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~Ankommen”,

Liebe Leserin,
lieber Leser,

natirlich wiirde uns am meisten inte-
ressieren, was lhnen Gansehaut berei-
tet. Vielleicht schreiben Sie mal einen
Leserbrief?

Kénnen Hunde eine Gansehaut be-
kommen? Wir wissen es nicht genau.
Konnen sie ja nicht fragen. Aber wenn
Kédlte die Haut zum Prickeln bringen
kann, spiiren Hunde das sicher auch.
Wir Menschen brauchen auch nicht
unbedingt die Kalte fir eine richtige
Gansehaut. Eher noch sind es die Ge-
fuhle, positive und negative, die un-
sere Harchen dazu bringen sich auf-
zustellen und den Korper erschauern
lassen. Das Gefiihl der Ausgegrenzt-
heit zum Beispiel, wenn das Leben
von einer Hautkrankheit dominiert
wird. Wie die Schuppenflechte, die Dr.
Schley aus fachlicher Sicht und Anke
aus der Sicht eines Betroffenen be-
schreiben. Oder die Menopause, nicht
unbedingt Krankheit, aber ein Lebens-
abschnitt, der Frauen derart verunsi-
chern kann, dass sie sich nicht mehr
wohl in ihrer Haut fihlen.

Das groBte Organ unseres Korpers
bietet natirlich auch die grof3te ,Rei-
bungsflache” mit der Auflenwelt. Und
so ist es irgendwie selbstverstandlich,
dass die Angst vor dem Krieg in un-
serer Nachbarschaft uns sogar mehr
als Gansehaut verursacht. Ein wenig
hilft es, einen Blick in die Geschich-
te zu werfen: eins entwickelt sich aus
dem anderen, im Bewusstsein dariiber
kénnen wir unsere Zukunft jeden Tag
neugestalten. Am 24. Mai wurden von
Gunter Demnig zum achten Mal Stol-
persteine in Schwerin verlegt, darun-
ter einer fir Paul Eduard Juncker, ei-
nen homosexuellen Mann. Und dazu
erstmalig eine Stolperschwelle zur Er-
innerung an 290 Bewohner*innen des
Pflegeheims am Lewenberg. Ganse-
haut macht auch die Furcht, dass wir
weiter Uber den Klimaschutz nur re-
den, statt irgendwann auch einmal
wirklich zu handeln.

Viele Momente im Leben haben das
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Potential uns eine Gansehaut zu ma-
chen. Der Kuss. Schone Musik. Das
knusprig gebratene Original zu Weih-
nachten. Sie gehéren zu den positiven
Auslosern. Ebenso wie der, vom Arzt
gute Nachrichten fiir einen geliebten
Menschen zu erhalten. Den Ganse-
hauteffekt erzeugen auch kleine Ges-
ten, die Menschen in tiefer Trauer tros-
ten kénnen. Wenn es jedoch die Angst
ist, die uns beherrscht, ist die Su-
che nach Hilfe — zum Beispiel in einer
Selbsthilfegruppe - ein guter Ausweg.
Die Beitrdge in dieser Ausgabe haben
wieder einmal eines gemeinsam: Sie
belegen, dass die Menschen sich ge-
genseitig nicht nur am starksten ver-
letzen, sondern bertihren kdnnen.

Die arme Haut. Sie wird belastet vom
Wetter von auBlen, die Gefiihle von in-
nen wirken auf sie ein. Wie starken wir
sie, wie verandern wir das Auflen, da-
mit sie weniger gestresst wird? Wie
starken wir sie, dass sie besser stand-
halten kann? Tipps fir Klangschalen-
massage oder entspannende Krdu-
tertees finden Sie in diesem Magazin
auch.

Und vielleicht sollten wir vom Hund
lernen: Wenn wir ins kalte Wasser fal-
len, einfach schitteln und zu Frau-
chen/Herrchen unter die Decke
kriechen.

Einen wunderschénen
gesunden Sommer - ohne Sonnen-
brand - wiinscht Ihnen

Solia O



Gastkolumne

Teulelskreis Schuppenflechte

Bei der Schuppenflechte handelt es
sich um eine chronisch-entziindli-
che Hauterkrankung. In der Regel
zeigt sich die Schuppenflechte mit
relativ scharf begrenzten und erha-
benen Roétungen, denen eine silb-
rig-weie Schuppung aufliegt. Die
Hauterscheinungen koénnen jucken
und von miinz- bis handtellergrof3
sein. Am haufigsten ist die Psoriasis
an den Streckseiten der Extremita-
ten (Ellenbogen und Knie) lokalisiert,
findet sich aber auch haufig auf dem
behaarten Kopf. Weiterhin kénnen
die Finger- und Zehenndgel befal-
len sein, Hauterscheinungen kénnen
ebenfalls im der Intimbereich auftre-
ten, dort allerdings oft ohne die ty-
pische Schuppung. Geschwollene
Gelenke wiederum konnen ein An-
zeichen fir eine Gelenkbeteiligung,
eine sogenannte Psoriasis-Arthropa-
thie sein.

