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Die nachste Zeitschrift erscheint
Anfang Dezember 2022 zum Thema
»Zugabe”,

Liebe Leserin,
lieber Leser,

wo wollen Sie gerade ankommen? Nach
dem Urlaub wieder im Alltag, im soge-
nannten dritten Lebensabschnitt nach
dem Arbeitsleben, in einem fremden
Land, das lhnen Zuflucht gewahrt, im
eigenen Korper... In dieser Ausgabe le-
sen Sie darlber hinaus Uber die Angst,
nicht (rechtzeitig) anzukommen, wenn
der Weg das Ziel ist, den Mut, seinen ei-
genen Weg gegen dufere Erwartungen
zu gehen und wie wohltuend es ist, sich
selbst zu zeigen. Wir lernen die Bahn-
hofsmission kennen und Krauter, die zu
innerer Gelassenheit verhelfen. Nicht
zuletzt geht es ums Ankommen in einer
Selbsthilfegruppe. Dabei helfen ehren-
amtliche In-Gang-Setzer*innen, die eng
mit der KISS zusammenarbeiten.
Offensichtlich ist Ankommen ein sehr
individuelles und gleichzeitig gesell-
schaftliches Thema. Die Beitrdge zei-
gen, wie unterschiedlich wir alle sind.
Doch immer geht es darum, sich ange-
nommen, wertgeschatzt und geborgen
zu fiihlen, was am besten in einer soli-
darischen, offenen Gemeinschaft gelin-
gen kann. Das ist ein hoher Anspruch.
Bitte blattern Sie jetzt einmal kurz zu-
rick und schauen sich das Titelbild
noch einmal an. Im Redaktionsteam
entspann sich dariiber eine lebhafte
Diskussion. Ist es mit dem Ankommen
nicht wie im bekannten Leiterspiel?
Das Bild war gefunden! Im Spiel geht es
ums schnelle Ankommen und da sind
Leitern, die zuweilen den Weg abkur-
zen (Gliick) oder auf denen man wieder
runterrutscht (Pech) — beides oft nicht
selbst ,verschuldet”. In einem Liedtext
von Renft heif3t es ,Leben ist wie Lotto,
nur die Kreuze macht ein Funktionar.
Aber auch wenn wir die Kreuze selbst
machen, kénnen wir die Verlaufe nicht
in Ganze beeinflussen.

Der erste Entwurf fiir das Titelbild kam
und alle fanden ihn toll. Nur eine kleine
Anmerkung, doch einfach mal der Frau
den Vortritt zu lassen oder der unten
kdmpfenden Person wenigstens eine
helfende Hand zu reichen - das macht
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schlieBlich die Arbeit der KISS aus: So-
lidaritdt mit den Schwachen, nieman-
den zuriicklassen. Also war der zwei-
te Entwurf nur noch mit einer froh die
Leiter erklimmenden Person versehen.
Da fehlte plotzlich was. Also, helfende
Hand. Aber die war zu klein geraten -
und letztlich entschieden wir uns doch
fur den ersten Entwurf. Ankommen ist
fur die einen leichter, fiir die anderen
schwieriger, fir manche dauert der Pro-
zess ein ganzes Leben und immer gibt
es Phasen der Unzufriedenheit, Ent-
scheidungen, die sich als fauler Kom-
promiss herausstellen, Irrtimer, die
doch zum Gluck fiihren kénnen.

Fir ein gutes Ankommen ist es hilf-
reich, die,Spielregeln” zu kennen. Dann
kann man sich entscheiden, sie einzu-
halten, fiir den eigenen Vorteil zu nut-
zen oder fir andere zur Chance wer-
den zu lassen. Letzteres beschreibt uns
der Flichtlingsrat in der Gastkolumne
fur neu angekommene Menschen - als
Chance fiir MV - und stimmt darin mit
der Integrationsbeauftragten Jana Mi-
chael Uiberein. Wir jedenfalls freuen uns
Uber Menschen, die zu uns kommen
und sich einbringen. Und sind traurig,
dass uns unser dienstéltestes Redak-
tionsmitglied verldsst. Susanne Ulrich
zieht nach Kéln und verwirklicht sich
damit ihren langjahrigen Traum. Aber
lesen Sie selbst!

Wir wiinschen ihr und allen Leserinnen
und Lesern: Kommen Sie gut an!

Solia O



Gastkolumne

Uber das verwehrte Ankommen

Die Europdische Union schottet
ihre AuBengrenzen seit Jahren ge-
gen Flichtende und Migrant*innen
ab. Vorgeblich um Schlepperban-
den zu bekdampfen. Um dieses Ziel
zu erreichen, kommen mit Stachel-
draht bewehrte, meterhohe Barrie-
ren, modernste Uberwachungstech-
nik, Schnellboote, Hubschrauber,
Drohnen und Kriegsschiffe zum Ein-
satz. Federfiihrend bei der Koordina-
tion dieser vermeintlichen Schutz-
nahmen ist die Europaische Agentur
fur Grenz- und Kistenwache, kurz
Frontex. Eine Einrichtung der Euro-
paischen Union, die in der Vergan-
genheit immer wieder wegen ihrer
Intransparenz, wegen verheimlich-
ter Treffen mit Vertreter*innen der
Rlstungsindustrie und wegen ihres
menschenverachtenden Umgangs
mit Schutzsuchende in den Fokus
der Offentlichkeit geriickt ist.

Die Festung Europa soll geschiitzt
werden. Koste es, was es wolle! Kin-
der, Frauen und Manner sterben
auf der Flucht nach Europa - sie
ertrinken im Mittelmeer, verdurs-
ten auf ihrem Weg durch die Wis-
te oder aber sterben, weil ihre Kor-
per die Strapazen, der immer ldnger
werdenden und lebensgefdhrliche
Fluchtwege nicht verkraften kon-
nen. lhr Tod wird sehenden Au-
ges in Kauf genommen. Tausende

Menschen haben bereits ihr Leben
verloren und die Zahl der Toten wird
weiter steigen. Und was tun die Re-
gierenden der Mitgliedsstaaten der
EU? Bestenfalls driicken sie ihr Be-
dauern Uber den Tod der Menschen
aus. Schlimmstenfalls verweisen sie
darauf, dass die Menschen die allei-
nige Verantwortung fir ihr Schicksal
tragen wiirden. Schlie8lich habe sie
niemand gezwungen, ihre Heimat-
lander zu verlassen und sich auf den
Weg nach Europa zu machen. Mit-
gefiihl, Menschlichkeit, der Wille zur
Veranderung? Fehlanzeige.

Menschen, die sich fir die Flichten-
den und Migrant*innen einsetzen
werden beldchelt, an ihrer Arbeit ge-
hindert oder sogar kriminalisiert. Ein
unrihmliches Beispiel hierfiir sind
die zivilen Seenotretter*innen. Sie
sind unermudlich auf dem Mittel-
meer im Einsatz, um das Leben von
schiffbriichigen Flichtenden und
Migrant*innen, aber auch das aller
anderen Menschen, die in Seenot
geraten sind, zu retten. Sie folgen
damit Verpflichtungen aus interna-
tionalen Vertrdgen zur Seenotret-
tung. lhre Arbeit verdient Respekt,
Anerkennung und Unterstiitzung.
Stattdessen sind sie Anfeindungen,
Behordenwillkiir und auch Strafver-
fahren ausgesetzt.

