anfangs in 
ein Loch fallen, aber dann glücklicher 
sind als Frauen, die es abgetrieben 
haben. Diese leiden noch Jahre lang 
unter dieser Entscheidung und brau-
chen oft psychologische Betreuung. 

„Eine Geburt“, so die Mutter, „birgt 
doch immer Unsicherheiten. Wir müs-
sen einfach akzeptieren, dass das Le-
ben lebensgefährlich ist.“ 

Birgitt Hamm

Vom Recht auf Nichtwissen
Verena Riemer macht Eltern Mut, sich für ein behindertes Kind zu entscheiden

Verena Riemer macht Eltern Mut, sich für ihr 
Kind zu entscheiden.  Foto: privat
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Menschen

Schon zu DDR-Zeiten konnte die 
Landeskirche Mecklenburg die 
Partnerschaft mit der Pare-Dioce-
se im Nordosten Tansanias pflegen. 
1993 flog ich das erste Mal mit einer 
Kirchendelegation nach Ostafrika, 
danach gründeten wir die Dom-Tan-
sania-Initiative. Jedes zweite Jahr, 
manchmal auch jedes Jahr, fliege ich 
nach Afrika. Meine Begleiterinnen 
und ich besuchen in der Pare-Dioce-
se, die so groß ist wie Mecklenburg, 
die Frauengruppen der Gemeinden 
in den Pare-Bergen, den „grünen 
Hügeln Afrikas“ (Hemingway) und 
in der Massai-Steppe. 

Die Frauen haben gute Ideen, ihr Le-
ben zu verbessern. Wir helfen ihnen 
dabei mit Rat und Tat und unterstüt-
zen ihre vielen kleinen Projekte: Näh-
stube, Hühnchenaufzucht, Maismüh-
le, Kindergarten und vieles mehr. 
Zurzeit finanzieren wir das Schulgeld/
die Studiengebühren für sechs Mäd-
chen, zwei Jungen und einen jun-
gen Mann (Kliniktechniker). Auch drei 
Wasserprojekte konnten wir mit Hilfe 
der Norddeutschen Stiftung für Um-
welt, den Schweriner Stadtwerken, 
der WAG (Wasserversorgungs- und 
Abwasserentsorgungsgesellschaft) 
und dem Umland-Zweckverband er-
folgreich auf den Weg bringen. Das 
vierte Regenauffangprojekt samt gro-
ßem Tank in der Massaisteppe ist in 
Arbeit. Sehr hilfreich waren auch die 
Anpflanzungen vieler Obstbäumchen 
rund um den Kindergarten in Ishinde. 
Die ca. 100 Kinder haben nun täglich 
Obst zum Essen.

In den letzten Monaten ist es ge-
lungen, zwei Massaikindern (beide 
15 Jahre alt) zur Secundary School 
zu schicken. Zwei Ehepaare finanzie-
ren je ein Kind vier Jahre lang. Das 

Mädchen Nosimu konnte in letzter 
Minute vor der Verheiratung weg-
geholt werden, natürlich mit Einver-
ständnis der Eltern.

Ein anderes Schulmädchen, Hap-
piness (damals war sie 12, heute 14 
Jahre alt), wurde durch Anzeige (eine 
Frau aus dem Ort hatte den Mut), von 
der Polizei und dem Frauenhaus in 
Same aus einer Zwangsehe mit ei-
nem 40 Jahre alten Mann befreit. Sie 
geht nun aufs Internat in eine Prima-
ry Schule.

Bei allen, die die Dom-Tansania-
Initiative durch Spenden unterstüt-
zen, möchten wir uns herzlich bedan-
ken. Ganz aktuell bei den Ehepaaren, 
durch deren Spenden die Massai-Kin-
der Nosimu und Julius nicht nur neu 
eingekleidet wurden, sondern nun 
auch die Schule besuchen können. 
Vier Jahre werden sie ein gutes Leben 
in Schule und Internat in den Bergen 
haben und hoffentlich danach einen 
Beruf erlernen können. Asante sana. 
Vielen Dank! 

Doch gerade haben die Massais 
ein neues Problem zu bewältigen: 
Der lange heftige Regen hat den Ru-
vufluss und den Staudamm über die 
Ufer treten lassen. Das ganze Massai 
Gebiet ist überflutet. Die Bewohner 
mussten flüchten und sind jetzt alle 
jetzt in einem Ort am Rande der Step-
pe. Sie brauchen Lebensmittel - vor 
allem Mais – und Medizin. Ein erster 
Spendenaufruf in Schwerin erbrachte 
über 6000 Euro. Ein Tropfen auf den 
heißen Stein. Gerlinde Haker

Bildung und Brunnen
Dom-Tansania-Initiative unterstützt Projekte in Ostafrika und leistet Hilfe für die Menschen

Tansania-Initiative 
Am Dom 4 · 19055 Schwerin
Telefon (0385) 56 98 56 
Telefax (0385) 56 58 24
dom-tansania-initiative@gmx.de

Bankverbindung:
Sparkasse Mecklenburg-Schwerin 
Kennwort „Tansania“
IBAN DE31 1405 2000 1713 8207 29
BIC NOLADE21LWL

Nosima darf nun in die Schule gehen (Foto 
oben. Gerlinde Haker (unteres Foto li.) und 
andere Helferinnen mit Kleidern, die die 
Massaifrauen genäht haben. Fotos: privat
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Thema

Was sicher ist und was nicht, darü-
ber lässt sich sicherlich unendlich 
philosophieren, diskutieren oder 
fabulieren. Was außer Frage steht 
ist, wir werden mit Sicherheit alle 
eines Tages sterben. Bis es soweit 
ist, hoffen wir auf ein langes und 
schönes und gesundes Leben. 

Während wir nun unser Leben pla-
nen und schön ausmalen, passiert 
das Leben gern mal außerhalb unse-
rer wohldurchdachten Ordnung. Für 
so einiges planen wir dann Sicher-
heit in Form von Versicherungen ein. 
Versicherungen rund um die Gesund-
heit, das Haus, die Reisen, Unfall und 
Rechtsschutz und unbedingt eine 
Haftpflichtversicherung, denn man 
weiß ja nie, ob man z.B. nicht eines Ta-
ges gegen eine Ming-Vase stößt, die 
nicht die eigene ist. Oder das liebe 
Kind, das mit Sicherheit gut erzogen 
wurde, sich in seinem Spieltrieb ver-
gisst und - schwupps - ist was kaputt, 
was nicht unser eigen ist. 

Doch nicht nur der Einzelne ver-
sucht sich in alle Richtungen abzu-
sichern, auch Institutionen, öffentli-
che Einrichtungen, Betriebe, ja bis hin 
zum Staat, versuchen zu sichern, was 
zu sichern für notwendig gehalten 
wird. In Museen hängen gesicherte 
Bilder, Security bei Veranstaltungen, 
Polizeiaufgebot bei Demonstratio-
nen, bei Ein- und Ausreise werden wir 
und unser Gepäck durchleuchtet, vor 
Operationen unterschreiben wir al-
les, was man uns vorlegt, sonst kom-
men wir gar nicht in den OP. Geh ich 
auf ein größeres Konzert, komme ich 
nicht zu meinem Platz, bevor nicht 
meine Handtasche gesichtet wurde. 
Spätestens seit 9/11 sind wir sensibi-
lisiert, dass wir das als oft übertrieben 
und lästig empfundene Absichern 
durch Kontrollen doch irgendwie 
hinnehmen. 

Es gibt ganz sicher auf unse-
rer Welt Menschen, die sich nicht an 
Normen und Regeln halten und da-
mit unsere Sicherheit gefährden oder 

ganz außer Kraft setzen. Irgendwo 
tobt immer ein Krieg und spätestens 
seit dem Beginn der großen Flücht-
lingswelle 2015 in unser Land ist das 
Wort Sicherheit im Sprachgebrauch 
ganz weit nach vorn gerutscht. Si-
cher wollen wir Menschen in Not hel-
fen. Die meisten Menschen denken 
und handeln humanistisch. Nur leben 
wir in einem Land, das seit 75 Jahren 
in Frieden leben darf. Die Kriegsge-
neration ist so gut wie ausgestorben 
und das Privileg des Friedens hat so 
manche Nachkommen mit so viel Si-
cherheit umgeben, dass sich Weltbil-
der verschoben haben. Nicht jeder 
Fremde, der in unser Land kommt, 
respektiert unseren Wunsch nach Si-
cherheit. Das bringt neue Sicherungs-
aktionen hervor bis hin zu Gründung 
einer Partei, die ganz sicher nicht bis 
dato Gesichertes bewahren und be-
hüten möchte. 

Jeder einzelne Mensch hat sein ei-
genes Sicherheitsbedürfnis. Das Level 
angepasst an die individuelle Konsti-
tution. Für den Einen ist ein Siche-
rungsseil und ein Gurt um die Taille 
für einen Sprung mit dem Bungeeseil 
Sicherheit genug, ein Anderer setzt 
nicht mal einen Fuß in einen Flieger 
aus Angst vor einem Absturz. 

Sicherheit ist für Jeden von uns 
was ganz Individuelles. Nur eins kann 
man mit Sicherheit sagen. Das Be-
dürfnis nach Sicherheit, so unter-
schiedlich es sein mag, teilen sich alle 
Menschen auf unserer Erde.   
 Evelyn Koch

Kleiner unvollständiger Exkurs über 
die Sicherheit
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Menschen sind hierhergekommen, 
um Schutz vor Krieg, Verfolgung usw. 
zu finden. Wie sicher sind sie bei uns? 
Politisch Verfolgte genießen Asyl-
recht. Das ist der erste Satz des Artikel 
16a unseres Grundgesetzes. Und frü-
her war nach dem Punkt auch Schluss. 