Bei etwa 30 Prozent der Patienten tre-
ten die ersten Symptome bereits im
Kindesalter auf. Ansteckend ist die Er-
krankung nicht, es gibt allerdings eine
erbliche Neigung zur Entstehung ei-
ner Schuppenflechte. Neben der Haut
kénnen auch andere Organe Begleit-
erkrankungen aufweisen. Dabei tre-
ten Erkrankungen der Nieren, des
Herz-Kreislaufsystems, des Stoffwech-
sels — wie Diabetes mellitus, Fettstoff-
wechselstérungen, Gicht und Uberge-
wicht — gehauft im Zusammenhang

mit einer Schuppenflechte auf. Um
die Begleiterscheinungen so gering
wie mdglich zu halten, ist also eine
abgestimmte Therapie zwischen
verschiedenen Fachbereichen fir
die Patienten wichtig. Dabei sollen
auch Trigger erkannt werden, wel-
che die Psoriasis auslosen. Begiins-
tigende Faktoren sind zum Beispiel
Alkohol, Stress, Rauchen und In-
fektionen. So koénnen Erkrankun-
gen wie etwa eine Mandelentziin-
dung im Kindesalter eine Psoriasis
beglinstigen.

Seelische Belastung
verschlimmert Reiz

Viele Menschen fihlen sich durch
die Erkrankung ausgegrenzt, die
Rate an psychischen Erkrankungen
wie zum Beispiel Depressionen ist
erhoht. Das kann zum Teufelskreis
werden. Die Rate an Alkoholmiss-
brauch bei an Psoriasis erkrankten
Menschen liegt tUber dem Durch-
schnitt — sowohl Folge der seeli-
schen Belastung als auch ein ver-
schlimmernder Reiz. Deshalb diirfen
auch die Beeintrachtigungen fiir die
Lebensqualitét, Isolation und daraus
resultierende Depressionen nicht
unterschatzt werden.

Glicklicherweise gibt es mittlerwei-
le moderne Therapiemdglichkeiten
der Schuppenflechte. Wahrend man
bei leichteren Fillen mithilfe einer
Lokaltherapie (spezielle Salben und
Cremes) eventuell kombiniert mit
einer Lichttherapie (ultraviolettes
Licht) gute Erfolge erzielen kann, ist
es bei schweren Verlaufen einer Pso-
riasis bzw. bei einer Gelenkbeteili-
gung oft notwendig eine innerliche

Behandlung durchzufiihren. Dafir
gibt es mittlerweile ein groBes Arse-
nal an hochwirksamen Medikamen-
ten, die mit einem guten Neben-
wirkungsspektrum hervorragende
Ansprechraten erzielen kdnnen und
so die Lebensqualitat der Betroffe-
nen deutlich verbessern helfen.

..............................................................
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Dr. Gaston Schley
Chefarzt der Hautklinik, Helios
Schwerin



Pmirage Was bereitet Ihnen

gerade eIne Ginsehaut!

Ursula Nagel (li.) und Ingrid Eisenstein

Der Krieg, was sonst? Im Moment ist doch nichts schon. In den Nachrichten
hort man nichts anderes mehr. Der Putin sagt zwar, dass wir keinen Atomkrieg
bekommen werden, aber vielleicht einen 3. Weltkrieg! Davor haben wir Angst.

Gans Auguste
Die wachsende Konkurrenz hier am Pfaffenteich. Noch ist zwar ausreichend

Futter fir alle da, aber wie lange noch. Und was tun wir, wenn die Touristen aus-
bleiben? Wer fiittert uns dann?

Barbel und Giinther Bergknecht

Mein Mann hat Krebs und ich bekomme immer eine Gansehaut, wenn er von ei-
ner arztlichen Untersuchung zuriickkommt und die Werte gut sind.

Im negativen Sinne sorgt unser Bildungssystem bei uns dauerhaft fiir Ganse-
haut: Was wird aus unserem Land, wenn die jungen Leute zwar vieles, aber
nichts mehr richtig lernen. Und schon gar keine Handwerker werden wollen.
Die,Work-Life-Balance” geht heute doch tiber alles... Schade ist, dass die Grof3-
eltern, die es noch anders kennen, nichts dagegen tun kdnnen. Und die Politik
anscheinend nichts dagegen tun will.

Annette B. (re.) und Lina H.
Annette: Kalte
Lina: Musik

Reza Max Ghanbarzadehsanati
Die NATO-Osterweiterung und die Entwicklung in diesem Zusam-
menhang im Laufe der letzten zehn Jahre bereiten mir eine Ganse-
haut. Was Putin macht, ist schlimm. Aber der Westen ist auch alles
andere als harmlos...
Ich bin erstaunt dariiber, wie die Politiker darliber reden, dass die
Moglichkeit eines dritten Weltkrieges plotzlich da ist. Wiirde ich als
Wehrpflichtiger eingezogen werden, wiirde ich weglaufen. Mit mir
ist kein Krieg zu gewinnen!




fragten wir Ende April
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' Umfrage
Menschen in Schwerin. g

Jonas Dahl
Der Wecker am Morgen. Egal, wann er klingelt.