Das, was an den EU-AuBengren-
zen passiert, ist einfach nur be-
schamend. Alle Mitgliedsstaaten
der EU haben die Europdische Men-
schenrechtskonvention (EMRK) ra-
tifiziert. Sie haben sich damit allen
() Menschen gegeniiber verpflich-
tet, ihr Recht auf Leben und kor-
perliche Unversehrtheit zu schut-
zen und zu achten. Doch anstatt fir

die Flichtenden und Migrant*innen
eine legale Moglichkeit fir eine Ein-
reise nach Europa zu schaffen, wer-
den ihnen sichere Fluchtwege ver-
sperrt und man zwingt sie auf immer
riskantere Routen.

Wir alle méchten ankommen. Es liegt
an uns, allen Menschen, ungeachtet
ihrer Herkunft, ihrer Religionszuge-
horigkeit und ihres Geschlechtes,
diese Moglichkeit zu eréffnen.

Sabine Ziesemer,
Fliichtlingsrat
Mecklenburg-Vorpommern e.V.

..............................................................
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Sabine Ziesemer vom Fliichtlingsrat
Mecklenburg-Vorpommern e.V.

..............................................................

Fliichtlingsarbeit ist nicht um-
sonst! Wir bitten um Spenden fiir
unsere Arbeit zur Unterstiitzung
von Fliichtlingen.



Was braucht es, um wirklich in emer neu

Heimat, in einem fremden Land

anzukommen?” fragten wir im August
Menschen in Schwerin.

Olga aus Charkiv

Als bei uns der Krieg ausbrach, floh meine Tochter sofort tiber Polen nach
Deutschland. Ich wollte nicht weg, aber die Not war grof3, die Bomben fielen
in unserer Nahe - und meine Tochter brauchte ihre Papiere. So folgte ich ihr
und war gllcklich, dass sie inzwischen in Schwerin eine Familie gefunden
hatte, die sie wie eine Tochter aufnahm. Inzwischen habe ich eine Wohnung,
zwar noch ohne Kiiche, aber das wird. Meine Tochter lernt fleiig Deutsch.
Ich bin so dankbar, dass uns das in Schwerin ermdglicht wird und méchte

gern etwas zurlickgeben. Im Moment arbeite ich ehrenamtlich beim Verein SIC

und helfe, den Neuankdmmlingen den Start in Deutschland zu erleichtern.

Natella L. aus Schwerin

Ich lebe schon seit 1996 in Schwerin und wurde hier von Anfang an gut aufge-
nommen. Trotz meiner Umschulung zur Industriekauffrau bin ich seitdem immer
im sozialen Bereich tatig. Weil es mir so leicht gemacht wurde, will ich nun den
Kriegsfliichtlingen helfen. Ich habe selbst eine 18jdhrige Tochter. Wenn ich mir
vorstelle, dass sie so ein Schicksal erleiden muss... Als die Tochter von Olga zu uns
kam, habe ich ihr spontan ein Zuhause angeboten.

In unserem Verein SIC helfen wir vielen Menschen, in Schwerin anzukommen, an-
gefangen vom Ausfillen von Antragsformularen, tiber die Vermittlung von Woh-
nungen bis zu Arbeit.

Regina KaulfuB (li) und Marlen Gollub, Bahnhofsmission Schwerin

Wir sind Wegweiser fiir viele Menschen, damit sie in unserer Stadt gut ankom-
men kénnen. Zurzeit kommen mit den Ziigen aus allen Bundeslandern sehr vie-
le bediirftige und auch obdachlose Menschen an. Sie nutzen das 9-Euro-Ticket,
um etwas von unserem Land zu sehen. Manche trinken einfach einen Kaffee bei
uns und erzahlen etwas Uber sich selbst. Andere lassen sich von uns beraten, wo
sie Unterkunft, Kleidung und Essen bekommen. Fiir junge Menschen bis 27 kon-
nen wir auch einen Betreuer vermitteln, der sie auf ihren ersten Schritten in unse-
rer Stadt begleitet.

Moutmainath Bada aus Benin

Man kann sagen, dass man angekommen ist, wenn man sich schnell integriert.
Ich habe eine supertolle Lehrerin gehabt, um Deutsch zu lernen. Ich habe ein FSJ
absolviert und jetzt nach der Sprachpriifung B2 einen Ausbildungsplatz bekom-
men. Mein Papa hat immer gesagt, wenn man etwas will, kann man das schaffen
und das ist auch ein wichtiger Punkt.

Asem Alsayjare, Syrien

Beim Ankommen ist es gut, wenn die Tiiren des neuen Zuhauses offen
sind. Offene Arme, Neugierde auf die Neuen, Anerkennung, Arbeit in
Verbindung mit Spracherwerb, Geduld und mitmachen im Sportverein,
im Chor und anderswo helfen sehr.
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Umfrage

Almut Liipkes, Schwerin

Eine wichtige Voraussetzung ist das Selbstvertrauen der/des Ankom-
menden: Ich nehme die Veranderung an, bin offen fiir das Neue und
gehe auf die Menschen zu. Die andere wichtige Voraussetzung ist
die Unterstlitzung durch die neue Umgebung: Die/der Ankommen-
de wird willkommen geheil3en, ihr/ihm wird Hilfe angeboten, sie/
er wird moglichst schnell in den Alltag integriert durch Arbeit und
Freizeitaktivitaten.

Claus Oellerking, Schwerin
Um man ankommen zu kénnen, braucht man vor allem das Geftihl will-

kommen zu sein. Man braucht auch, sich sicher zu ftihlen, sowohl finanzi-

ell als auch emotional und gesellschaftlich. AuBerdem braucht man es, be-
starkt zu werden und das heif3t, wie kann ich meine Sprache verbessern?
Welche Ausbildung/welchen Beruf passt zu mir und zu meinen Vorausset-
zungen und wie/wo kann ich mich bewerben?

Michael Elizavetskyi, 21, aus Dnepropetrosk

Meine Mutter lebt schon seit sechs Jahren in Schwerin. Als ich
am 1. Juni die Grenze Uberschritt, kam ich also nach Hause. Aber
inzwischen habe ich eine eigene Wohnung, eine Freundin und
engagiere mich ehrenamtlich beim deutsch-ukrainischen Kul-
turverein in Schwerin. Wie meine Zukunft hier aussieht, weif3 ich
noch nicht. Ich habe mein Studium als Geschichtslehrer abge-
schlossen. Doch jetzt muss ich erst einmal die deutsche Sprache
lernen. Ob ich bleibe oder wieder zurlick gehe, weil} ich auch
noch nicht. Auf alle Falle aber mochte ich in Deutschland etwas
leisten, als Dank fiir die gute Aufnahme hier.

Oksana Kravchenko, Kiew

Als ich im Marz zum Verein SIC kam, weil ich Hilfe bei den unzahligen Antragen
brauchte, sah ich das Klavier und fragte sofort, ob ich Unterricht geben diirfte.
Ich bin Klavierlehrerin, das ware doch ideal. Inzwischen habe ich acht Schiile-
rinnen und Schiiler, acht bis 13 Jahre alt. Sie sind alle durch den Krieg traumati-
siert und das Spielen ist wie eine Therapie fiir die. Und mir hilft diese Aufgabe, in
Schwerin anzukommen, meine Zeit niitzlich zu verbringen. Ein besonderer Mo-
ment war ein gemeinsames Konzert, bei dem alle ihre Talente zeigen konnten.