Die BRD hatte bei ihrer Gründung aus 
der eigenen Geschichte gelernt und 
dieses allgemeine Menschenrecht in 
die Verfassung aufgenommen. Nie wie-
der sollten verfolgte Menschen vor ver-
schlossenen Grenzen stehen und er-
folglos um Einlass betteln müssen. 

Seit 1993 jedoch folgen diesem 
Satz vier Absätze, die wortreich erklä-
ren, in welchen Fällen das nicht zu-
trifft. Die europäischen Außengren-
zen sind geschlossen, innereuropäisch 
gibt es derzeit kein funktionierendes 
Verteilsystem. Wer Grenzen ohne Pass 
oder Visum überschreitet, handelt ille-
gal. Ein Visum zu Fluchtzwecken gibt es 
nicht. Schutz ist also in Europa gar nicht 
mehr so leicht zu finden. Wer es dann 
doch mit Schleppern, gefälschten Päs-
sen oder Visa auf eigene Faust geschafft 
hat, zu uns zu kommen, sieht sich ei-
nem System gegenüber, das Schutz 
auf Antrag bietet - oder auch nicht. Die 
mögliche Sicherheit kann man an der 
Schutzquote messen. Im Jahr 2019 wur-
den 142.509 Asylerstanträge gestellt, 
von denen rund die Hälfte erfolgreich 
war, teilweise aber erst vor Gericht. Das 
betrifft nur den Status: Darf ich hierblei-
ben? Welche Rechte habe ich? Sicher-
heit umfasst aber mehr: Gesundheit, 

körperliche Unversehrtheit, Arbeit, Le-
bensunterhalt, Familie, eine Wohnung.

Auf welche besonderen Pro-
bleme macht der Flüchtlingsrat 

aufmerksam?

Genau bei den oben aufgezählten The-
men und vielen anderen mehr liegen 
die Probleme, auf die wir aufmerksam 
machen. Wir setzen uns für sicheren 
und menschenwürdigen Wohnraum 
ein, für das Recht auf Bildung, Ausbil-
dung und Arbeit, gleiche Sozialleistun-
gen, gleichen Zugang zum Gesund-
heitssystem. Bei uns zählt der Mensch. 
Und wir wünschen uns, dass Wert und 
Würde des Einzelnen erkannt werden, 
damit es eine Chance auf Integration 
und Bleiben geben kann.

Wir setzen uns aber auch gegen Ras-
sismus, Fremdenfeindlichkeit und jede 
Art von Rechtsextremismus ein. Denn 
diese gefährden die Sicherheit der Ge-
flüchteten und zuweilen sogar der frei-
willig oder auch hauptamtlich in der 
Flüchtlingsarbeit Engagierten.

Wie ist die Zusammenarbeit  
mit den Behörden und beteiligten 

Organisationen?

Wir arbeiten mit in Landesgremien wie 
dem Integrationsbeirat, werden ein-
geladen in Landtagsausschüsse, von 
Kommunen, runden Tischen, Kirchen-
gemeinden oder Arbeitsgruppen un-
terschiedlicher Netzwerke und Orga-
nisationen. Unsere Rechtskenntnisse 

und unser Wissen über Kulturen der 
Herkunftsländer, Religionen, staatli-
che Systeme, Bedrohungslagen sowie 
unsere Arbeitshilfen und unser Know-
how werden sehr geschätzt – aber teil-
weise auch gefürchtet. Denn als Lobby 
der Geflüchteten stehen wir in der mo-
ralischen Verantwortung, Missstände 
anzusprechen.

Was kann jeder von uns tun, um 
Flüchtlingen und Asylbewerbern 

mehr Sicherheit zu geben?

Wir vermitteln gern an die praktische 
Arbeit vor Ort und freuen uns über Un-
terstützung in der politischen Arbeit 
bei uns. Man kann in Initiativen und 
Projekten mitarbeiten oder an unse-
ren Willkommensfonds (Bank für Sozial-
wirtschaft, IBAN: DE12 1002 0500 0001 
1943 02, BIC: BFSWDE33BER) spenden. 
Wir helfen mit diesem Fonds, Urkunden 
zu übersetzen, Rechtshilfe zu finanzie-
ren oder Vereine und Initiativen zu för-
dern. Gerade in der Corona-Zeit haben 
wir landesweit Materialkosten für die 
Maskenherstellung durch Geflüchte-
te unterstützt. Das Engagement reicht 
von der Patenschaft für Familien oder 
Einzelpersonen bis hin zur Nachhilfe für 
Flüchtlingskinder oder zur Begleitung 
zu Behörden und Botschaften, Hilfe 
bei der Wohnungssuche u.v.a.m. Ganz 
wichtig ist es, Gesicht zu zeigen gegen 
Fremdenfeindlichkeit und Rassismus in 
der Realität wie in sozialen Netzwerken, 
damit Worte nicht zu (Un-)Taten wer-
den. Ulrike Seemann-Katz 

Gesicht zeigen gegen Fremdenfeindlichkeit

Ein Gespräch mit Ulrike Seemann-Katz, Flüchtlingsrat MV e. V.
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Thema    

Im Leben eines jeden Menschen gibt 
es immer wieder Situationen, in de-
nen eine Diagnose unumgänglich ist. 
Gerade sehr aktuell das Thema: Co-
rona! Bei entsprechenden Anzeichen 
die bange Frage: Habe ich mich infi-
ziert oder doch nur eine Erkältung? 

Ein Test oder wenigstens eine einge-
hende Untersuchung durch den Haus-
arzt schafft hoffentlich schnell Klar-
heit. Da es sich bei Corona um eine 
ansteckende Krankheit handelt, die 
durchaus auch sehr schwer oder sogar 
tödlich verlaufen kann, ist in Verdachts-
fällen ein entsprechender Test mit all 
seinen eventuellen Folgen unumgäng-
lich. Egal wie der Test ausfällt, ich habe 
mit dem Ergebnis eine – wohl ziem-
lich sichere – Diagnose. Neben Corona 
geht aber doch irgendwie, wenn auch 

anders als vorher, das Leben weiter 
und Krankheiten wie Krebs, ALS, Hun-
tington und, und und… gibt es immer 
noch. Sie werden ganz bestimmt auch 
immer wieder für Menschen nach di-
versen Tests und Untersuchungen neu 
diagnostiziert. Das heißt dann für dieje-
nigen, die es trifft, mit den Konsequen-
zen der Diagnose leben zu müssen. 
Manchmal ist es sinnvoll, eine ärztliche 
Zweitmeinung einzuholen, manchmal 
wiederholt man vielleicht einen Blut-
test, um eine Diagnose bestätigt zu be-
kommen oder vielleicht doch nicht... 

Was manchmal nicht von Anfang an 
klar ist: Selbst mit einer gesicherten Di-
agnose, die zehn oder 50 andere Men-
schen genauso wie ich haben, kann ich 
kaum Vergleiche anstellen, weil jeder 
Krankheitsverlauf individuell ist, auch 
wenn Symptome und Auswirkungen 
sich ähneln. „Sicher“ ist dann bei diesen 
zehn oder 50 nur der Name der Krank-
heit: Krebs, ALS, Huntington oder eben 
anderes und das Wissen, ob es Heilungs-
chancen gibt oder nicht. Bei Krebs gibt 
es oft welche, bei ALS und Huntington 

gegenwärtig nicht, obwohl es wenigs-
tens bei Huntington durchaus For-
schungen in diese Richtung gibt. Aber 
gegenwärtig müssen sich Menschen 
mit dieser Diagnose der sicheren Ge-
wissheit stellen, dass sie an den Folgen 
der Huntington-Krankheit sterben wer-
den. Es sei denn, sie bekommen noch 
eine andere tödlich verlaufende Krank-
heit oder verunglücken…

Wie jeder Betroffene damit zurecht-
kommt, dafür gibt es keine „sichere“ 
Diagnose. Als Angehörige Hunting-
ton-Kranker habe ich es recht unter-
schiedlich erlebt: Viel Verzweiflung, 
Schuldgefühle und nicht reden wollen 
oder können, aber auch das: Ich habe 
diese Krankheit, sie schränkt mich im-
mer mehr ein, aber ich nutze, was ich 
noch kann und schenke mir selbst so 
viel Lebensqualität wie nur möglich…

Übrigens: Es gibt natürlich auch „si-
chere“ Diagnosen in die andere Rich-
tung: Dass man eine Krankheit nicht 
hat. Auch so etwas „Sicheres“ ist nicht 
immer leicht zu verarbeiten…

Brunhilde Spickermann

Eines ist sicher – zur Zeit ist nicht ge-
rade nichts, aber Vieles nicht sicher. 
Das zeigt sich allgemein in zuneh-
mend diversen Unsicherheiten, die 
unsere Gesellschaft prägen. Ein wei-
tes Feld, das ich besser gleich wieder 
verlasse - um dem Thema „sicher“ 
sprachlich etwas nachzuspüren.

Mit „sicher“ ist es so eine Sache. Das 
beginnt mit dem Gebrauch als Adjek-
tiv oder eher als Adverb. Da tauchen 
dann schnell – neben dem Substantiv 
Sicherheit – Wendungen auf wie absi-
chern, versichern, sicher gehen, sicher 
sein; weiterhin Zusammensetzun-
gen mit dem Begriff Sicherheit. Hier 
scheint es mir interessant, kurz einzu-
haken: Sicherheit als Sicherheitsden-
ken (sich absichern) ist leider extrem 
verbreitet in unserer Gesellschaft. Das 
hat auch zu tun mit fehlendem oder 

mangelndem Vertrauen. So fehlt häu-
fig der Mut zu noch Unsicherem, aber 
möglicherweise Vielversprechendem, 
evtl. auch ungeahnt Neuem – also 
Utopie. Warum nicht immer mal wa-
gen – gerade auch in der Politik? (Ich 
bekenne, anders als die gegnerische 
Mehrheit, ein Freund der Utopie zu 
sein).