Mandy Reiher-Gerdes

Die Uberlegung: Was bringt die Zukunft? Ich
habe Angst, denn die derzeitige Nachrichtenlage ist furchtein-
floBend. Seit ich Oma bin, mache ich mir wirklich Sorgen dariiber, was
aus unseren Kindern wird. Wenn ich mein Enkelkind auf dem Arm hal-
te und Bilder von gefliichteten Ukrainerinnen mit kleinen Kindern sehe,
ist das nur schwer zu ertragen.

Florentine Montag
Wie es mit der Umwelt lauft! Wie soll das denn weitergehen? Fiir unsere Zukunft
ist das Thema total wichtig. Aktuell sprechen wir dariiber auch in der Schule,
aber mehr als Reden ist doch gerade nicht los.

Mir ist aufgefallen, dass auf dem GroBen Dreesch -zig Baume gefillt werden,
wodurch u.a. auch Lebensraum fir Tiere verloren geht. Ich bin nicht sicher, ob
im Gegenzug woanders genauso viele neue Baume gepflanzt werden.

Von Politikern hort man doch immer nur, dass in Sachen Umwelt- und Natur-
schutz unbedingt etwas getan werden sollte. Aber was passiert wirklich?

Tanja Schiitt (li.) und Vanessa Giehler

Vanessa: Gerade hatte ich einen Gansehautmoment — beim Ergriinden
meiner persénlichen Werte. Verbundenheit, Dankbarkeit, Selbstliebe sind
so wichtig, aber viel zu selten macht man sich Gedanken hierzu, ob man
danach lebt bzw. sein Umfeld danach gestaltet.

Tanja: Was fiihlt sich stimmig an (Freundschaften, Arbeit, etc.) oder wo
muss ich mich auch mal von Gewohnheiten, Dingen, Menschen trennen,
weil es mir nicht guttut, oder weil ich mich vielleicht sogar abgrenzen/
schiitzen muss?

Auf jeden Fallist bei uns beiden eine Gansehaut vorprogrammiert, wenn
wir die Juniausgabe ,Hilf dir Selbst” mit unserem kleinen ,Interview” in
den Handen halten!

Julie
Ich bin nicht sicher, ob Hunde auch eine Gansehaut bekommen kénnen, Wenn
ja, hatte ich gerade eine, als ich beim Spaziergang aus Versehen in den See
gerutscht bin. Das war nass — und sehr kalt. Doch spatestens, als Frauchen
mich hinterher abgeduscht und warm eingekuschelt hat, kam so etwas wie
Gansehautgefiihl.



Kleine Gesten, die gro8 ankommen und tief beriihren

So etwas ist uns vor einigen Jahren
passiert nach einem Unfall im See in
unserer Nahe mit einem tragischen
Ausgang. Auch wenn wir als Fami-
lie eigentlich von Anfang an wussten,

dass es nicht gut endet, mussten wir
auf Grund vieler ungliicklicher Um-
stande etliche Monate mit viel Un-
gewissheit leben. Kaum zu ertragen,
aber nicht von jetzt auf gleich zu an-
dern, auch wenn wir es immer mal
wieder versucht haben. In dieser Zeit
gab es neben viel Trost und Zuspruch
auch Gesten von Nachbarn, Kollegen
und Freunden, die tief beriihrt haben.
Es waren nur kleine Dinge, trotzdem...

Am zweiten Abend nach dem Un-
fall war ich zu spater Stunde noch ein-
mal am See. Da stand mitten im Sand
ein tannengriner Krug mit einem
Straul3 bunter Sommerblumen. Der
Anblick traf mitten ins Herz und gab
mir und auch meinen Kindern das Ge-
fahl: Ihr seid nicht allein. Der Strauf
am See war aber nur der Anfang. Da es
sich um einen Unfallim Wasser handel-
te, ging es nicht ohne Polizei und Tau-
cher. Die Teams haben tagelang alles
Menschenmdogliche getan, zunachst

jedoch ohne Erfolg. Wir mussten die
Einsatze nicht selbst bezahlen - Geld
gekostet haben sie dennoch. Eine Kol-
legin hat mich spater danach gefragt.
Ich hatte kaum Zeit, Nein zu sagen, da
meinte sie: ,Sonst hatten wir fur dich
gesammelt” Ich hatte keine Worte,
blo3 Génsehaut...

Am Anfang der Adventszeit in je-
nem Jahr lag an einem Montagmor-
gen ein riesengroBBer Adventskalen-
der auf meinem Schreibtisch. Mit
wenigen, aber ganz lieben Worten ei-
ner Kollegin. Wieder etwas sehr Beriih-
rendes... Ein paar Tage spater legte mir
ein Paketdienst ein kleines Packchen
vor die Haustir. Ich habe mich ziem-
lich gewundert, weil ich nichts bestellt
hatte und Uberraschungssendungen
bis dahin nicht zu meinem Alltag ge-
horten. Geoffnet habe ich das Pack-
chen aber doch. Heraus kam eine
groBe edle Pralinenschachtel - der
Absender jemand aus der deutsch-
landweiten Huntington-Familie. Aber
warum? Als ich mich bedankt und
nachgefragt habe, sagte er sinnge-
maf, dass er und seine Frau jedes Jahr
Pralinen an eine Familie schicken, von
der sie meinen, es geht gerade nicht
so gut. Eine gedachte kleine Freude,
die aber eine grof3e war.