Julie

Ich kann mich gar nicht
mehr daran erinnern, wie
ich bei meinem Frauchen
angekommen bin. Aber
es war nicht gar schlimm,
weil sie ganz genau hinge-
schaut hat, was ich brau-
che. Und ich habe genau-
so schnell gesplirt, was sie
mag - und was nicht.
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Mit den Enkeln die Natur entdecken ist fiir GroBeltern immer etwas ganz Besonderes

Mit Haus, Hof, Garten und vielen Dingen, die in den letz-
ten Jahren in jeder Hinsicht liegengeblieben waren, war
die Zeit auszufillen kein Problem. Ich wusste genau, ich
werde nicht in ein tiefes Loch fallen, wenn ich nicht mehr
arbeite; der Zeitpunkt des Ausstiegs war ja meine eigene,
gut Uberlegte Entscheidung.

Eins aber fand ich Gberhaupt nicht gut: Kiinftig hatte
ich Zeit, jedoch bisher noch keine Aussicht, Oma zu wer-
den. Als dann auf der Party noch jemand erzahlte, in ein
paar Monaten Oma zu werden, habe ich mich mitgefreut,
war aber auch etwas neidisch: Um mich herum werden
alle GroBeltern. Und ich?! Meine Kollegin versuchte zu

Tt
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trosten: Warte ab, bis du Rentnerin bist, dann wirst du
auch Oma. Ich habe es abgetan nach dem Motto: Pas-
siert ja doch nicht... Keine zwei Wochen spater gab es
die Uberraschung des Jahres: Ich werde Oma! Ich brauch-
te zwar noch viel Geduld bis zum nachsten Sommer, aber
allein die Aussicht und immer wieder bestatigt zu be-
kommen, mit dem Baby ist alles gut - ein tolles Gefiihl.

Dann war das kleine Menschenkind auf der Welt und
ich endlich wirklich Oma. Ein Enkelkind, ein Anfang als
Oma - nicht lange. Nur wenige Monate spater kiindigte
sich der nachste Nachwuchs an, diesmal im Doppelpack.
Von null auf drei Enkelkinder in nicht mal einem Jahr, das
hat sicher nicht jeder.

Aber ich freue mich dartiber, mir geht es gut damit,
und ich bin langst als Oma angekommen, auch wenn
die zwei, die mit Mama und Papa bei mir leben, mich
auch manchmal schaffen. Und wenn dann noch alle
drei gleichzeitig hier sind... Es halt mich fit, beweglich
und lasst mich vieles wieder mit Kinderaugen sehen.

Brunhilde



Wie? Ich bin fast wie damals?”
Noch mochte ich sie nicht einlassen,
sie scheint mir fremd. Und woher soll-
ten wir uns kennen?,Ja, damals waren
wir gern zusammen.” Ich sage nichts.
Doch mein Gesicht muss ein grof3es
Fragezeichen zeigen.,Ja, du mochtest
mich. Nur seit sehr langer Zeit scheinst
du eine Freundin zu haben, die dir
nicht guttut. Sie hat es sich bei dir ge-
mitlich gemacht.” Tatsachlich?’, kann
ich nur entgegnen. Sie erwidert: ,Da

An der Tiir

Eine alte Freundin

wir uns damals so gut verstanden und
ich splire, wie schlecht es dir geht, will
ich dir helfen, diese falsche Freundin
loszuwerden!” Ich kapiere gar nichts.
Sie erscheint mir dreist. ,Von welcher
falschen Freundin ist hier die Rede?”
Sie grinst. ,Ich bin ja ein willkomme-
ner Gast bei dir. Ware nur schén, wenn
du die Tur weit 6ffnest und mich rein
lasst.”

Da ich mich nicht bewege, nicht vor
und zuriick, erganzt sie: ,Sie zermirbt
dich. Du hast dich langst entschieden,
dein Leben zu @ndern. Eine gute Freun-
din wie ich unterstitzt dich. Wirf die fal-
sche Freundin aus dem Haus raus und
lass uns zusammen kochen.! Ich bin
verblufft, will mir aber nichts anmerken
lassen. Ich zwinkere ihr zu und meine:
Lch kann nicht kochen! Sie zwinkert
zurilick. ,Wenn du mich alte Freundin
wieder aufnimmst, lernst du es. Du isst
gern Leckeres, nicht wahr. Zusammen
haben wir gern genascht

Erfahrung

Die ganze Zeit bin ich meine
Freundschaftsliste gedanklich durch-
gegangen und frage mich, wen ich in
dieser Liste durchstreichen muss. Ich
bin ahnungslos. ,Wie hei3t meine so-
genannte falsche Freundin?’, will ich
wissen. ,Du geféllst mir schon bes-
ser’, sagt sie, ,gehst der Sache auf den
Grund. Frage stets! Das freut mich. So
wirst du deine falsche Freundin na-
mens Unzufriedenheit los”

Eine falsche Freundin, die es sich
bei mir gemitlich gemacht hat, die
Unzufriedenheit? Ich staune, aber ja,
das stimmt. Und wer steht vor mei-
ner Tur, um bei mir anzukommen? Von
damals? Fragend betrachte ich sie ge-
nau, bis es bei mir klickt. Ich erkenne
sie wieder. Wie lange wir uns nicht sa-
hen. Ich mochte sie so gern wieder
einlassen, meine Freundin von friher.
Meine beste Freundin aus Kinderta-
gen. Meine Neugier.

Anke

lllustration: Vanessa Polichtchouk
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Im dritten Leben angekommen?

Nach dem Ausstieg aus dem Berufsleben

Friher als erwartet begann
vor zwei Jahren gesundheits-
bedingt und unfreiwillig die
Ausstiegsphase aus dem Be-
rufsleben. Lasten, Stress und
fremdbestimmtes Zeitma-
nagement fielen von mir ab.
Gleichzeitig aber auch meine
Identitaten als Erzieherin, Heil-
padagogin, Dozentin. Wedfall
von Pflichten und gleichzeitig
Verlust von Anerkennung und
dem Gefiihl des Erfilltseins —
das brachte mein Selbstwert-
gefihl ins Wanken. Zweifel
tauchten auf. Ich erlebte den
Perspektivwechsel.

Pl6tzlich Gbernahmen mei-
ne lange unterdriickten inneren Schat-
tenanteile die Macht. Chronische Er-
schopfung und Midigkeit nahmen
den Raum ein, in dem vorher Power
und ununterbrochene Leistungsbereit-
schaft bis hin zu Hochstleistungen und
Erfolge im Beruf an der Tagesordnung
waren.

Fir den Eintritt in diese Lebenspha-
se hatte ich mir einen neuen Lebensort
gewahlt. Eine neue Kulisse, eine neue
Biihne fiir mein jetziges und zukUnfti-
ges Leben.

Neue Umgebung, neue Menschen
sollten mich in diesem Prozess beglei-
ten und unterstiitzen. Theoretisch hat-
te ich Ideen und Pladne fiir mein Leben
danach. Also ich war vorbereitet und

Nach dem Ausscheiden aus dem Berufsleben féllt so mancher in ein
dunkles Loch. Doch der Ruhestand bietet viele schone Momente.
Foto: Birgitt Hamm

mit viel Wissen ausgestattet.

Und doch stiirzte mein geistiges Kon-
zept ein wie eine alte Ruine. Der Korper
rebellierte, verursachte Symptome, die
ich weder ibersehen noch liberhoren
konnte. Die Seele fuhr mit mir Achter-
bahn, standig wechselnde Gefiihle. Ich,
die ich bis dahin glaubte, die Kontrolle
Uber mich und mein Leben zu haben,
fuihlte mich von der Schattenseite und
den Dramen meiner Innenwelt Uber-
rollt. Fast wie geldahmt! Ich sah mich mit
meinen Angsten konfrontiert.