Vertrauen ist gut, Sicherheit ist 
besser… Mit diesem Denken und Han-
deln leben wir. Eine Vereinbarung nur 
per Handschlag zu besiegeln, ist ja 
längst gar nicht mehr denkbar. Alles 
muss abgesichert bzw. versichert sein. 
Und dann hat man das Kleingedruckte 
übersehen...

Wenn ich – kleine Abschweifung 
– an die ärztliche Notdienst-Sprech-
stunde denke, so zeigt sich Prall-Bun-
tes, das manchmal sehr daneben ist, 
auch ärgerlich, unnötig Kosten ver-
ursacht – wenn auch gelegentlich 
schon wieder komisch ist. Da heißt 
es dann bei einem banalen Schnup-
fen „Ich wollte nur sichergehen, dass 

nicht...“; „Ich bin so was von schwer 
krank…“; „Unbedingt müssen Sie si-
cher ausschließen...“.

Noch ein paar Aspekte: Die Spra-
che ist ja immer wieder auch entlar-
vend, ist nicht statisch, sondern in 
Wandlung begriffen. So kann man, je 
nach Tonlage, schmunzeln oder sich 
ärgern oder missverstehen. Wenn es 
heißt: Ja, sicher doch; ganz, ganz si-
cher (der Italiener ruft hier „certo, cer-
to“!); sicher, was glauben Sie denn; so 
sicher wie das Amen in der Kirche; si-
cherer geht`s nicht. Die Bedeutungs-
vielfalt, die in „sicher“ steckt, erweist 
sich nochmals, wenn wir es assoziieren 
mit: gesichert, ohne Risiko oder ge-
wiss, garantiert oder geschützt, sorg-
los. Neudeutsch taucht es mittlerwei-
le auf als „security“. Wir dürfen da also 
ganz sicher sein, sicher zu sein.

Nun bin ich fast sicher, dass der Le-
ser, die Leserin vor lauter „sicher“ ganz 
deppert ist – und empfehle daher aus-
reichend Sicherheits-Abstand von „si-
cher“. Dr. Jürgen Friedmann

Eine  sichere 
Diagnose

Kleines Sprachspiel
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Selbsthilfe

Ein Leben mit Traumafolgestö-
rung ist gezeichnet durch Unsicher-
heit. Überall scheinen Gefahren zu 
lauern, im Supermarkt, in Bus oder 
Bahn. Doch für Betroffene gibt es 
eine unkonventionelle Lösung – den 
PTBS-Assistenzhund.

Im November 2018 kam Yoshi in mein 
Leben. Der schwarze Labrador kann 
meine Symptome anzeigen, sie unter-
brechen, mir Notfallmedikamente oder 
Skills (Gegenstände zur Reduktion von 
akuten Symptomen) bringen. Er kann 
mich aus Geschäften zu ruhigeren Plät-
zen führen und Abstand zu anderen Per-
sonen herstellen.

Wieso das Ganze? Ich vergleiche As-
sistenzhunde gern mit einem Blutzu-
ckermessgerät. Es schafft Klarheit und 
damit Sicherheit. Ein Assistenzhund ar-
beitet ähnlich. Er zeigt Symptome an, 
bevor ich selbst sie merke. Ich weiß, dass 
ich vor einer möglichen Katastrophe auf 
sie hingewiesen werde und dann noch 
genug Kontrolle habe, um zu handeln.

Eine Traumatisierung bedeutet Unsi-
cherheit. Bei einem Trauma verliert man 
jegliche Kontrolle und fühlt sich maxi-
mal ausgeliefert. Der Körper merkt sich 
das. Auch hier gibt der Assistenzhund Si-
cherheit. Wenn ich Platz brauche, bietet 
Yoshi eine Hundelänge Abstand. Wenn 
ich vor einem Supermarktregal stehe, 
platziert er sich hinter mich und hält die 
Augen auf. Ich kann mich zu 100 Prozent 
auf ihn verlassen. Meine Fellnase weiß, 
was zu tun ist, nimmt ihren Job sehr 
ernst. Das liegt in der Natur der Assis-
tenzhunde, die von Haus aus menschen-
bezogen sind, neugierig, intelligent.

Vertrauen ist etwas, das Personen 
mit Trauma fast nicht mehr kennen. Vor 
allem bei Menschen tue ich mich schwer, 
Vertrauen aufzubauen. Bei Yoshi ist das 
anders. Er ist verlässlich da, wenn ich ihn 
brauche. Er diskutiert nicht, hat nichts 
Besseres zu tun, er achtet auf mich. Das 
ist der Inbegriff von Sicherheit.

Es klingt wie ein Märchen, was es lei-
der nicht ist. Kaum ein*e Therapeut*in 
kennt PTBS-Assistenzhunde. Immer kam 
der Spruch: „Damit machen Sie sich ab-
hängig!“ Ich frage zurück: „Macht man 
sich auch von einem Rollstuhl abhängig, 
wenn man keine Beine hat? Oder von 
Herzmedikamenten?“

Ohne öffentliche Wahrnehmung kei-
ne Forschung und damit keine Kosten-
übernahme. Blindenführhunde sind im 
Hilfsmittelverzeichnis zu finden, alle wei-
teren Assistenzhunde nicht. Entspre-
chend rar macht sich die Krankenkasse 
beim Thema Finanzierung. Im Ableh-
nungsschreiben für Yoshi steht:

„In Bezug auf den Einsatz von [Be-
hindertenbegleithunden] ist zu unter-
scheiden, ob der Begleithund einem 
unmittelbaren oder mittelbaren Behin-
derungsausgleich dient. (…) Während 
der Blindenführhund als unmittelbarer 
Behinderungsausgleich anerkannt wird, 
weil er die Funktion des Sehens über-
nimmt, ist der Assistenzhund dem mit-
telbaren Behinderungsausgleich zu-
zuordnen (…), da dieser lediglich die 
Folgen einer Behinderung ausgleicht.“

Blind zu sein ist eine Behinderung. 
Meine ist, dass ich dissoziiere, dann 
bin ich auch blind. Das ist keine Fol-
ge meiner Behinderung, das ist meine 

Behinderung. Was ist der Unterschied, 
wenn ich mit Assistenzhund weniger 
Symptome habe, arbeiten oder einkau-
fen gehen, wieder leben kann?

Die Tatsache, dass fast niemand As-
sistenzhunde kennt, führt zu Folge-
schwierigkeiten: Den Teams wird der 
Zugang zu Geschäften verweigert, zu 
Arztpraxen, zu Arbeitsplätzen. Genau da 
brauchen wir aber unsere Helfer. „Haus-
recht“, wird argumentiert. „Grundgesetz 
Artikel 3“, ist inzwischen meine Antwort. 
Ich habe ein Recht, mein medizinisches 
Hilfsmittel überall mitzunehmen. Oder 
hat schon mal jemand gehört: „Den Roll-
stuhl binden Sie draußen an!“?

Ein Assistenzhund ist ein medizini-
sches Hilfsmittel. Er kann notwendig 
sein bei bestimmten Erkrankungen, die 
durch konventionelle Therapien nicht 
gebessert werden können und mit star-
ken Einschränkungen einhergehen. Ich 
wünsche mir, dass alle Assistenzhunde 
ins Hilfsmittelverzeichnis aufgenommen 
und von den Krankenkassen bezahlt 
werden. Und ich wünsche mir, dass As-
sistenzhunde weiter ins Bewusstsein der 
Gesellschaft vordringen, mehr Anerken-
nung erhalten für die heroische Aufga-
be, die sie für ihre Mamis und Papis erfül-
len. Denn Yoshi schenkt mir Freiheit.

 Julia

Sicherheit mit kalter Schnauze

Nicht nur blinden Menschen bietet ein Hund Sicherheit.  Foto: privat
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Thema

Diesen Satz hörte ich beim letzten 
möglichen Stammtisch im Febru-
ar von einer Teilnehmerin. Sie war 
das erste Mal dabei, doch wir kann-
ten uns, waren wir doch zeitgleich 
in der Tagesklinik für Psychosoma-
tik. Lange her.

Und dann erzählte sie. Dass sie psy-
chisch erkrankt ist, wusste ich ja 
schon. Alleinerziehende Mutter mit ei-
ner munteren Tochter, die sich, nach 
anfänglichen Schwierigkeiten, schu-
lisch super entwickelt hat. Zu Recht ist 
sie darauf stolz. Ich kenne ihre Tochter 
noch in den Kinderschuhen und freue 
mich für die beiden.

Aber die Gesundheit! Ich erfah-
re, dass sie außerdem an Epilepsie lei-
det und Buchhochdruck hat. Durch 
die letzte Medikation der Antidepres-
siva hat sie stark zugenommen. Aktu-

eller Stand: Sie sei immer müde, nach 
geringer körperlicher Anstrengung 
sofort stark erschöpft. Die Gelenke 
schmerzen schnell. Die Konzentration 
sei stark beeinträchtigt. Insgesamt ab-
solut unbefriedigend.

Gemeinsam versuchen wir, die Si-
tuation aufzudröseln. Also, der Inter-
nist meint, sie müsse dringend abneh-
men. Aus seiner Sicht sicher logisch. 
Aber: „Ich esse kaum noch was, das 
sind die Tabletten.“ Die, die depressi-
onslindernd sind. Der Neurologe, bei 
dem sie wegen der Epilepsie in Be-
handlung ist, findet, das sei doch alles 
Quatsch. „Seine verschriebenen Medi-
kamente seien notwendig und ich sol-
le mich nicht so haben.“ Na, toll! Der 

Psychiater, angesprochen auf die Ge-
wichtszunahme, ist der Meinung, es 
gäbe in ihrem Fall keine Alternative.