Naturlich waren das in den Mona-
ten der Ungewissheit nicht die ein-
zigen Geschichten, die unendlich
beriihrt und Gansehaut verursacht
haben. Aber es waren die, bei denen
ich ihre ,Verursacher” fragen konn-
te, ob sie damit einverstanden sind,
wenn ich darliber schreibe. Alle ha-
ben es erlaubt und alle haben mir ge-
sagt, wie sehr es sie freut, dass das,
was sie damals getan haben, so gut
angekommen ist. Das waren dann
wieder Gansehautmomente bei mir.

Brunhilde



Seitdem ist sehr viel Zeit vergangen.
Nach einem langen und auch oft
schmerzhaften Weg bin ich in meinem
wahren ,Ich” angekommen. Heute
weild ich, dass ich immer ein Madchen
war, obgleich im Korper eines Jungen
geboren und als Mann aufgewachsen.
Eine Tatsache, die meine Mutter mit
ihren 78 Jahren bis heute nicht ver-
steht. lhrer Meinung nach hatte sie
sich mehr um mich kiimmern mdssen,
dann ware das alles nicht passiert. Das
entspricht natirlich nicht der Realitat,
aber sie stammt eben aus einer ande-
ren Generation.

Wie ging es weiter mit unserem Fa-
milienleben? Anfangs setzten wir un-
seren Alltag wie gewohnt fort. Durch
das Outing versplrte ich meiner Frau
gegeniiber zunachst eine gewisse Er-
leichterung. Ich musste mich wenigs-
tens im eigenen Haus nicht mehr ver-
stecken. Wenn ich Feierabend hatte,
freute ich mich schon im Auto auf
zu Hause, weil ich fiir ein paar Stun-
den ganz ich sein durfte. Ich lernte
mich zu schminken und zog Leggings
oder Feinstrumpfhosen an - ein un-
beschreiblich befreiendes und aufre-
gendes Geflihl, weil es keine Verklei-
dung war. Verkleidet war ich jeden Tag
- mein ganzes Leben lang.

Fir meine Frau waren diese Anbli-
cke schwer zu ertragen. Aber ich muss-
te ihr versprechen, dass das alles nur
im Haus passiert. Gegen ein bisschen
Make-up drauflen hatte sie nichts,
aber ohne Wimperntusche, Lidstrich
und Lippenstift. Ich konnte und woll-
te das nicht akzeptieren, weil es fir
mich dazugehorte. Je mehr ich mein

wabhres ,Ich” zeigen wollte, desto gro-
Ber wurden die Spannungen zwischen
uns. Wir kamen jetzt an einen Punkt,
wo wir uns die Frage stellten, ob unse-
re Liebe noch so stark ist, dass sie die-
se enorme Belastung aushalt. Es ver-
ging kaum ein Tag ohne Diskussionen
und Streit Gber meine Umwandlung.
Fir mich stand fest, dass ein Leben im
mannlichen Korper nicht mehr lebens-
wert ist. Meine Verzweiflung stieg von
Tag zu Tag. Ich zog mich immer mehr
zurtick und nahm am téglichen Leben
kaum noch teil. Meine Frau litt sehr da-
runter, zumal bei ihr auch noch Prob-
leme im Job dazukamen. Eigentlich ist
sie eine sehr starke Personlichkeit, im-
mer darauf bedacht, Probleme zu 16-
sen. Sie war immer ein so lebensfroher

Mensch, hat immer ein Lacheln auf ih-
rem Gesicht und ging mit Freude auf
die Menschen zu. Aber diese Situation
Uberstieg auch ihre Krafte. Ich hab sie
noch nie so oft so verzweifelt gesehen,
was mich noch zusatzlich belastete.

In dieser schweren Zeit haben uns
die Gesprache mit unseren beiden
Kindern sehr geholfen. Sie hatten im-
mer ein offenes Ohr fir uns. Und sie
waren sehr ehrlich. lhre Bedenken be-
trafen dabei leider in erster Linie mich.
Denn fiir mich stand fest, ich werde
eine Hormontherapie beginnen, die
nicht nur meinen Korper verandern
wirde, sondern auch mein Bewusst-
sein, mein Denken und Fihlen. Unse-
re Kinder hatten die gro3e Sorge, dass
ich bei diesem Prozess meine Frau
ganz aus den Augen verlieren wiirde.