Die Zukunft liegt jetzt wie ein wei-
3es Blatt Papier vor mir. Ich habe Neu-
land betreten, bin neugierig und in
einem Wechselbad der Gefiihle, im-
mer noch schwankend. Der Korper

zwingt mich zu Langsamkeit
und Achtsamkeit. Ich befin-
de mich noch immer in der
Ubergangszeit. Das Alte und
Gewohnte ist weg, das Neue
noch nicht da.

Wer bin ich jetzt? Die for-
malen alltdglichen Tatigkeiten
geben meinem Leben jetzt
Struktur. Arztbesuche, Thera-
pien, Antragstellungen und
immer wieder zu mir stehen
und fiir mich selbst sprechen.
Meine Wahrheit leben und ak-
zeptieren. Beobachten, wie
das soziale Umfeld reagiert.
Ich spiire deutliche Anzeichen
des Alterns und dennoch fiih-
le ich mich im Herzen jung.
Die Belastbarkeit hat sich ver-
ringert. Das Bedirfnis nach
Ruhe ist gréBer geworden.

Der alte Antreiber meldet
sich, will etwas ,Sinnvolles”
tun, wie friiher. Ankerplatze
habe ich mir in der Ehren-
amtsarbeit in der Zivilgesell-
schaft geschaffen. Mit selbst-
bestimmtem Zeitmanagement. Meine
eigenen Bedirfnisse an erster Stelle —
mich wahrnehmen, was ich brauche.
Leben im Moment, im Jetzt. Und Trau-
erverarbeitung Uber den Verlust des
Arbeitslebens. Alles auf einmal. Ich tibe
mich in Geduld mit mir selbst. Geduld
mit meinem Anpassungsprozess, der
gefuhlt sehr langsam geht und mich
nervt. In manchen Momenten fiihle ich
mich angekommen, splre inneren Frie-
den und Entspannung.

Ich splire Boden unter den Fii3en,
wie nach einem Fallschirmsprung auf
der Erde in der neuen Realitdt. Und
manchmal toben in mir seelische Stir-
me. Zeiten, in denen ich nichts weil3.
Angekommen? Iris Hesse
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Wenn das Ankommen schwierig ist

Bahnhofsmission hilft Menschen nicht nur beim Umsteigen

Jlch war noch niemals in der Bahn-
hofsmission”, gestand ich bei meinem
ersten Besuch in dieser — wie ich heute
sagen muss — unverzichtbaren Einrich-
tung im Schweriner Hauptbahnhof.
Marie-Claire Heuer, Leiterin der von
der Sozial-Diakonischen Arbeit der
Evangelischen Jugend betriebenen
Bahnhofsmissionen in der Landes-
hauptstadt und in Ludwigslust, kennt
das.,Viele Menschen waren noch nicht
hier’, sagt sie.,Und viele denken, dass
zu uns nur wirklich Bedirftige kom-
men dirfen, also Obdachlose, Kran-
ke, Hilflose, Menschen mit Handicap,
die hier mit dem Zug ankommen und
Hilfe brauchen. Natdirlich finden diese
Menschen bei uns Unterstiitzung, Be-
ratung oder auch nur ein offenes Ohr.
Aber unser Angebot gilt flr alle Rei-
senden - und filr die Einheimischen
ebenso.”

Seit Uber 100 Jahren kimmern
sich deutschlandweit Bahnhofsmis-
sionen um alle Menschen, die zu ih-
nen kommen. Seit September 2014
gibt es diesen Dienst auch wieder in
Schwerin. Die Bahnhofsmission, ein
heller, freundlich gestalteter Raum mit
freundlichen Menschen, wirkt einla-
dend. Trotzdem warten die ehrenamt-
lich mitarbeitenden Frauen und Man-
ner nicht, dass man sie findet. Waltraut
Kaz-Mdiller, seit drei Jahren dabei, geht
mit ihren Mitstreitern auch hinaus
auf die Bahnsteige, vor den Bahnhof,
schaut, wo Hilfe gebraucht wird, und
spricht die Menschen an.,Nur hier he-
rumzustehen und Kaffee auszuschen-
ken, ware doch langweilig. Aber das
war es flir mich noch nie!” Zu vielfaltig
sind die Aufgaben der fast 30 Ehren-
amtlichen Bahnhofsmission. Erkenn-
bar durch ihre blauen Westen beglei-
ten sie Reisende beim Ein-, Aus- und
Umsteigen, was gerade in der Zeit

Eine Tasse Kaffee ist ein guter Einstieg ins Gesprach.
Waltraut Kaz-Miiller (Mi.) schenkt ihn gern aus.

des Neun-Euro-Tickets mit rappelvol-
len Zlgen, vielen Ausfillen und Um-
disponierungen nicht nur die Fahr-
gaste verwirrte. Sie betreuen Reisende
aus dem In- und Ausland, altere Men-
schen ebenso wie Kinder, geben ihnen
Sicherheit und Geborgenheit. Ein Ge-
fuhl, das sie dann mit nach Hause neh-
men. Und auch Schutz mussten sie
schon gewadhren, als eine Frau vor ih-
rem gewalttatigen Partner in die Mis-
sion floh.,Zum Gluck” so Marie-Claire
Heuer, ,haben wir die Bahnpolizei vor
Ort

Wenn sofortige Hilfe nicht moglich
ist, steht der Einrichtung ein dichtes
Netz an Hilfs- und Beratungsangebo-
ten in Schwerin zur Verfligung. Ma-
rie-Claire Heuer: ,Wir sind so eine Art
Erste-Hilfe-Station, erkunden, was die
Leute brauchen und vermitteln dann
die entsprechenden Angebote, ange-
fangen vom Dach tiber dem Kopf Giber
einen Dolmetscher bis hin zur Bera-
tung in einer personlichen Krise! Um
allen Anforderungen gerecht zu wer-
den, bilden sich die hier Tatigen regel-
mafig weiter.

Foto: Birgitt Hamm

Das gefallt Waltraut Kaz-Miiller, die
nach dem Tod ihres Mannes eine Auf-
gabe suchte, gibtihr Sicherheit. Was sie
an ihrer Tatigkeit besonders schatzt?
Llch kann frei entscheiden, wann und
wie ich mich einbringen méchte. Kein
Tagist wie der andere. Und wir sind ein
tolles Team, kbénnen uns aufeinander
verlassen, uns mit unseren Starken er-
ganzen.” Belohnt wird ihre Arbeit mit
einem Lacheln, einem Dankeschon,
einem erleichterten Seufzer, wenn
der Zug erreicht, das Kind angekom-
men ist. Irgendwie, so findet sie, sei sie
selbst auch in der Schweriner Bahn-
hofsmission angekommen.

Und so kennt sie natirlich auch die
,Stammkunden”, die ihre Station re-
gelméBig aufsuchen, nur um mal mit
einem Menschen zu reden, und das
natiirlich bei einer Tasse Kaffee ist.
Oder die Schiiler, die die Wartezeit auf
den Zug nach Hause nutzen, um in der
Bahnhofsmission ihre Aufgaben zu er-
ledigen. Fiir manchen gibt es sogar et-
was SiiBes, mit dem ein edler Spender
die Einrichtung regelméRig versorgt.