Nie habe ich mich als Moderatorin 
des Stammtisches so hilflos gefühlt. 
Es gab überhaupt keine Argumente, 
weil sie sich allesamt in den Schwanz 
bissen. Das hat mich persönlich sehr 
nachdenklich gemacht. 

Wir als Menschheit haben durch-
aus großartige medizinische Erkennt-
nisse erworben. Woran hakt es denn 
im Alltag? Der Mensch als gesam-
tes System ist aus dem Fokus gera-
ten. Jeder Doc hat sein Spezialge-
biet vor Augen. Doch der Mensch ist 
nicht die Summe seiner Organe und 
Symptome. Dummerweise interagie-
ren die ganz ungeniert und selbstbe-
wusst miteinander. Was könnte Abhil-
fe schaffen?

Das wäre jetzt zu politisch und 
übersteigt meine Kompetenz. Daher 
nur meine persönliche Meinung: Jeder 
Arzt, jede Ärztin sollte im Zuge seiner/
ihrer Ausbildung im Grundfach außer 
reiner Anatomie den Körper als Gan-
zes und seine Wechselwirkungen ha-
ben. Und dazu die Wechselwirkungen 
zwischen physischen und psychischen 
Erkrankungen.

Derweil träume ich davon, dass 
es keiner Unterscheidung mehr be-
darf und die liebe S. endlich die Hilfe 
bekommt, die sie braucht. Ganzheit-
lich und in ihrem Sinne. Was ist eigent-
lich so schwer daran, Patienten nicht 
mehr zu verunsichern? Liebe Fachärz-
te, nehmt doch bitte eure Patienten als 
Ganzes wahr! Diese sind niemals eindi-
mensional, Danke. Kirsten

„Ich fühle mich total verunsichert!“

Gerade bei Medikamenten stimmt das Sprichwort „Viel hilft viel“ nicht immer Foto: Sievert

„Liebe Fachärzte, nehmt doch bitte eure 
Patienten als Ganzes wahr!”
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Erfahrung

Das Safe & Sound Protocol wur-
de von Dr. Stephen Porges aus den 
USA entwickelt, ist von ihm klinisch 
erprobt und patentiert. Diese siche-
re, hocheffiziente Therapie verbes-
sert die Gehirnfunktionen durch 
spezifische und wiederholte hoch-
frequente Sound-Modulation. Sie 
ist brandneu und wird bisher nur in 
acht Praxen in Deutschland erfolg-
reich angewendet. 

Die Therapie erfolgt nach einem 
strengen Protokoll, wobei die Klienten 
an fünf Tagen hintereinander jeweils 
eine Stunde über Kopfhörer bekann-
te Songs hören, bei denen bestimm-
te Frequenzen herausgefiltert wur-
den. Über den Ohrnerv werden alle 

Gehirnnerven aktiviert, insbesondere 
der Nervus vagus, der für das autono-
me Nervensystem verantwortlich ist.

Während der Therapie gelan-
gen die Klienten in einen tiefen Ent-
spannungszustand, während die 
modulierten Sounds tief in ihr Ge-
hirn und ins Unterbewusstsein ge-
langen, und hier die Verände-
rungen bewirken und verankern.  
Diese besondere neue Art der Thera-
pie ist bei bestimmten körperlichen 
und psychischen Mangelzuständen 
besonders wirkungsvoll. Sie kann das 
Leben von Kindern und Erwachsenen 
von Tag zu Tag auf ganz sanfte, leich-
te und unkomplizierte Art verbessern.
Man erreicht positive Veränderungen 
bei:

•    Entwicklungsverzögerungen 
bei Autismus, ADHS, Asperger 
Syndrom, Down Syndrom, 
Frühgeburten

•  Lernfähigkeit einschließlich 
 Lesen, Schreiben, Konzentration, 
erhöhter Aufmerksamkeit

• Stress und Schlafproblemen
• Ängsten und Depressionen
•  Panikattacken und 

Zwangsstörungen
•  Körperlichen Traumata und 

PTBS (Posttraumatischen 
Belastungsstörungen)

•  Rehabilitation bei milden Kopf-
verletzungen, Schlaganfall, De-
menz, Alzheimer, Parkinson uvm.

Mehr Informationen:
Heil- und Hypnosepraxis Schwerin
Puschkin-Straße 29, 19055 Schwerin 
Christiane Holz, Telefon: 0171 270 7198 
Dr. Sigrid Weist, Telefon: 0162 982 0416 
Heilpraktikerinnen, Trauma- und Hypno-Therapeutinnen, Ernährungs-Coaches

Kommentare:
Karin W. 70 Jahre alt, Schwerin
Die Safe & Sound Therapie war sehr angenehm. Die Musik versetzte mich in eine 
Hochstimmung. Nach einigen Tagen  stellte sich bei mir eine allgemeine Schlapp-
heit ein, was ich als Erstverschlimmerungsreaktion auf Grund der tiefgehenden 
energetischen Therapie ansehe. Das verschwand schnell wieder und dann stell-
ten sich positive Effekte ein, wie besseres Ein- und Durchschlafen, gesteigerte 
geistige Aktivität, private Probleme lösten sich auf. Mein Leben wird mir immer 
bewusster und ich gehe mit hohem Selbstwertgefühl meinen neuen Weg. 

Nadine G. 38 Jahre alt, Schwerin
Mir hat die Safe & Sound - Methode In meinem Heilungsprozess seelischer Verlet-
zungen weiter geholfen. Ich konnte einige negative Gedankenmuster in positive 
transformieren und spüre mehr Gelassenheit und innere Ruhe. 

Wie man Stress und Angst verliert
Dr. Sigrid Weist über die Safe & Sound Therapie

Christiane Holz und Dr. Sigrid Weist Foto: privat

Über Kopfhörer hören die Klienten bekannte 
Songs, bei denen bestimmte Frequenzen her-
ausgefiltert werden.  Foto: pixabay
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Brunhilde Hellwig, SHG Artrithis
Wir hatten uns das letzte Mal am 5. 
März zu einem großen Spaziergang 
getroffen, seitdem ist der wöchentli-
che Sport finito. Die Verbindung hal-
ten wir über Telefon oder WhatsApp, 
mehrmals die Woche. Leider hat der 
Virus uns auch für eine Fahrt mit dem 
Bus einen Strich durch die Rechnung 
gemacht, aber wir haben das Geld zu-
rückbekommen. So machen wir eben 
die nächste Busfahrt.

B. Kebeiks, SHG Lachen ohne Grund
Wir halten weiterhin Kontakt in der 
Lachgruppe: Telefonate, Whats-App, E- 
Mails und lachen, wenn wir uns auch 
nicht sehen. Schreiben und erzählen 
uns regelmäßig positive Nachrichten. 
Ich gebe den Mitlacher/innen Infos zu 
bestimmten Videos im Internet.

Jörg Neidel, SHG Positiv leben
Wir haben uns regelmäßig jeden Frei-
tag in der KISS getroffen und uns über 
Probleme, aber auch angenehme The-
men ausgetauscht. Leider ist dieses zur 
Zeit ja nicht möglich. Wir vermissen dies 
sehr, haben aber als Alternative tele-
gram eingerichtet. Es funktioniert sehr 
gut, in dem wir uns darüber regelmäßig 
austauschen und eventuelle Probleme 
ansprechen können. Dies ersetzt leider 
nicht das Treffen vor Ort als Gruppe. 

Siegfried Hoffmann, SHG Stoma
JA, das ist für alle eine schwere Zeit. 
Wir haben eine WhatsApp Gruppe und 
informieren alle Mitglieder über Neu-
igkeiten zur Coronakrise, z.B. Einkaufs-
hilfe der Caritas usw. Wer Hilfe und Un-
terstützung braucht, dem stehen wir 
mit Hilfe der Infos des Gesundheits-
amtes zur Seite. Wer nicht digitalisiert 
ist, den rufen wir an. So bleibt unser 
Gruppenleben bestehen. Alle Mitglie-
der sind dankbar für die Infos, die wir 
zur Verfügung stellen. Da wir alle zur 
Risikogruppe gehören, ist ein strenges 
Kontaktverbot oberstes Gebot für uns. 
Oberstes Gebot ist Abstand halten. 
Aber auch kulturell haben wir immer 
wieder von unserem Musiker in der 
Gruppe Spaß und Freude an seinem 
Gesang und seinen Videos, die wir mit 
der Gruppe teilen.

Christel Prüßner,  
SHG Prostatakrebs Griese Gegend
Corona bringt vieles durcheinander – 
doch mit der richtigen Gelassenheit 
ist das auch zu bewältigen. Vermutlich 
schaffen wir älteren Semester aus den 
eher dürren 40er und 50er Jahren das 
leichter. Außerdem ist hier auf dem fla-
chen Lande der Takt des Alltags um et-
liche Drehungen ruhiger. Kontakte 
bleiben wie auch sonst schon erhal-
ten – wir haben innerhalb der Gruppe 

verschiedene Quer-Kontakte – diese 
werden ergänzt mit Hilfe von Whats-
App und Facebook. Zur Tradition der 
Gruppe gehört es seit dem ersten Tref-
fen, dass einmal im Monat zum Tref-
fen eingeladen wird – und in diesen 
besonderen Zeiten ist es ein Brief mit 
Infos. 