Die auBerlichen Veranderungen an

meinem Korper vollzogen sich relativ
schnell. Meine Frau und ich gingen am
Abend stets gemeinsam ins Bad. Als
jedoch meine Briiste zu wachsen be-
gannen, war das fir sie kaum zu er-
tragen. Trotzdem blieben wir unserem
Ritual treu. Aber wir wussten, dass die-
ser Zustand nicht von Dauer sein kann.
Meine Frau gestand mir dann auch,
dass ein Zusammenleben als Ehepaar
flir sie nicht mehr moglich ist und sie
mich auch nicht mehr liebt. Fir mich
war das ein groBer Schock. Der Gedan-
ke, sie nach so vielen Jahren zu verlie-
ren, machte mir sehr grof3e Angst. Wir
beschlossen erst einmal als WG in un-
serem Haus weiterzuleben. Das funk-
tionierte nur begrenzt. Es gab zu vie-
le Reibungspunkte. Meine Frau suchte

sich eine eigene Wohnung. Sie brauch-
te Abstand, um zur Ruhe zu kommen.
Heute wohnt und arbeitet sie in Lu-
neburg, hat eine tolle Wohnung und
sich gut eingelebt. Ich blieb in unse-
rem gemeinsamen Haus und flhle
mich ebenfalls sehr wohl. Meine Frau
und ich sind heute sehr gute Freunde.
Wir telefonieren regelmafig und be-
suchen uns; wir vertrauen uns weiter-
hin blind und helfen uns gegenseitig.
Letztendlich haben wir uns beide ein
Stiick Leben zurilickgegeben.

Fir mich ist es heute normal, als
selbstbewusste Frau meinen Alltag
zu meistern. Ich bin angekommen
in meinem wahren ,lch”. Auch meine
Frau kann mich jetzt so akzeptieren
wie ich bin. So hat doch noch alles ei-
nen gliicklichen Ausgang genommen.

Helen



Erfahrung

Berauscht bis auf die Haut

Musikalische Momente mit psycho-physischer Kraft

Interessant wird es dann schon, wenn
man mogliche Ausloser fir das Ganse-
haut-Phdanomen naher betrachtet. Die
Haut, als sehr sensibles Organ (ber-
tragt ein bestimmtes Gefiihl bei z.B.
kalten Temperaturen oder Euphorie,
aber auch bei Angst. Bestimmte Emo-
tionen werden fiihlbar sichtbar bei
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Entspannung, suchen damit Gliicks-
momente. Die Sinne reagieren auf
akustische oder visuelle Stimuli, die
uns sehr unterschiedlich berihren. Je-
der reagiert da anders oder auch gar
nicht.

Meiner subjektiven Ansicht fol-
gend, darf ich einige Momente aus der
Musik beschreiben - der unser Sein
emotional wohl am tiefsten beschrei-
benden Kunst. Der dritte Satz von
Beethovens neunter Sinfonie ist ein
ganz wunderbarer Gesang mit langsa-
mer Steigerung. Die Seele scheint be-
fligelt. Dann ein fast brutaler Schlag
der Bliser und Ubergang in den Ge-
sang der Streicher. Es ist der Moment
grofBen Staunens. Da kann die Haut
auch mal mit reagieren.

Nun ist Richard Wagner gewiss
Jproblematisch”. Aber: Wie er im

r,f,,_,___

entsprechender
Intensitat. Die Haut - also doch kein
so banales Organ. Besondere emoti-
onale Situationen bringen Gansehaut
auf den Kopf, bis hinunter zum Ri-
cken. Solche, auch ,tingles” genann-
te Geflihle erleben viele Menschen als

zweiten Akt
von ,Tristan und
Isolde” ein Liebesduett
in chromatisch aufsteigender
Linie, sich im unendlich sehnsuchts-
vollem Crescendo das Verschmelzen
zweier Stimmen komponiert bis zu ei-
nem fast wahnsinnigen Lust-Moment
- das ist, ja, eine Wucht. Mir wird, ich
gestehe es, leicht schwindelig mit
schaurig-schonem Haut-Rieseln.
Die vielleicht aufwiihlendste Musik
ist das Streichquintett in C von Franz

Schubert. Der zweite Satz fiihrt durch
eine unendlich weite Landschaft, am
Horizont sich offnend ins Transzen-
dentale. Hier ist die Sprache, alles
Sprechen am Ende; das allein kann
Musik.

Ein Sprung in unsere Zeit: Die In-
terpretation von Sting und Michel
Legrand mit ,The windmills of your
mind” macht viel Spal3. Das ,What are
you doing the rest of your life” be-
rihrt. Als ruhig dahinflieBendes Par-
lando mit nur wenigen Akzentuierun-
gen ist das reine Poesie, die als kleines
Feuer die Haut durchrieseln lasst. Ein
leises Gansehautfeeling.

Von diesem Song locker und ge-
I6st fallt mir noch eine Anekdote ein:
Ein Freund erzdhlte mir vor langer
Zeit, dass er abends eine Bar besucht
habe. Wie es so geht, vertiefte sich
der Kontakt mit

der attrakti-
ven Bardame.