Birgitt Hamm
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Der Weg zu mir

Auszeit mit Waldbaden, Natur pur ge-
nieBen, runterkommen, in sich ge-
hen, ankommen. Es gibt Menschen,
die ihren Weg von Anfang an kennen,
ohne viel zu hinterfragen wieso, wes-
halb, warum. Sie gehen einfach drauf

los. Das ist bewundernswert. Wenn
ich heute zuriickschaue, ist mir man-
ches unverstandlich, wie ich es mir so
schwer machen konnte, doch es ge-
hort zu mir, so bin ich nun mal. Jede
Schwierigkeit, die sich mir in den Weg
gestellt hat, hat dazu beigetragen
mich so zu entwickeln, mich zu stér-
ken. Mir ist es nicht ohne weiteres zu-
gefallen, dafiir achte ich das Ergebnis
nun umso mehr. Es macht mich stolz
und ich bin einfihlsam gegeniiber
Mitmenschen, die es ebenso nicht so
leicht haben. Dafiir erhalte ich nun
wiederum Beachtung. Wie oft wussten
andere es besser, hatten meinen Weg

mit ihren Losungen als Vorgabe, wie
oft habe ich ihn auch so gehen wollen.
Esist aber nicht meiner gewesen. Mich
darliber hinwegzusetzen war lange
nicht denkbar, war ich doch viel zu un-
sicher. Und wie oft habe ich mich ab-
gelehnt gefiihlt, weil ich nicht so ge-
gangen bin, wie es von mir erwartet
wurde.

Sicher gibt es immer wieder noch
Irrwege, aber das Ziel behalte ich bei.
Mehr und mehr fiihle ich mich ange-
kommen, bei mir. Es tut gut, auch ge-
sehen zu werden. Martina

Das Meer, ein
Sehnsuchtsort

lllustration: Martina



Erfahrung

Ein Zuhause auf Zeit

Was waren wir mal? Jung, unbestan-
dig, unabhdngig. Hat uns jemand Hei-
ligabend gefragt, was wir Silvester
vorhaben, kam unsere Antwort: ,Das
wissen wir doch jetzt noch nicht!” Ir-
gendwann im Mai oder Juni fragten
wir uns, wo wir vielleicht im Sommer
Urlaub machen kénnten.

Marz 2020. Corona traf auf unse-
re Planlosigkeit. Pl6tzlich wurde un-
sere Reisewelt kleiner. Und es gab
unvorhersehbare Risiken, ob man
Uberhaupt auBerhalb des eigenen
Bundeslandes reisen kann. So kam es,
dass wir nach vielen Auslandsaufent-
halten uns einen Urlaub im eigenen
Bundesland vorstellen konnten. Ich
gab in die Suchmaschine ,Urlaub auf
dem Land MV“ ein.

Bauernhof eben. Schon der ers-
te Vorschlag holte mich ab. Kleines
Gutshaus, viel Land drumherum. Tie-
re, parkdhnliche Umgebung und die
Maoglichkeit zu reiten. Perfekt. Ach, wie
gut, die Ostsee ist auch recht nah. Ich
hatte keine allzu hohen Erwartungen,
nur mal‘ne Woche raus.

Wir fanden einen paradiesischen
Ort. Nicht nur der war perfekt, die
Gastgeber waren es auch. Und dann
diese Ferienwohnung! Grof3, luftig
und eigenwillig. Wir fihlten uns sofort
wohl. Zwei Tage verblieben wir auf
dem Hof, es gab so viel zu entdecken.
Klar, Tiere. Und eine Tobescheune

Angekommen - jedes Jahr aufs Neue

voller Heuballen und einer lang-
schwingenden Schaukel direkt von
der Decke. Unsere Tochter hat es ge-
liebt. Aber auch viele kleine Ecken. Ein
Teich mit Entengritze. Briicke mit Flof3
zum Riberschippern.

Wir haben es sehr genossen. Friih-
jahr 2021. Immer noch gab es Unwdg-
barkeiten, was das Reisen betrifft. Wir
beschlossen, erneut zu unserem Bau-
ernhof zu fahren. Diesmal wollten wir
zwei Wochen bleiben. Schon bei der
Ankunft wussten wir, es ist eine Riick-
kehr zu Altbekanntem. Diese zwei Wo-
chen waren noch mal intensiver. Wir
lernten andere Familien kennen. Die
Kinder waren zusammen eine un-
trennbare Clique. So planten wir un-
seren dritten Aufenthalt mit den ande-
ren Familien.

Und buchten bei unserer Abrei-
se den Aufenthalt direkt fir dieses
Jahr. Ab diesem Moment haben wir
sehr Gber uns selbst gelacht. Noch
nie waren wir zweimal am selben
Ort. Noch nie haben wir am Ende
unseres Aufenthaltes direkt neu ge-
bucht. Jetzt sind wir endgliltig,,spie-
Big”. Aber es fihlte sich einfach gut

Foto: Kirsten Sievert

und richtig an. Das ganze Jahr freu-
ten wir uns auf ,unseren” Bauernhof.
Endlich wieder ankommen. In Schwe-
rin. losfahren und genau wissen, wo
wir uns fir die ersten Tage versorgen
konnen. In welches Restaurant wir un-
bedingt wieder wollen. Wir rollen auf
den Hof, und sofort ist da das Gefuhl,
zu Hause zu sein. Wir treffen die bei-
den Familien des letzten Jahres wie-
der, groBes ,Hallo" Die Kinder ziehen
lachend gemeinsam los, begriiBen die
Tiere und freuen sich Uber die siilen
Babykatzen. Wir verabreden uns zum
Grillen, unser Vermieter kommt freu-
destrahlend auf uns zu, empfangt uns
wie gute Freunde.

Er 1adt alle zu einem Lagerfeuer
ein, seine Mutter macht fur die Kinder
Stockbrotteig. Wir sitzen lange in der
Runde, philosophieren iiber verschie-
dene Themen, lachen viel oder genie-
Ben einfach die Stille und das warme
Licht des Feuers. Bei allen spilirt man
tiefen inneren Frieden und die Ah-
nung von gro3em Gliick.

Und was machen wir am Ende des
Urlaubs? Buchen direkt wieder fir
nachstes Jahr! Kirsten Sievert
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Eines der ersten Dinge, die wir tun werden, ist ein Liebesschloss an der Hohenzollernbriicke anzubringen. Natiirlich ist es ziemlich kitschig, aber

als verliebte Neukdlnerin ein Muss.
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Kin grolies Abenteuer

Im Jahr 1995 und mit jungen elf Jah-
ren besuchte ich Koln mit meiner
Schultheatergruppe. Es war nicht nur
ein schoner Schultheater-Wettbewerb
und eine tolle Zeit, ich habe mich auch
verliebt. Als wir einen kleinen Stopp
am Rhein mit Blick auf den Kolner
Dom gemacht haben, hat es mich er-
wischt. Der Dom hat mich schwer be-
eindruckt. Seitdem habe ich immer
wieder gesagt: ,Irgendwann ziehe ich
nach Koln”.

Und jetzt im Jahre 2022 ist es so
weit. Nach der langen Coronapause,
die uns alle eingenommen hat, wer-
de ich mit Sack und Pack 530 Kilo-
meter von Schwerin entfernt neu an-
kommen. Ich habe den Mietvertrag

Die Zeit vor dem Ankommen

unterschrieben, die M6bel ausgemes-
sen, die Kartons gepackt, ein Umzugs-
unternehmen beauftragt - und jetzt
kann es losgehen. Ein groBes Aben-
teuer kommt auf mich zu.