Hans-Jürgen König,  
SHG Prostatakrebs Schwerin
In unserer SHG sind wir alle unterein-
ander verbunden. Ich rufe bei einigen 
Betroffenen an und rede mit ihnen. Es 
sind hauptsächlich Erkrankte, die kurz 
vor der OP stehen. Auch Verhaltens-
regeln bei der Ernährung und ande-
re Probleme werden mit allen bespro-
chen. Es rufen mich auch einige an, 
schreiben Mail oder über WhatsApp. 
Der Kontakt wird so aufrechterhalten.
Zu gemeinsamen Spaziergängen ver-
abreden wir uns nicht. Die Gefahr ei-
ner Ansteckung ist zu groß. Alle aus 
der Gruppe gehören zur Hoch-Ri-
sikogruppe. Einmal durch das Al-
ter bedingt und zweitens sind alle an 
Krebs erkrankt. Da gelten besondere 
Vorsichtsmaßnahmen. 
Wir fühlen uns nicht allein gelassen. 
Hilfe und Unterstützung geben wir 
uns selbst. Sprich: Selbsthilfe!!

Wie die SHG Unruhige Beine die 
 Corona-Einschränkungen bewältigt, 
schildert Klaus Rickmann. 

Wir haben unsere Treffen von zwei- auf 
einmal reduziert, am 16. März hätten 
wir unser nächstes Treffen gehabt.
Am 12. März fragten per WhatsApp 
Heinz Rieckhoff und Sigrid Mayer: Tref-
fen wir uns am Montag oder ist erst mal 
Pause? Meine Antwort: Ich würde sa-
gen, machen wir erstmal Pause. Ich ma-
che ein Rundschreiben für alle, sicher 
ist sicher. Seine Antwort: Das ist gut, es 
wird sich auch bei uns ausbreiten und 
ich muss besonders aufpassen bei mei-
nen chronischen Krankheiten. 

Am 13. März das Rundschreiben: Hal-
lo liebe Teilnehmer, aus gegebenem 
Anlass verschieben wir unser Treffen 
auf dem 20. April. Und bleibt alle ge-
sund. Der Empfang wurde von allen 
bestätigt. 
Am 15. März ein Video hochgela-
den: „Dr. Wodarg, ein Lungenfacharzt 
spricht Klartext“. 
Am 17. März offizielle Mitteilung der 
KISS gesendet. 
Bis heute folgten Bilder und Videos von 
Teilnehmern aus der Gruppe. Ich bin 
mit jedem Einzelnen über Whats App 
in Kontakt. Ich werde nochmal vor-
schlagen, eine eigene Gruppe zu bil-
den. Dann brauche nicht mehr jeden 

einzelnen anzuschreiben. 
Gefragt hatte ich schon ein-
mal, aber das war noch vor 
der Corona Krise. Ich persön-
lich fühle mich nicht allein gelas-
sen, habe so viel Beschäftigung. 
Die Stunden reichen nicht aus, 
wenn ich mit dem Hund am Tag drei 
Mal eine Stunde Gassi gehe. Das mache 
ich aber nicht erst seit der Corona-Krise. 
Nachrichten am PC lesen, Mails schrei-
ben und diverse andere Arbeiten. Spa-
zierengehen ist erlaubt mit maximal 
mit zwei Personen. Es liegt alles lahm. 
Wir können uns nur noch über What-
sApp unterhalten, wenn irgendwelche 
Themen anstehen. Klaus Rickmann

Ein Corona-Tagebuch
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Menschen

Am Beginn meiner vor 25 Jahre aus-
gebrochenen psychischen Erkran-
kung prägte ich mir den Begriff „Ab-
grenzung“ ein. In der Fülle unseres 
Lebens in dieser Informations- und 
Konkurrenzgesellschaft, nun auch 
mit dieser aktuellen Krise, die un-
ter den Menschen Ängste und Un-
sicherheiten verursacht, gibt es 
scheinbar keine Konstanten mehr. 
Niemand kann genau sagen, was 
richtig und falsch ist.

Diese Ambivalenz unseres Lebens ist 
schon für die sogenannten Gesun-
den ein Problem. Für mich und meine 
Leidensgenossen, die an psychischen 
Störungen erkrankt sind, wird es noch 
viel gravierender. Aus diesem Durchei-
nander des gesellschaftlichen Lebens 
wird in uns Erkrankten ein Zustand 
psychischer Zerrissenheit hervorge-
rufen. Dabei bestehen in einer Person 
sich widersprechende Wünsche, Ge-
fühle und Gedanken gleichzeitig ne-
beneinander und führen zu inneren 
Spannungen. In den psychischen Er-
krankungen können diese Widersprü-
che zu großen Komplikationen füh-
ren. Psychisch angreifbare Menschen 
können dabei in einen Strudel von 
Unsicherheit und Haltlosigkeit gera-
ten. Die festen Pfeiler des Lebens ver-
schwinden. Wer von Ambivalenz be-
troffen ist, schwankt zwischen zwei 
Gefühlszuständen beziehungsweise 
Verhaltensweisen. Ambivalentes Ver-
halten ist Auslöser für zahlreiche psy-
chische Störungen und Erkrankungen. 
Es können Ängste bis hin zu Verfol-
gungsideen entstehen. Der Leidens-
druck kann enorm sein.

Nehmen wir als Beispiel unsere 
Massenkommunikationsmittel und 
soziale Medien. Diese unterhalten 
uns unaufhörlich mit einer Vielzahl 
meist ungefilterter Fakten, Meinun-
gen, Haltungen und Befindlichkeiten. 
Wer nicht aufpasst, gerät dabei völlig 

unter die Räder. Niemand kann da-
bei noch den Überblick bewahren. Es 
gibt keinen Festpunkt – es ist ein un-
kontrollierter Brei von Informationen. 
In der jetzigen Krise, von der niemand 
so genau weiß, wie lange sie dauern 
wird, wimmelt es von Meldungen, die 
uns auch wegen der Widersprüchlich-
keit verunsichern. Ich selbst kontrollie-
re mich, welche Medien ich konsumie-
re. Andere können dies vielleicht nicht 

so gut. Psychische Erkrankungen und 
Suizide haben sich in den letzten Wo-
chen erhöht.

Wie gehe ich als Betroffener mit 
 diesem Zwiespalt um?

Als erstes sollte man sich nicht verwir-
ren lassen. Weniger ist mehr. Am bes-
ten vom Internet und den sozialen 
Netzwerken die Finger lassen. Wohl-
dosiert die Informationen aufnehmen. 
Während meiner Erkrankung begeg-
nete mir auch der Begriff „Reizüber-
flutung“. Ich versuchte, mich nicht 
auf alles einzulassen und der „lau-
ten, großen Welt“ zu entfliehen. Man-
che Menschen durchforsten geradezu 
die Medien und stehen dann mit die-
ser ambivalenten Unsicherheit und 
Zerrissenheit vor dieser unbeschreib-
lichen Leere. Denn all diese Medien 
sind nichts anderes als Leere. Sie er-
zeugen unbeantwortete Sehnsüchte 
und Einsamkeit, zu einer Frage – die 
uns Menschen krank macht. In mei-
nem Leben habe ich eher die kleinen 
Gruppen gesucht und auch gefun-
den. Sich mit ein paar Freunden unter-
halten und klare Gedanken formulie-
ren und darauf eindeutige Antworten 

bekommen. Unsere Welt ist nicht so, 
wie sie in den Medien dargestellt wird, 
es ist ein Trugschluss – es besteht die 
Möglichkeit für jeden, sich in seinen 
Bereich zurückzuziehen. Man kann 
sich dem Überfluss der Informationen 
entziehen. 

Als ich einmal in der Klinik war, 
wurde mir klar, dass das erlebte Ein-
fache die eigentliche Welt ist. Durch 
den einsamen Wald gehen, an einem 

See sitzen, ein Lagerfeuer machen 
und sich zum Kartenspielen treffen 
– hier kann ein Mensch gesund wer-
den und auch bleiben. Wir finden in 
der Schnelllebigkeit dieser Welt nicht 
die Ruhe und Zeit, um zu vergleichen 
und abzuwägen. Die Kunst ist es, sich 
auf das Wesentliche zu konzentrieren 
und das andere beiseite zu schieben. 
Sich abzugrenzen heißt für mich auch 
loszulassen, sich von den unwichtigen 
Dingen zu verabschieden.

Wenn Sie seelisch erkrankt sind, 
werden Sie durch diese Flucht auch 
ein Stück gesünder werden. Das wird 
Sie ein wenig mehr zu der Wahrheit 
der Dinge führen. Hartmut Haker 

Ein ambivalentes Leben

„Die Kunst ist es, sich auf das Wesentliche 
zu konzentrieren und das andere beiseite zu 
schieben.”

Hartmut Haker Foto: privat
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Interview

➊
Haben Sie selbst schon von Selbst-
hilfe profitiert? 

Bei der Frage muss ich ein wenig 
schmunzeln. Ist nicht das ganze Leben 
sowas wie Selbsthilfe? Ich würde die-
se Frage gern aus drei Perspektiven be-
antworten. 1. Vor Jahren erhob ich mal 
die steile These, dass die gesamte DDR-
Bevölkerung eine große Selbsthilfe-
gruppe war, die sich 1989 von dem be-
freite, was zumindest ich so verspürte: 
Enge, Fremdbestimmung, Eingesperrt-
sein. Von daher profitierte ich hier von 
dem kollektiven Aufbruch. 2. 1990 star-
teten einige Frauen in Schwerin mit 
dem Projekt Alternative Fraueninitiative 
und bauten ein Autonomes Frauenhaus 
auf. Unser Ziel war es, selbstbestimmt, 
selbstverantwortlich und kollegial 
Schutzräume für von Gewalt betroffene 
Frauen zu schaffen. Und zum 3. arbeite-
te ich selbst als Geschäftsführerin und 
Beraterin in der Selbsthilfe. Von 2000 
bis 2011 leitete ich die KISS in Schwe-
rin. Profitiert habe ich von den vielen 
Menschen, die ich kennenlernen durf-
te. Auch wenn das einzelne Schicksal 
manchmal hart war, habe ich immer be-
wundert, wie Frauen und Männer nicht 
haderten, sondern kämpften. Sie gaben 
mir manchmal Mut und Kraft nicht auf-
zugeben. Das war und ist immer wieder 
ein Moment gewesen, in dem ich wuss-
te: Selbsthilfe ist das was du brauchst, 
um aufzustehen, um Lebensmut zu fas-
sen. Das kann allein geschehen oder 
eben auch in einer Gruppe oder in der 
Familie.