Er beschrieb

eine ekstati-
sche Kuss-Sze-
ne.DasKissen
hatte, sagte er,
etwas noch nie
Erlebtes, alle seine
Sinne berauschend, lustvolles
Begehren auslésend. Der Clou: Spater

ergab sich, es war ein Mann!
Jiirgen



Erfahrung

Emotionale Hau(p)tsachen

Leben mit Schuppenflechte/Aus Roberts fiktivem Tagebuch

August 2021. Ich will mich nicht mehr
verlieben. Nichts spiiren von Schmet-
terlingen im Bauch. Die siebte HOI-
le bricht aus, wenn mir eine Frau ge-
fallt. Inr Feuer brennt auf meiner Haut.
Die rohe Haut juckt. Ich weil3, dass ich
nicht kratzen darf. Kratzen und mehr
Jucken, damit qualt mich die erste Hol-
le. Schuppende Hautfetzen und Blut,
wenn ich nicht standhalten konnte
und kratzte. Ich sehe aus wie von ei-
nem spuckenden Vulkan getroffen. Auf
meine Haut zu schauen und auf mich
im Spiegel - qudlende zweite Holle, die
mich zermartert. Das Verstecken geht
los, die dritte Holle. Lange Armel auch
im Sommer. Die kleben an der einge-
cremten Haut. Am besten geh ich gar
nicht raus. Niemand soll mich so sehen
missen. Niemand darf mich so sehen.
Denn das ist die vierte Holle — ihre Au-
gen, ihre Gesichter, ihre Miinder. Auch
wenn sie nichts sagen, sagen sie alles:
mich anstarren, Gesichter verziehen,
sich abwenden, eine Freundin antip-
pen, flistern; die Freundin starrt mich
an, verzieht das Gesicht, wendet sich
ab. Wie konnte ich einer Frau meine
Liebe offenbaren? Ich habe Angst und
ich schame mich, gefiihlte fiinfte Holle.
Die sechste Holle ist die der Korperlich-
keit. Von Sex ganz zu schweigen. Wenn
jemand meine verletzte Haut beriihr-
te, wie konnte ich entspannen. Meine
Haut ist gegen mich. Meine Haut lasst
keine Berlihrung von Fremden zu. Ich
sehne mich nach Néahe. Ich will nicht,
dass meine Haut ihr Terrain verteidi-
gend sich zerstort. Ich wiinsche eine
friedliche Haut. Ich traume meine Liebe
und alles, was dazu gehort. Alles gip-
felt in der siebten Holle. Nur wer sich
selbst liebt, kann geliebt werden. Was
fir ein Spruch! Wann habe ich mich
das letzte Mal geliebt? Bevor ich diese
Frau traf, bevor ich mich verliebte. Da

war meine Haut noch recht ru-
hig. Ich mochte mich. Und jetzt?
Haut verletzt, Selbstliebe dahin.
Ich kann nicht geliebt werden,
nicht von dieser Frau. Ich will
nie wieder verliebt sein.
Dezember 2021: Weihnachten
in Familie. Die Familie wiinscht
ein friedliches Fest. Nur mei-
ne Haut wiinscht das nicht. Ob-
wohl ich Langarmshirts aus
Baumwolle trage und mich tdg-
lich eincreme, spire ich mei-
ne verletzte Haut. Ich verbrin-
ge den halben Tag damit, zu
baden, mit Milchsaure getrank-
te Verbande aufzulegen und
zur  UV-Lichtbehandlung in
die Klinik zu fahren. An Thera-
pien habe ich vieles hinter mir,
auch neue Medikamente. Wel-
che Nebenwirkungen kommen
spater? Die Schuppenflechte
meldet sich stets zurlick. Meine ent-
ziindeten Fingergelenke schmerzen.
Letztens war mein Blutzucker zu hoch,
obwohl ich auf StiBkram verzichte. Ver-
zicht ist meine Maxime, eine erzwun-
gene Maxime! Ich mochte mein Leben
genieBen. Meine Tante, die einen ge-
fullten Geldbeutel hat, schenkt mir eine
Reise ans Tote Meer. Sie meint es nur
gut. Ich wiirde in die Therme im Bran-
denburger Landle fahren, wenn nicht
die Gesichter der anderen waren.
Februar/Mdrz 2022: Angriffskrieg ge-
gen die Ukraine. Aufgewhlt, entsetzt,
schlaflose Néachte. Wie lange bin ich
hier in der EU noch sicher? Wird dieser
Krieg zum nachsten Weltkrieg? Bisher
kenne ich den Krieg, den mein Korper
auf meiner Haut ausfiihrt und die ein-
hergehenden seelischen Qualen. Nun
so nah, ein Krieg im Au8en! Wenn ich es
mir vorstelle: Schiisse, Raketen, Bom-
ben. Sich in den Keller retten. Mit einer
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gepackten Tasche in der Hand fllichten.
Sterben. Was passiert in der Welt! Was
kann ich machen? Faktisch nichts. Ich
habe keinen Einfluss auf ein russisches
Regime. Nachrichten schaue ich nuram
Vormittag. Das Au3en schien mir nie si-
cher. Menschen, die mich ablehnen, die
sich vor meiner Haut ekeln. Menschen,
die mir auf diese Weise feindlich ge-
sinnt sind. Sicher flihle ich mich noch
zu Hause. Mein Haus steht. Ich mochte
Frieden. Anke