Mein ganzes Leben verbrachte ich
bisher in Schwerin. Ich bin hier gebo-
ren und aufgewachsen. AuBler einer
kleinen Unterbrechung von dreiein-
halb Jahren, die ich fir eine Ausbil-
dung in Greifswald verlebte, war ich
immer hier. Ich mag meine Heimat-
stadt sehr, wir haben schliellich das
schonste Schloss der Welt. Aber ir-
gendwann will man auch mal etwas
anderes sehen. Etwas GroBeres, Lau-
teres und Volleres. Mit 38 bin ich na-
tirlich auch nicht mehr die Jingste.
Viele Menschen haben in meinem Al-
ter Mann, Haus und Kinder und wiir-
den sich einen kompletten Neuanfang
nicht mehr zutrauen. Aufler meinem

Freund kenne ich niemanden in Kéln.
Was ich aber gar nicht schlimm finde.
Man kann immer, tiberall und in jedem
Alter neue Leute kennenlernen. AuB3er-
dem habe ich Einiges vor. Unter ande-
rem mochte ich die Gebardensprache
lernen. Diese hat mich schon immer
sehr interessiert. Auch konnte ich in
den letzten Jahren die Stadt schon et-
was kennenlernen. Seit Gber flinf Jah-
ren flihre ich eine Fernbeziehung und
pendele regelmaBig zwischen Schwe-
rin und Koln. Jedes Mal freue ich mich
aufs Neue, meinen Freund und die
Stadt wiederzusehen. Und jetzt werde
ich einfach langer bleiben.

Der KISS-Zeitung werde ich natiir-
lich weiterhin treu bleiben, wenn auch
die Redaktionssitzungen fiir mich in
Zukunft online stattfinden werden.
Denn ganz ohne meine KISS kann und
will ich natrlich nicht. SuU



An-Ge(h)-kommen

Oder: Werde doch mal Du selbst

Ich schaue auf meinen Lebensweg,
der 1949 begann. Schon vor der Ge-
burt muss es fiir die Eltern wohl Infor-
mationen gegeben haben, dass mit
dem zu erwartenden Kind ,etwas nicht
stimmen” wird. Daraus wird Zeit ihres
Lebens ein Geheimnis gemacht. Aus
dem nicht eindeutig erkennbaren Ge-
schlecht wird kurzerhand etwas ge-
bastelt, das den Tatbestand ,mannlich”
erfillt. Doch das Kind kommt einfach
nicht in dieser vorgeschriebenen Rol-
le an. Immer wieder wird es ermahnt,
endlich ein richtiger Junge zu werden.
Mit finf erwehrt es sich dieses Verlan-
gens, setzt es schlagende Argumen-
te. Dann die ,Untersuchungen” beim
Neunjahrigen durch die Mutter, ob ich
,hicht doch ein Zwitter” sei. Was das
sein konnte, erfuhr ich von ihr nie. Ich
spurte deutlich, dass ich wohl nicht
ihren Vorstellungen entsprach. Ich
bin neidisch auf die Dinge, die meine
Schwestern als Kleidung tragen diirfen,
sie sind nicht so hart und kantig (wie
Lederhosen - ghrrr).

In den ersten sieben Schuljahren
sind nur Jungs in meiner Klasse. Ich
passte nicht zu ihnen. Dann ein ande-
rer Wohnort und eine gemischt-ge-
schlechtliche Klasse. Ich durfte zum
ersten Mal einfach nur ICH sein. Mit 17
Jahren die Einladung zur Musterung.
Doch wird bei der ,Erfassung” nach

langerem Suchen meine Birgerkarte
im Rathaus in der Abteilung ,Frauen”
gefunden und bei der Musterung ,fehl-
te” die Akte komplett, weil 1969 keine
Frauen als Soldaten vorgesehen waren.
Von diesem Verein horte ich nie wieder
etwas. Auf dem Weg zum Beruf lasse
ich mich vom DRK in vier Wochen zu-
sammen mit 41 Frauen zur ,Kranken-
schwesternhelferin” befdhigen.

Wie oft werde ich schon bis dahin
angesprochen. ,Warum hast Du einen
Frauennamen” oder,Warum bist Du ei-
gentlich keine Frau?” Ich suche nach Er-
klarungen, denn ich kann mit der Rolle
»Mann” nichts anfangen, will aber auch
nicht,Frau” sein. Einmal wirde ich ger-
ne flir zwei-drei Tage Frau sein, um eine
Ahnung zu bekommen, wie ist es wirk-
lich ist, als Frau diese Welt zu erleben.
Aber bitte, ich musste auch wieder zu
mir zurlick gelangen. Auch die Rolle
+-Mann” finde ich absolut unpassend.
Aber wie nennt sich nun mein Status?
Ein Internet gab es noch nicht, die Li-
teratur war schwer durchschaubar und
zwei von mir befragte Arzte verstehen
nicht einmal meine Fragen.

Als mir der griechische Begriff ,An-
drogyn” begegnet, bin ich nahezu er-
leichtert, es gibt den Schuhkarton, in
den ich mich einordnen kann; und es
gab Menschen wie mich schonin friihe-
ren Zeiten. 1995 programmiere ich mir
eine Internetseite, stelle mich vor, mei-
ne Wahrnehmungen, mein Nachden-
ken. Andere melden sich im deutsch-
sprachigen Raum.

Und dann empfiehlt mir eine gute
Bekannte ein Kleidungsstiick aus der
Abteilung ,Damen” mit den Worten:
»Mir passt es leider nicht, Dir diirfte es
passen. Du solltest Dich tiberhaupt viel
femininer kleiden. Werde doch mal Du-
selbst!” Eine echte Hiirde. Misste ich
bei der Wahl der Kleidung die Fronten

Selbsthilfe

Christel PriiBner
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wechseln? Es wird ein Weg in kleinen
Schritten, das Ziel war mir gar nicht
klar. Schritt fir Schritt musste ich er-
kennen, neben mir 6ffneten sich ganz
neue Welten, besonders im Umfeld
des Berufes. Ich fihlte mich freier, nicht
mehr in einer Zwangsjacke. Macht so
etwas die Kleidung? Nein? Ja? Keine
Antwort passte. Mich engte viel zu lan-
ge schlicht der Verzicht ein; ich hatte
dem amtlichen Rollenbild zu entspre-
chen und fiihlte mich doch wie eine
Vogelscheuche. Mein Weg war behut-
sam. Genau zur selben Zeit beschleu-
nigte mein Korper ungefragt und un-
gehindert sein Programm deutlich auf
optisch weiblich. Und damit war ich an-
gekommen - ohne es selbst zunachst
zu erkennen. Angekommen bei mei-
nem Ich.

Erstaunlich bleibt, wie noch heu-
te Wissende der Medizin so unendlich
lange brauchen, nicht in jedem An-
ders-Sein eine Storung zu sehen. Wa-
rum nicht erst einmal das zum Indivi-
duum Gehorende wahrnehmen und
akzeptieren? Mir ist sehr gut bekannt,
wie schwer es viel zu viele Mitmen-
schen mit ihrem eigenen Geschlechter-
konflikt haben. Aus der eigenen Pers-
pektive sage ich: ,Macht Euch Schritt
fur Schritt auf den Weg, den I|hr vor
Euch seht, damit ihr bei Euch ankom-
men konnt und findet Menschen, die
Euch begleiten — zum Beispiel in einer
Selbsthilfegruppe. Es tut gut, endlich
anzukommen und mit dem eigenen
ICH der Welt frei und unbefangen zu
begegnen. Christel PriiBner
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Ankommen beir mir