➋
Worin sehen Sie im selbstbestimmten 
Umgang mit chronischen  
Erkrankungen oder besonderen  
Herausforderungen des Lebens die 
Vorteile für Betroffene?

Der selbstbestimmte Umgang mit sich 
und dem, was das Leben einem so in 
den Rucksack gepackt hat, ist, glaube 
ich, die Basis für ein erfülltes Leben, ne-
ben existentieller Sicherheit, eben auch 
emotionale Nahrung wie Liebe und viel-
leicht auch Gebrauchtwerden. Gerade 
in Zeiten von Kontakt- und Bewegungs-
einschränkungen, von Einsamkeit, fi-
nanziellen Nöten und großen Unsi-
cherheiten brauchen wir aber auch die 
Selbstreflexion und Gelassenheit, um 
im Strudel auf uns einströmender Mel-
dungen und Veränderungen nicht da-
von zutreiben. Selbsthilfegruppen sind 
für viele Menschen ein geeigneter Ort, 
um sich auszutauschen, sich gegensei-
tig zu stärken und zu ermutigen. 

➌ 
Wie kann Ihrer Meinung nach die 
Selbsthilfe-Unterstützungsstruktur 
in den ländlich geprägten Regionen 
Mecklenburg-Vorpommerns ausge-
baut werden?

Zunächst einmal können die Struktu-
ren dadurch gestärkt bzw. aufgebaut 
werden, indem wir eine funktionieren-
de Landeskontaktstelle aufbauen, die 
bestehende Kontaktstellen in ihrer täg-
lichen Arbeit vor Ort unterstützt. Die 
ländlichen Räume sind dadurch ge-
prägt, dass oft große Entfernungen 

zurückgelegt werden müssen, Men-
schen wenig über Selbsthilfe und de-
ren Möglichkeiten wissen. Da sehe ich 
große Chancen in der Digitalisierung. 
Wir planen als Landesarbeitsgemein-
schaft hier Formate zu entwickeln. Zum 
einen dahingehend, dass sich Gruppen 
in Internetforen treffen können und wir 
Expert*innen zu Themen virtuell einla-
den. Zum anderen möchte ich Sprech-
zeiten auf unserer LAG-Homepage ein-
richten, wo Selbsthilfeinteressierte oder 
auch Selbsthilfegruppensprecher*in-
nen Kontakt zum Vorstand oder zu den 
regionalen Kontaktstellen aufnehmen 
können. Auch ist vorstellbar, dass die 
Ingangsetzer*innen nach der Corona 
-Zwangspause nun wieder Betätigungs-
felder bei Neugründungen von Selbst-
hilfegruppen erhalten. Um das aber zu 
bewerkstelligen, braucht es Planungs-
sicherheit in Hinsicht auf Finanzierung 
und Unterstützung der Kooperations-
partner*innen. Ach ja, und ausgebau-
te Internetnetze, einen gut getakteten 
ÖPNV und SPNV.
Der neue Vorstand (Beisitzer*innen sind 
Udo Walter, Blasenkrebsselbsthilfegrup-
pe Rostock und Manon Austenat-Wied, 
Leiterin der TK-Landesvertretung MV) 
freut sich auf die Herausforderung und 
Aufgaben. Selbsthilfe oder – wie ich 
es gerne nenne, Selbstermächtigung 
braucht Menschen, die für sich und un-
sere Gesellschaft Verantwortung über-
nehmen. Und die zeigen, dass Selbsthil-
fe viele Potentiale und Chancen in sich 
birgt.

Drei Fragen an Silke Gajek
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Termine mit 
der KISS zu 
Corona-Zeiten
Seit dem 18. Mai dürfen sich unter 
Auflagen wieder Selbsthilfegruppen 
in den Räumen der KISS treffen. Die 
KISS ist weiterhin wie gewohnt zu den 
Sprechzeiten erreichbar. Bei Anfragen 
melden wir uns zurück. Beratungen 
werden gerne per Telefonat, E-Mail 
oder Videochat durchgeführt. Einzel-
beratungen in der KISS sind nach Ter-
minabsprache möglich.
Um den Datenschutz einzuhalten wird 
empfohlen, unbedingt von Whats app 
zu telegram, signal oder threema zu 
wechseln. Hinweise zu alternativen 
Austauschmöglichkeiten finden Sie 
auch auf unserer Website.

Neue Gruppen, die 
noch Mitstreiter*innen 
suchen:
SHG Schlafstörungen – Schlafapnoe
In unserer Gruppe tauschen wir uns 
aus über allgemeine und spezielle 
Schlafstörungen aus. Ab September 
2020 trifft sich die Gruppe an jedem 1. 
Dienstag im Monat um 17 Uhr in der 
KISS. Interessierte melden sich bit-
te unter 0385 39 24 333 oder info@
kiss-sn.de 

SHG AGUS – Angehörige um Suizid, 
in Gründung
Die Trauer der Hinterbliebenen ist un-
ermesslich. Der Suizid kann nicht un-
geschehen gemacht werden. Gemein-
sam mit anderen Betroffenen wird es 
leichter, diesen schweren Schicksals-
schlag zu. Es kann helfen, Menschen 
zu begegnen, die durch ihre Trauer 
hindurch zum Leben zurück gefunden 
haben. Wir wollen ein Stück unseres 
Weges gemeinsam gehen. Interessier-
te melden sich bitte in der KISS unter 
0385 39 24 333 oder info@kiss-sn.de 

SHG Genussläufer*innen suchen 
Verstärkung
Wer will, kann jeden Abend um 17.30 
Uhr zur Schleifmühle kommen und 
mit um den Faulen See laufen. Montags, 

mittwochs und freitags treffen sich die 
Anfänger*innen, dienstags und don-
nerstags die Fortgeschrittenen.
Ziel ist es, regelmäßig gemeinsam zu 
laufen und damit etwas für Gesund-
heit, Lebensfreude und Wohlbefinden 
zu tun. Gemeinsam werden wir die Er-
fahrung machen, dass man Genuss 
durch Überwindung erreichen kann. 
Es geht nur um Laufen, es geht nur um 
Genuss und nie um Wettkampf oder 
gewinnen. Gewonnen hat schon, wer 
teilnimmt. Beim Laufen halten wir den 
gebotenen Abstand ein und kommen 
gemeinsam in das Ziel.
Weitere Informationen erhalten Sie in 
der KISS unter 0385 39 24 333 oder 
info@kiss-sn.de  

SHG Verlassene Mütter – Mein Kind 
lebt beim Vater
Plötzlich ist unser Kind nicht mehr bei 
uns und das eigene Leben aus den 
Fugen geraten. Zurück bleiben Trau-
er, Wut, Verzweiflung und immer der 
Gedanke: Warum? Ich habe als Mutter 
alles für mein Kind gegeben, liebevoll 
erzogen und trotzdem bleibe ich al-
lein zurück. In unserer Gruppe wollen 
wir uns über das Geschehene austau-
schen, Erfahrungen einbringen und 
uns von Gleichgesinnten verstanden 
fühlen, Mut zusprechen, Energie tan-
ken und Trost finden. 
Wir treffen uns am 1. und 3. Don-
nerstag im Monat um 18 Uhr in der 
KISS.

SHG Nahrungsmittelunverträglich-
keiten
Wir sind betroffen von Histamin-Into-
leranz, Laktose-, Fruktose- und Glu-
ten-Unverträglichkeit. Scheinbar aus 
dem Nichts passiert eine allergische 
Reaktion.
In unserer Gruppe wollen wir uns 
über Ernährung austauschen, um das 
Leben mit einer Vielfalt an Nahrungs-
unverträglichkeiten besser zu meis-
tern. Wer mit Gleichbetroffenen in 
Kontakt treten möchte, ist in dieser 
Gruppe herzlich willkommen.
Das nächste Treffen ist am 22. Juni, 
17 Uhr, danach jeden 4. Montag im 
Monat um 17 Uhr in der KISS.

Selbsthilfegruppe ALS
Seit der Gründung der Selbst hilfe-
gruppe ALS (Amyotrophe Lateralskle-
rose) im Februar sind Treffen an jedem 
2. und 4. Dienstag um 15 Uhr in der 
KISS vorgesehen. In unserer Gruppe 
treffen sich ALS-Betroffene und deren 
Angehörige, um sich über Alltagspro-
bleme auszutauschen und gegensei-
tig sachdienliche Tipps zu geben. So 
wollen wir unsere Lebensqualität er-
höhen und uns gegenseitig Mut ma-
chen. Alle Interessierten sind herzlich 
willkommen. Interessierte melden 
sich bitte unter 0385 39 24 333 oder 
info@kiss-sn.de 

Selbsthilfegruppe Psychosen und 
Schizophrenie
In der akuten Phase hört der freie 
Fall nicht auf. Aus unseren Erfahrun-
gen heraus möchten wir uns gegen-
seitig Wege zeigen, wieder festen Bo-
den unter die Füße zu bekommen. Die 
Gruppentreffen sind an jedem Don-
nerstag um 16 Uhr in der KISS, Spiel-
tordamm 9, 19055 Schwerin.
Interessierte melden sich bitte unter 
0385 39 24 333 oder info@kiss-sn.de 

Auf Anfrage entwickelt die KISS 
Möglichkeiten der Online-Zusam-
menarbeit, z.B.:
•  Unterstützung bei der Einrichtung 

von virtuellen Gruppentreffen
•  Offene Treffs oder Gesprächsrunden 

per Video-Chat
•  Peer-Beratung per Telefon oder 

Videochat
•  Angebote von Webinaren 

(Online-Workshops)
•  Einladung zu Videokonferenzen
•  Interessent*innen melden sich bit-

te in der KISS unter 0385 39 24 333 
oder info@kiss-sn.de 

•  Sobald genügend Interessent*innen 
auf der Liste für die Gruppe stehen, 
werden sie zum nächsten Gruppen-
treffen eingeladen.