Thema

Beriihrt werden — bertihrt sein

Sophie lernte ich vor vielen Jahren in
einem Kindergarten kennen. Ich ar-
beitete damals als Heilpdadagogin und
wurde ihre Bezugsperson und All-
tagsbegleiterin. Sophie wurde gebo-
ren mit einem Charge-Syndrom, eine
besondere Form von Chromosomen
Anomalie, ein genetischer Defekt.
Kleinwiichsig, mit einer Magensonde
zur kinstlichen Erndhrung, schlecht
sehend und hérend, mit einem Loch
im Herzen, das schon kurz nach der
Geburt eine Operation erforderlich
machte. Sie war knapp schon bald
vier Jahre alt, konnte nicht sprechen,
nicht stehen, nicht laufen, musste das
Kauen und Schlucken von fester Nah-
rung lernen und Windeln tragen.

Sophie kam in unsere altersge-
mischte Gruppe mit 16 Madchen und
Jungen im Alter von drei bis sechs
Jahren. Ich begleitete das kleine Mad-
chen, wich nicht von ihrer Seite. Sie
sollte von den anderen Kindern ler-
nen und in ihrer eigenen Zeit ihre ei-
genen Entwicklungsschritte machen.
Es gab medizinische Diagnosen, doch
Prognosen, was werden konnte, hat-
te niemand so richtig. Das Geheimnis
lag inihr selbst verborgen und in dem
Geschick, mit ihr eine Beziehung auf-
zubauen, sie zu lieben und anzuneh-
men, wie sie eben war. Schnell lernte
ich ihre Sprache tUber den Kérper und
ihr Verhalten verstehen und mit ihr zu

Die Geschichte von Sophie

kommunizieren. Sie verstand Worte,
doch entschied selbst, ob sie darauf
reagierte oder nicht.

Trotz ihrer geistigen und korper-
lichen Behinderung beobachtete ich
eine existenzielle Schlaue und Kreati-
vitdt, wenn es darum ging, etwas zu
erreichen oder zu bekommen, was
sie gerne wollte. Sophie war neugie-
rig und offen fiir den Kontakt mit den
anderen Kindern, voller Lebensfreude
und sie schien gliicklich in ihrer Welt.
Und sie wurde von den anderen Kin-
dern angenommen und liebevoll um-
sorgt und ins Spiel mit einbezogen,
soweit es moglich war. Viele Thera-
peutinnen bemiihten sich auBerdem
darum, die Entwicklung von Sophie
zu fordern. So wurde die Mundmo-
torik sensibilisiert und trainiert fir
das Kauen und Schlucken, der Ge-
schmackssinn stimuliert, das Hoéren
und Sehen gelibt, die Muskulatur und
Koordination ihres Korpers trainiert.
All das sollte ihr helfen, die Welt bes-
ser zu begreifen und mehr Selbstan-
digkeit und Selbstbestimmung zu er-
reichen. Sophie fiihlte sich wohl in
der Gemeinschaft.

Ich bewunderte ihre
Willenskraft

Ob sie jemals stehen und gehen
lernen wiirde, wusste niemand. Jeden
Tag beobachtete ich die Fortschrit-
te oder Rickschritte und bewunder-
te ihre Willenskraft. Und ich lief nicht
nach mit meinen Angeboten und Foér-
derideen und meinem Trost. Schliel3-
lich kam kurz nach ihrem 4. Geburts-
tag der Tag, an dem sie frei stehen
konnte und fur einen kurzen Moment
das Gleichgewicht halten konnte.

Dieses Ereignis wurde mit allen Kin-
dern zusammen gefeiert. Sie trug den
Geburtstagshut und hielt Luftballons
in der Hand und strahlte Uber das
ganze Gesicht.

Es vergingen noch viele Wochen
und Monate, in denen sie in ihrer
Zeit lernte, aufrecht zu gehen. Zu-
erst an den Handen gehalten, dann
einen Puppenwagen schiebend, und
schliel3lich ihre ersten freien Schrit-
te in der gewohnten Umgebung des
Gruppenzimmers. Danach erober-
te sie sich den unebenen Garten. Der
Weg zur geliebten Nestschaukel war
es ihr wert, alle Krafte zu bindeln
und sich selbstandig dorthin zu be-
wegen, manchmal auch wiitend vor
sich hin schimpfend. Und auch das
Treppensteigen gelang ihr nach lan-
ger Ubungszeit, sich am Handlauf
hochziehend, selbst haltend. Bis zu
ihrer Einschulung lernte sie sicher zu
gehen, sich von fester Nahrung zu
erndhren, sich mit wenigen Worten
spontan zu duBern.

Sophie leistete viel mehr als alle
anderen Menschenkinder, bei denen
diese Entwicklungen wie selbstver-
standlich geschehen. Wenn ich dar-
an zurlick denke, bekomme ich noch
heute eine Gansehaut.

Von diesem Kind, von Sophie,
habe ich viel gelernt. Namlich trotz
Rickschldagen immer wieder dranzu-
bleiben und die Lebensfreude zu be-
wahren.