Oder der stete Weg dahin

In meiner Kindheit wurde mir das An-
kommen als etwas liberaus wichtiges
und unbedingt zu erreichendes Ziel
eingeblaut. Ein Elternteil befand, nur
wer ankommt, ist am Ziel und unter-
wegs scheitern, das Ziel aus den Au-
gen verlieren, gar aufgeben, sei den
Schwachen vorbehalten. Dabei dreh-
te sich der Anspruch dieses Elternteils
ums monetare. Personliche Befind-
lichkeiten, andere Sicht und Gefiihls-
welten wurden als esoterischer Hum-
bug abgetan. Spinnereien solle ich mir
schnell aus dem Kopf schlagen. Sonst
wirde ich es nie zu etwas bringen. Ich
wollte gefallen, ein liebes Kind sein
und nahm diese Ansage als bare Miin-
ze. Mein Ehrgeiz war geweckt und da-
mit auch ein Glaubensbekenntnis, das
mir mehr Schaden als Gutes einbrin-
gen sollten. Kam ich namlich nicht
an, wo ich hinsollte, fihlte ich mich
als Versagerin, fand mich zu schwach
oder schlicht weg zu dumm. Das raub-
te mir Zeit, Energie und Gesundheit.
Eines Tages sprang eine Bandschei-
be unwiederbringlich raus. OP unum-
ganglich, Mahnmal in Form gelegent-
licher Blockaden bis heute. Da war
ich nun wirklich angekommen! An-
gekommen bei der Erkenntnis, dass
etwas falsch sein musste, an meinen
~Ankommenzielen”,

Dabei gab es meine innere Stim-
me. Sie wollte oft mit mir auf dem

Weg zum Ziel sprechen, sagte, dass
der Weg zum Ziel mehr Beachtung
braucht. Nicht das Ziel, auf Teufel
komm raus erkdmpfen. Mit Aktivismus
Ubertdnte ich meine innere Stimme.
Uber die Jahre wurde sie immer lauter,
nervte mich und ich schwéchelte, vor
allem korperlich. Ich begann endlich
ich das ,Ankommen” zu hinterfragen.
Warum war ich nicht zufrieden und
froh an Zielen angekommen zu sein?
Kurzzeitig ja, doch das hielt nie lan-
ge an. Was stimmte nicht mit meinem
Ankommen? Ankommen setzt ein Ziel
voraus oder nicht? Kleine Ziele, mit-
telfristige und groBBe Ziele. Mit diesen
Fragen in mir, die so laut wurden, dass
ich sie eines Tages nicht mehr (ber-
horen konnte, machte ich mich mit
fast 40 auf eine Reise. Tlroffner wur-
de ein Buch, welches mir eine Freun-
din empfahl. Der Inhalt sagte: ankom-
men in der inneren eigenen Welt sei
der Schlussel. Kein AuBBenziel, welches
letztendlich fast immer materiell aus-
gerichtet war, konnte dieses innere
Ankommen ersetzen, hochstens kurz-
fristig kompensieren.

Wer war ich wirklich? Wo wollte ich
hin mit meinem Leben?

Der Weg zu mir selbst wurde mein
Ziel. Und wie aller Anfang schwer sein
kann, wurde es auch dieser. Ich muss-
te meine diesbeziiglichen Glaubens-
bekenntnisse ablegen, Trennungen
waren notwendig und ich nahm Hilfe
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in Anspruch, der ich mich vorab stetig
verweigert hatte. Es gab ein Vor und
auch wieder Zurlick. Hohen und Tie-
fen wechselten sich weiter ab. Immer
wenn ich dachte, ich ware am Ziel, bei
mir selbst angekommen, wurde ich ei-
nes Besseren belehrt. Nach und nach
wurde ich dankbarer fiir Etappen, an
denen ich mich am Ziel wahnte. Ich
habe keine Ahnung, ob ich je wirklich
ein allumfassendes Ankommen bei
mir erreichen werde. In Gber 20 Jah-
ren, die ich diesen Weg nun gehe, hat
sich viel Demut eingestellt. Mein Tem-
perament hat nicht gelitten, doch die
Gelassenheit hat zugenommen. Ich
muss nicht mehr tGberall ankommen,
um mir oder anderen etwas zu bewei-
sen. Es reicht, wenn Menschen mich
mogen, die mich verstehen und mir
wichtig sind. Wenn meine bis jetzt ge-
sammelten Erfahrungen Gber meinen
Bauch zu mir sprechen, hore ich heu-
te viel achtsamer zu. Ankommen in
Form zunehmender Zufriedenheit ist
ein schones Geflhl.

Nur wer geht, kann auch irgendwo
ankommen. Sprichwoértlich oder im
Geiste.Ein Zitat, welches ich einmal las,
motiviert mich sehr: ,Desto weiter ich
reise, desto weiter komme ich an mich
heran”.

So reise ich weiter in meinem In-
nern, heute wissend, dass der Weg das
Ziel ist. Bei dieser Erkenntnis bin ich
angekommen. Evelyn Eichbaum



Selbsthilfe

Wie gelingt die Neugriindung einer Selbsthilfegruppe?

In-Gang-Setzerinnen und die In-Gang-Setzer helfen

Damit der Griindungsprozess ge-
lingen kann, gibt es die sogenannten
Gelingensbedingungen, ein sperriges
Wort, aber Jede und Jeder weil sofort,
was gemeint ist: Die Voraussetzungen
daflir zu schaffen, damit dieses Vorha-
ben so gut wie moglich gelingt, damit
es ins Laufen kommt, die Anfangshir-
den Uberwindet, damit es in Gang ge-
setzt werden kann. Und genau dafiir
gibt es die In-Gang-Setzerinnen und
In-Gang-Setzer, kurz: die IGS. Die IGS
arbeiten ehrenamtlich fir die KISS, sie
engagieren sich freiwillig und sind in
einer Basisschulung der Nordlander
vom Paritatischen NRW fachlich auf ih-
ren Einsatz vorbereitet.

Nach Eurer Anfrage bei der KISS
sucht diese eineN ,passendeN” IGS fiir
Euch aus, die KISS bleibt fiir den ge-
samten Prozess Euer Ansprechpartner.
Selbstverstandlich gibt es eine ers-
te Phase, in der sich die Gruppe und
die IGS kennenlernen, und selbstver-
standlich konnt Ihr sagen: Wir hatten
lieber eineN andereN IGS.

Das Hauptaugenmerk der IGS
liegt auf der Unterstlitzung im

Grindungsprozess, denn: Aller An-
fang ist schwer. Es ist nicht die Aufga-
be der IGS, das Thema der jeweiligen
Gruppe fachlich aufzuarbeiten, dar-
um muss sich die Gruppe - vielleicht
auch mit fachlich kompetenter Beglei-
tung von auf3en - selbst bemuhen. Es
geht den IGS vor allem darum, mit der
Gruppe zusammen eine Grundstruk-
tur zu finden und zu verankern, damit
die Gruppe die Chance hat, im gleich-
berechtigten Miteinander ihr Prob-
lem in den Griff zu kriegen. Die IGS
wollen unterstlitzen, damit der Start
als Selbsthilfegruppe so gut und so
schnell wie moglich gelingt und das
Gefuihl entstehen kann: Wir sind auf
Augenhohe miteinander, wir kdnnen
uns vertrauen. Wir sind gleichberech-
tigt und solidarisch. Alle werden ge-
hort und gesehen.

Die IGS wollen neuen Gruppen bei fol-
genden Fragen und Aufgaben unter
die Arme greifen:

«  Wie kann Verbundenheit in der
Gruppe hergestellt werden?

+  Wie koénnen Orientierung und Si-
cherheit entstehen?

+  Welche Regeln braucht eine Grup-
pe? Wie konnen sie vereinbart
werden?

. Bekommen alle dieselbe Wert-
schatzung und Anerkennung?

- Fuhlen sich alle wohl miteinander?
Was fehlt, wenn das nicht der Fall
ist?