•  Alle Selbsthilfegruppen in Grün-
dung werden in der Presse, auf der 
Homepage der KISS www.kiss-sn.
de  und auf der landesweiten Da-
tenbank auf www.selbsthilfe-mv.de 
vorgestellt.
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Unbedingte Voraussetzung für die 
Treffen ist das Einhalten des Hygie-
ne-Konzepts der KISS. Teilnahmeliste 
mit Datum, Telefonnummern und Un-
terschriften der Teilnehmenden sind 
nach jedem Treffen direkt an die KISS 
zu geben (werden nach einem Monat 
vernichtet). 
Bestätigte Corona-Fälle in den Grup-
pen sind sofort nach Bekanntwerden 
bei uns zu melden an info@kiss-sn.
de oder 0385 39 24 333.

Gruppengründungen
Selbsthilfegruppe „Lichen“
In dieser Gruppe treffen sich Betrof-
fene der seltenen Lichen-Erkrankung, 
um sich darüber auszutauschen, wie 
sie mit dieser Erkrankung umgehen 
können, welche Therapien gut hel-
fen und welche Hilfsmöglichkeiten es 
gibt. 
Wir arbeiten mit dem bundeswei-
ten Selbsthilfeverein Lichen sclerosus 
Deutschland zusammen. Das gemein-
same Ziel ist die Verbesserung unserer 
Lebensqualität. Freunde, Unterstützer 
und Angehörige sind ebenfalls herz-
lich willkommen. 
Regulär trifft sich die Gruppe am 1. 
Donnerstag im Monat um 11 Uhr in 
den Räumen der KISS, Spieltordamm 
9, 19055 Schwerin. Wir bitten um An-
meldung unter 0385 39 24 333 oder 
info@kiss-sn.de

Selbsthilfegruppe „Migräne“
Alle, die unter einer Migräne leiden, 
haben sicher schon wohlmeinende 
Sprüche gehört. Statt Mitgefühl und 
Hilfe erleben Betroffene oft, dass ihr 
Leid als Bagatelle abgetan wird. Hilf-
losigkeit und Angst, Verzweiflung und 
Schuldgefühle gesellen sich zu den 
kräftezehrenden Attacken noch hinzu. 
Wie erleben Andere diese Situati-
on? Wie soll man damit umgehen? 
Wo erfahre ich Hilfe? Über solche 
und andere Fragen können sich Mi-
gräneerkrankte in der neuen Selbst-
hilfegruppe „Migräne“ austauschen.  
Bei Interesse melden Sie sich 
bitte in der KISS Schwerin. 
Sobald Zusammenkünfte wieder 

möglich sind, werden alle Interessier-
ten zu einem ersten Gruppentreffen 
eingeladen.

SHG „Ostseewind“
Umgang mit Alltagsherausforderun-
gen bei Depressionen, montags 14 
Uhr in der KISS.
Die Gruppenmitglieder leiden unter 
psychischen Erkrankungen wie De-
pressionen oder Angststörunge. Bei 
den wöchentlichen Gruppentreffen 
tauschen wir uns über unsere Erfah-
rungen aus und geben uns gegensei-
tig Tipps zum Umgang mit den indivi-
duellen Herausforderungen. 
In regelmäßigen Abständen laden wir 
uns Expert*innen zu gemeinsam fest-
gelegten Themen ein, wie Ernährung 
bei psychosomatischen Magenbe-
schwerden oder Alltagsbewältigung 
bei Depressionen und Anleitung zum 
Umgang mit Angst und Panik. Mit den 
gewonnenen Erkenntnissen bringen 
wir neuen Aufwind in unser Leben. 
Das vertrauensvolle Gruppenleben 
stärkt jeden Einzelnen.

Austauschtreffen von Selbsthilfe-
gruppen in der KISS
Die geplanten Austauschtreffen von 
und für Selbsthilfegruppen werden 
voraussichtlich ab September statt-
finden. Eingeladen sind alle Gruppen-
sprecher*innen und Mitglieder, die 
sich über die Arbeit in ihren Selbst-
hilfegruppen austauschen möchten. 
Die Themen bestimmen die Teilneh-
mer*innen an den Austauschtreffen 
selbst. Moderiert werden die Treffen 
von der Geschäftsführerin der KISS, Sa-
bine Klemm. 
Die Teilnahmegebühr beträgt 5 Euro.
Termine: 3. September, 5. Novem-
ber, jeweils 18 Uhr in der KISS.  

Zur Information
In der Stadtverwaltung wurde ein Be-
ratungsportal entwickelt, das ab so-
fort auf den Seiten von Schwerin.de 
online zur Verfügung steht.
www.schwerin.de/mein-schwe-
rin/leben/gesellschaft-soziales/
beratungsportal/

Shortlink: www.schwerin.de/
beratungsportal
Das Informationsportal ermöglicht 
eine gezielte Suche nach einer ge-
eigneten Beratungsstelle im Stadtge-
biet. Sie haben im Portal verschiedene 
Möglichkeiten, das für Sie passende 
Angebot zu finden: Sie können eines 
der rechts obenstehenden Themenfel-
der anklicken und erhalten dann eine 
Übersicht aller Beratungsstellen in 
diesem Bereich. Sie können aber auch 
sortiert nach einem Träger oder Stadt-
teil die Suche einschränken.

KISS unterwegs 
Auch an der Klima-Demonstration in 
Schwerin nahmen Mitglieder der KISS 
teil. 

Ausblick 2021
KISS – Jubiläumsjahr 2021
30 Jahre Selbsthilfe in Schwerin
Den Auftakt bildet ein Selbsthilfegrup-
pentag in den Helios Kliniken, es fol-
gen ein Tag der Offenen Tür in der KISS 
im Frühjahr und ein Fachtag Selbst-
hilfe im Herbst. Neben den Veranstal-
tungen wird es eine Jubiläumsausga-
be des Schweriner Selbsthilfejournals 
und viele weitere Aktionen geben. Al-
les steht im Zeichen des 30jährigen 
Jubiläums.
Den Höhepunkt bildet das Selbsthilfe-
fest am Samstag, dem 12. Juni 2021 im 
Busstop von 11 bis 17 Uhr. Zur Mitge-
staltung eingeladen sind alle Selbst-
hilfegruppen und Kooperationspart-
ner der KISS.

Foto: Sabine Klemm
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Zu guter Letzt / Förderer

Förderer der Zeitung
Anker Sozialarbeit, Dr. Sabine Bank, Dipl.-
Med. Thomas Bleuler,  Dipl.-Med. Birger 
Böse, Dipl. Med. Volkart Güntsch, Dipl.-Med. 
Cornelia Jahnke, Dipl.-Med. Holger Thun, 
Dipl.-Psych. Andrea Bülau, Dipl.-Psych. Sil-
ke Hennig, Dipl.-Psych. Uwe König, Dipl.-
Psych. Ragna Richter, Dr. Philipp Herzog, Dr. 
Wolfgang Jähme, Dr. Renate Lunk, Dr. Pe-
tra Müller, Dr. Ute Rentz, Dr. Heike Richter, 
Dr. Undine Stoldt, Dr. Sven-Ole Tiedt, Ge-
meinschaftspraxis Jahnke, Freitag, Mertens, 
Goethe Apotheke, Helios Kliniken, Kinder-
zentrum Mecklenburg, Norbert Kißhauer, 
Ergotherapiepraxis Antje Neuenfeld, Par-
kinson Vereinigung e.V., Psycholog. Psy-
chotherapeutin Ingrid Löw, Psychotherapie 
Martina Fuhrmann, Rehazentrum Wupper-
taler Str. Schwerin, Roland Löckelt, Rumo-
sines Lädchen, Salon Kontur Steffi Fischer, 
Sanitätshaus Kowsky, STOLLE Sanitätshaus 
GmbH & Co. KG, Dana Schilling, SHG Adi-
positas und Begleiterkrankungen, SHG Adi-
positas und Chirurgie, SHG Arthritis, SHG 
Depressionen, SHG Epilepsie, SHG Eltern 
und ihre behinderten Kinder, SHG Filzmäu-
se, SHG Frauen verschiedener Nationalitä-
ten, SHG Gemeinsam gegen Angst und De-
pressionen, SHG Hilfe nach Vergewaltigung, 
SHG Huntington, SHG Hypersensus, SHG La-
chen ohne Grund, SHG Lichtblick, SHG Lipö-
dem, SHG Musik zum Wohlbefinden, SHG 
Neues Leben ohne Alkohol, SHG Positiv le-
ben (mit Ängsten und Panik), SHG Q-Vadis 
Plate, SHG Regenbogen Hagenow und Um-
gebung, SHG Regenbogen Schwerin, SHG 
Rettungsinsel, SHG Schlaganfall Schwerin, 
SHG Sonnenschein, SHG Tinnitus, SHG Un-
ruhige Beine, SHG Verlassene Eltern, Zent-
rum Demenz

Auch Sie können unsere KISS- 
Zeitung „Hilf Dir Selbst“ durch ein 
einfaches Förder abonnement 
unterstützen. 