Iris Hesse



Selbsthilfe

Angst kann ,,Géinsehaut™ erzeugen

Treffen einen
Psychothera-
peuten ein-
geladen.
Dieser wird
den Teilneh-
mern¥innen
in der Grup-
pe helfen, et-
was Licht ins
Dunkel der
+Angste” zu
bringen. Er
wird uns Eini-

In der Selbsthilfegruppe ,Burnout,
Depressionen, Angste” befassen wir
uns demnachst speziell mit dem The-
ma Angste. Gerade Menschen, die ei-
nen Burnout durchlebt haben, unter
Depressionen leiden oder mit Angst-
zustanden zu kampfen haben, wol-
len ihre Situation verstehen, um mit
ihr umgehen zu kdénnen. Neben The-
rapien, Reha-MaBBnahmen, Entspan-
nungsiibungen und vielem mehr fin-
den Betroffene Hilfe durch Selbsthilfe
in der Gruppenarbeit. Um einige Si-
tuationen besser zu verstehen, ha-
ben wir zu einem unserer nachsten

ges zum The-
ma berichten
sowie Fragen
beantworten. Es ist in einer Selbst-
hilfegruppe durchaus mdglich, Fach-
kompetenz einzuladen, um Unterstiit-
zung bei der Arbeit zu erhalten. Hierzu
bedarf es natdrlich der Anregung und
Mithilfe der Gruppe. Da weiterhin das
Motto gilt ,nur gemeinsam sind wir
stark’, freuen wir uns Giber Verstarkung.

Wir treffen uns jeden 1. und 3. Mitt-
woch im Monat um 17 Uhr bei der
KISS e. V. in Schwerin, Spieltordamm 9.
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Sollten Sie Interesse an der SHG haben

oder sich informieren wollen, melden

Sie sich zu unserem nachsten Treffen!
Anna Bruf3

Vom Atem des Aufbruchs

Ich erinnere mich noch daran, wenn wir als Kinder beim
friihzeitigen Anbaden bibbernd vor Kélte mit ,Génsehaut”
aber gleichzeitig wohligem Gefiihl der Elde an unserer al-
ten, heute nicht mehr existenten Badestelle entstiegen.
Augenblicke unbeschwerter Freiheit umgaben uns. Spa-
ter erlebten viele Enge, Dogmatismus und Reformunwillen.
Manchmal entsteht Génsehaut z. B. bei Uberraschungen,
bei Vorfreude auf ein Wiedersehen mit Menschen, die man
lange nicht mehr gesehen hat.

Leider gibt es auch Ereignisse und Bilder, die Gansehaut er-
zeugen, zugleich das Blut in den Adern ,gefrieren” lassen,
wenn Zerstorung, Krieg und Ungliick die Spuren des Grau-
ens ziehen.

Die Rockgruppe ,Wishful Thinking” mahnte in ihrem Titel:
»Hiroshima" aus dem Jahre 1970:

Vom Aufbruch kiindete die vom Neuen Forum organisierte
Demonstration am 23. Oktober 1989 in Schwerin, die noch
heute mit positiven Bildern im Gedachtnis nachwirkt, ver-
bunden mit Gansehaut. Der Atem des Aufbruchs ware ei-
ner momentan noch zersplitterten Friedensbewegung zu
wiinschen!

Holger Wegner



Rundes Schon

Ware das Leben doch nur einmal perfekt!

So rund wie Du, so klar, dass ich wahrhaft sehen kann.

Meine Zukunft in den schillerndsten Farben.

Ich sehe mein Atlantis in Dir, hore das Lachen der Freude.
Musik umgibt mich. Immer wieder ein Regenbogen (ber den
ich tanze. Nichts schmerzt, alles ist leicht. Alles!

Das Miteinander Tage voller Harmonie, Sorgen gibt es nicht.
Nicht mal die Begrifflichkeit. Was ich beriihre wird ein

Garten Eden. Ich gebe Freude und bekomme Liebe.

Ja, es regnet Liebe.

Der Tag erwacht und mit ihm geht mein Traum.
Dein Bild ist heil. Doch Du bist nur ein Bild. Eine Illusion.
Eine schone, sicher....

Mein Traum, Du wiirdest mir nicht reichen!

Deine Welt steht auf dem Kopf,

gehalten vom Himmel unter dir.

Die Sonne liegt trdge im satten Griin.

Ich nehme doch das Leben neben Dir.

Ich schau Dich an, Du wunderschén rundes Ding.
Ganz wach jetzt umfasse ich sanft Deine Kontur.
Sie ist perfekt. Glatt, Sonnengewarmt,

ladt wiederholt zum Traumen ein.

Sehnsucht nach Vollkommenheit lockt.

Doch ich sehe mein Leben vor dir atmen,

mein Leben voller Ecken und Kanten.

Es hat Berge, Taler, flache Weiten und viele Horizonte
Jahr flr Jahr mehr gelebtes Leben!

Wie ein Bergsteiger erklimme ich Absatz fuir Absatz