Ab 50 Euro im Jahr erhalten Sie 
mehrere Exemplare der jeweils ak-
tuellen Ausgabe unserer viertel-
jährlich erscheinenden Zeitung 
zu Ihnen nach Hause, zum Aus-
legen in Ihrer Praxis oder Ihren 
Räumlichkeiten. 
Rufen Sie uns einfach an oder 
mailen Sie uns unter:
Telefon 0385 3924333
oder E-Mail info@kiss-sn.de

Das Redaktionsteam von  
„Hilf Dir Selbst“ freut sich  
über Verstärkung

Lust am Schreiben, Gespür für Menschen, 
Interesse an gesundheitlichen Themen 
oder einfach nur der Wunsch, etwas für 
sich und andere tun zu wollen? Dann sind 
Sie bei uns in der Redaktion oder als Un-
terstützerin oder Unterstützer unserer 

Selbsthilfe-Zeitung genau richtig. Zur-
zeit planen, schreiben, gestalten, layou-
ten, korrigieren und verteilen rund zehn 
Engagierte die viertel jährlich erscheinen-
de Zeitung der KISS. Regelmäßig trifft sich 
ein rund sechsköpfiges Team und erarbei-
tet die verschiedenen Themen.
Nähere Informationen bei der KISS un-
ter Telefon 0385 3924333 oder per E-
Mail: info@kiss-sn.de

Selbsthilfe mit Humor
 

In der SHG Glühbirnen „ Hallo, mein Name ist Wolfram, ich habe oft Lampenfieber 
und das bringt mich dann immer total aus der Fassung.“

Heute las ich noch diesen hier: In der SHG Kleptomanie: „Und, was haben Sie aus 
den bisherigen Treffen mitgenommen?“ „Fünf Stifte und einen Akten-Dulli.“

Abstandsgebot? Doch nicht für die Kernfamilie�  Foto: Hamm

Ein ganz sicheres Örtchen Foto: Hamm
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So gesehen

Der Weltuntergang 
findet nicht statt

Das Jahr 2020 wird als denkwürdiger 
Zeitabschnitt in die Geschichte ein-
gehen. Für heutige Konsumgesell-
schaften ist es eine neue Erfahrung, 
wenn vermeintliche Sicherheiten in 
ungeahnten Dimensionen wegzubre-
chen drohen. Urängste, im Zeitalter 
„ewiger Fitness und Selbstoptimie-
rung“ tief verdrängt, geraten wieder 
an das Licht öffentlicher Diskussionen. 

Großer Dank gilt jenen, die in vie-
len Bereichen haupt- oder ehrenamt-
lich engagiert tätig sind. Erfreulich 
die spontanen Gründungen zahllo-
ser Nachbarschaftsinitiativen. Digitale 
Medien spielen über große Entfernun-
gen eine entscheidende Rolle in der 
familiären Kommunikation.

Doch die notwendigen Kontaktbe-
schränkungen lassen für Manche die 
Mauern der Einsamkeit höher erschei-
nen! Zwei Seiten derselben Medail-
le. Die Corona-Pandemie ist die seit 
Jahrzehnten größte Herausforderung. 
Trotz aller Unsicherheiten aber kein 
Weltuntergang, wie uns falsche Pro-
pheten einreden wollen. 

Die jahrelange „Agitation“ von Be-
ratungsfirmen hinsichtlich immer 
neuer Einsparungsvorschläge im Ge-
sundheitssystem hat in eine Sackgas-
se geführt. Gesundheit ist keine Ware 
auf dem „Altar betriebswirtschaftli-
cher Kennziffern“. 

Bekanntlich gab es schon vor Jah-
ren u.a. im Bericht zur Risikoana-
lyse im Bevölkerungsschutz 2012 
(Bundestagsdrucksache 17/12051 
vom 3.1.1013) Empfehlungen für 

Vorsorgemaßnahmen im Pandemie-
fall. Dringende Aufmerksamkeit er-
fordert, dass vorbeugender Gesund-
heitsschutz ungewollt nicht in eine 
Stigmatisierung bestimmter Perso-
nen- oder Altersgruppen mündet 
und die Corona-Krise nicht ein sub-
tiles Testfeld für zukünftige Über-
wachungsmaßnahmen oder Grund-
rechtseinschränkungen wird. Ein 
schmaler Grat …

Ein Kabarettist warf vor Wochen 
die ketzerische Frage auf, ob nun eine 
Ära neuer Berührungslosigkeit be-
ginnt. Nun, Menschen bleiben sozia-
le Wesen und vielleicht antwortet das 
wirkliche Leben mit geburtenstarken 
Jahrgängen neuer Erdenbürger*In-
nen, neuen Beziehungen etc.
Trotz momentaner Krise: „Humor ist 
der Schwimmgürtel auf dem Strom des 
Lebens“, wie Wilhelm Raabe einst sin-
nierte. Und Martin Luther meinte: „Wir 
kommen aus der Traurigkeit heraus, 
wenn wir uns ständig den Puls fühlen.“ 
In diesem Sinne bleiben Sie alle ge-
sund, aktiv und blicken trotzdem vo-
ran auf einen schönen Sommer 2020! 
 Holger Wegner, SHG Epilepsie

Holger Wegner Foto: privat

In der Selbsthilfe-Gruppenarbeit ist nur 
eines sicher, dass es immer jemanden 
gibt, der Hilfe braucht. Wie nun aber 
dies grade in solchen Zeiten wie diesen 
umsetzen? Wie dies bei Menschen um-
setzen, die auch ohne die derzeitigen 
Umstände nicht zu einem Treffen kom-
men können, weil sie einfach nicht mo-
bil sind? 
Hier kommen die Möglichkeiten der 
elektronischen Kommunikation zum 
Einsatz. Egal wo ihr seid, heute müsst 
ihr nicht allein sein! Wer wenigstens 
ein Telefon hat, kann sich mit anderen 
austauschen. Wenn es sogar ein Smart-
phone ist, dann sind die Möglichkeiten 
gleich noch besser und es hängt nur 
noch an der Internetverbindung. 
Was aber hindert uns daran diese Mög-
lichkeiten zu nutzen? Die technischen 
und vor allem die datenschutzmäßigen 

Hürden? NEIN! Der wichtigste Grund, 
warum wir nicht nutzen, was geht, ist 
der, dass wir uns zu sehr selbst ein-
schränken und manchmal eben nur 
einen kleinen Schubser in die richtige 
Richtung benötigen. Denn eines ist klar: 
Wenn wir alles problemlos allein hinbe-
kommen würden, brauchten wir we-
der Hilfe noch Selbsthilfe. Daher schaut 
über euren Tellerrand, denn dahinter 
gibt es durchaus die eine oder ande-
re Hand zum Festhalten, zum Drücken 
oder ein Ohr, das zuhört. Aber auch so 
manchen Rat, wie andere es hinbekom-
men, und was evtl. doch nicht klappt. 
Was aber davon geht nicht online? Si-
cher, so weit sind wir noch nicht, dass 
wir uns online drücken können oder 
auch nur in den Arm nehmen, der Rest 
aber, der geht schon. Es bleibt eine Ein-
schränkung, klar, aber eine, die uns 
doch nicht so doll bedrängt, beengt 
oder gar einschnürt, wie es erst einmal 

scheint. Und hier kommen auch schon 
unsere derzeitigen Erfahrungen ins 
Spiel. 
Der eine oder die andere hat immer 
noch reichlich Respekt vor diesen Mög-
lichkeiten. Daher vertraut doch mal den 
damit Erfahrenen. Hier ist auch ein On-
line-Spieler eine große Hilfe, denn der 
weiß Bescheid. Nutzt es! Hier kommt ei-
ner der größten Vorteile der Gruppen 
ins Spiel: jede Menge Erfahrungen, die 
meist gern weitergereicht werden. Und 
es ist auch eine klasse Möglichkeit neue 
Mitglieder zu gewinnen. Daher redet 
miteinander, nutzt die Möglichkeiten, 
die sich bieten. Es heißt nicht umsonst: 
Nur redenden Menschen kann gehol-
fen werden. Oder schreibenden. 
So, und nun, schaut euch um, und sei es 
nur online, ihr seid nicht allein. Sicher!

Mirko Werner 
SHG Adipositas und 

Begleiterkrankungen

Was ist sicher?
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Selbsthilfe ist
•  Austausch mit Menschen in ähnlicher Lage 
• Gegenseitige, freiwillige und selbstorganisierte Hilfe  
• Partnerschaftliche Gruppenarbeit ohne professionelle Leitung
 
Selbsthilfe bietet
Verständnis, Information, vielfältige Erfahrungen, Alternativen,  
Gemeinsamkeiten  |  Kontakte, Mut, Kraft und Hoffnung  |  Anonymität
 
KISS bietet
Beratung und Vermittlung zu Selbsthilfegruppen  |  Unterstützung bei 
Gründung und Entwicklung von Selbsthilfegruppen  |  Räume und Technik  
| Öffentlichkeitsarbeit  |  Beratung zu Finanzierungsmöglichkeiten  |  Erfah-
rungsaustausch  |  Fortbildung  |  Lobbyarbeit für 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 
Gemein wesen für jeden zugänglich und flächendeckend. 
•   ermöglichen Bürgerinnen und Bürgern, Selbsthilfegruppen als Chance 

für den eigenverantwortlichen Umgang mit ihren Lebenssituationen zu 
nutzen

•   verfügen über umfassende Kenntnisse zu regionalen Hilfs- und 
Unterstützungsangeboten.

•  informieren, beraten und vermitteln themenübergreifend.
•   sichern Professionalität und Transparenz unserer Arbeit durch Weiterbil-

dung, Erfahrungsaustausch und kontinuierliche Qualitätsentwicklung.

Öffnungszeiten der KISS

Montag und Mittwoch 9.00 – 12.00 Uhr
Montag und Dienstag 14.00 – 17.00 Uhr
Donnerstag   14.00 – 18.00 Uhr
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