« Gibt es Ausgrenzungen? Wenn ja,
wie kdnnen sie vermieden werden?

und bei vielen anderen Themen mehr,
die im Griindungsverlauf auftauchen
kénnen.

Ihr habt Euch als neue Gruppe zu-
sammengefunden, um das Problem,
das alle gemeinsam bewegt, aufzuar-
beiten, einen Weg zu finden, damit so

gut wie moglich umzugehen. Darauf
liegt Euer Schwerpunkt, das verlangt
am Anfang Eure ganze Aufmerksam-
keit, da bleibt der Gruppenfindungs-
prozess manchmal auf der Strecke.
Aber es ist wichtig, dass dieser Pro-
zess von Beginn an so gut wie moglich
gelingt.

Also zogert nicht und nehmt die
Unterstiitzung, die die Selbsthilfe-
Kontaktstelle (KISS) in Schwerin bietet,
von Anfang an in Anspruch. Und wenn
alle — hoffentlich spatestens nach der
achten Zusammenkunft, denn die Un-
terstlitzung ist zeitlich begrenzt — der
Meinung sind: Danke, liebe IGS, aber
ab jetzt konnen wir allein laufen, dann
haben die IGS ihre Schuldigkeit getan.
Dann sind gilinstige Rahmenbedin-
gungen etabliert, dann ist ein wichti-
ges Stiick auf dem Weg zum Ankom-
men geschafft.

Ich wiinsche allen viel Erfolg, die
den Mut haben, sich ihrem Problem zu
stellen und diesen Weg zu gehen. Und
die hoffentlich am Ende sagen kon-
nen: Wir sind angekommen. Wenigs-
tens ein Stiick weit.

Sophie SchleuBBner
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Kristin Frosch und Eskender Bekirov

Vertrauen und Menschlichkeit
sind entscheidend gewesen, um vor-
nehmlich die Frauen und Kinder nach
Deutschland zu begleiten. Ich habe sie
gemeinsam mit vielen anderen Hel-
fenden in private sichere Unterkiinfte
gebracht, wo sie herzlich aufgenom-
men und versorgt wurden. Noch im-
mer habe ich fiir sie ein offenes Ohr;
far ihre Angste, ihre Fragen, ihr Heim-
weh. Nach wie vor gibt es deutsche Fa-
milien, die ihre ukrainischen Gaste bei
sich wohnen lassen und sie im Alltag
unterstitzen.

Das Verlassen auf private Men-
schen und Initiativen hat Grenzen.
Auch wenn wir deutlich schneller sind

Foto: Claus Oellerking

als jede deutsche Biirokratie, kann der
Staat sich nicht nur auf private Leute
verlassen. Die Finanzierung der Kon-
vois und der Unterbringung der Men-
schen in Deutschland ist ausschlief3-
lich durch private Spenden finanziert
worden. Die Helfenden haben ihren
Urlaub oder unbezahlten Urlaub ge-
nommen, um etliche Male an die pol-
nisch-ukrainische Grenzen zu fahren.
Ich wiinsche mir sehr, dass die
deutschen Behoérden und Institutio-
nen die Betreuung der ukrainischen
Menschen bei uns (ibernehmen. So
z.B. bei der so wichtigen Spracherlan-
gung, Anmeldung bei den Behérden
und Krankenkassen, Unterbringung
der Kinder in Schulen und Kindergar-
ten. Alles das waren MalRnahmen, die
das Vertrauen weiter starken wiirden.
Es ist fr mich unverstandlich, dass
der Kontakt zu Behoérden, wie z.B. der
Auslanderbehorde so schwer ist. Eine
geflohene Person ohne Deutsch-
kenntnisse braucht genauso wie wir

Helfenden eine erreichbare Kontakt-
adresse. Denkbar ist eine Service-Info-
Hotline der Stadt oder des Landkrei-
ses, die Auskunft gibt und Anliegen
aufnimmt. Eine steuerliche Entlastung
fir Helfende ware eine Moglichkeit die
Kosten und das personliche Engage-
ment zu wiirdigen.

Die gesundheitlichen individuel-
len Bedurfnisse (z.B. arztliche Unter-
suchungen, Medikamente, Therapien)
dirfen nicht aufgrund eines Grenz-
Ubertrittes abgetan werden. Das deut-
sche Gesundheitssystem ist kaum in
der Lage diese Menschen aufzuneh-
men und adaquat zu behandeln.

Nicht zu vergessen ist die psycho-
soziale Belastung, die die geflohe-
nen Menschen zum Teil haben. Eine
Anmeldung bei der Krankenkasse ist
nicht ausreichend, um dem zu begeg-
nen. Es braucht Fachpersonal da die
Helfenden hier deutlich an Grenzen
geraten. Auch die Hilfe zur Selbsthilfe
und Unterstlitzung der Helfenden (z.B.
durch Supervision) ware richtig.

Es ist eine Chance fir uns in
Deutschland die ukrainischen Men-
schen gut zu integrieren. Nicht alle
werden nach dem Krieg zuriick ge-
hen. Doch braucht es ausreichend
Bildungsangebote, wertschatzende
Rahmenbedingungen durch die Ar-
beitgeber*innen und Mut gemeinsam
neue Wege zu gehen.

Wir haben aus der Fliichtlingssitua-
tion 2015 mit den syrischen Menschen
viel gelernt, wussten schnell Netzwer-
ke aufzubauen und Fehler nicht zu
wiederholen. Denn heute lassen wir
die ukrainischen und deutschen Men-
schen zusammenleben und bringen
die Geflohenen in Arbeit.”

Kristin Frosch und Eksender Bekirov



Was tut Korper, Geist und Seele gut? (Teil 111)

In den letzten beiden Ausgaben
des KISS-Journals sind wir auf die
Heilkraft einiger Krauter, die uns
auch schon im Zusammenhang mit
Hildegard von Bingen oder Maria
Treben vertraut sind. Beide Frauen
setzten die Heilkrafte der Natur ak-
tiv ein. Heilkrauter ersetzen jedoch
nicht den Besuch beim Arzt!

Nun wie versprochen, die Wirkung wei-
terer Heilkrauter. Die Texte sind Ausz(-
ge aus der Fachliteratur ,Heilkrauter”
und Tipps aus eigener Erfahrung.

Griiner Hafer

Fir grinen Hafertee muss die Ha-
ferpflanze bereits zu ihrer Blitezeit
geerntet werden. Nach dem Trock-
nen werden die Graser mit heiflem
Wasser zu leckerem Tee aufgegos-
sen und sollten 15 Min. sieden. Ihm
werden viele positive Wirkungen
nachgesagt: Harmonisierung des
Saure-Basen-Haushaltes, Verdau-
ungsforderung, Linderung von Ma-
gen-Darm-Beschwerden, Entschla-
ckung und Entwasserung, Senkung
von Blutzucker- und Cholesterinspie-
gel, Entzindungshemmung, beruhi-
gend bei Erschopfung, Stress, Angst
und Schlaflosigkeit. Griiner Hafertee
soll die Ausscheidung der Harnsaure
anregen und wird oft bei Gicht- oder
Rheumapatienten eingesetzt. Viele
trinken ihn auBerdem wahrend einer
Fastenkur.

Baldrian

Im Mittelalter wurde angenommen,
Baldrian wiirde Pest heilen. Und Hil-
degard von Bingen behandelte mit
Baldrian Brustfellentziindungen.
Heute gilt er als die Pflanze gegen
Schlafstérungen schlechthin. In Tees,
Tabletten, Tropfen und Saft sind Ex-
trakte aus der Wurzel enthalten, die
eine beruhigende Wirkung haben. Kli-
nische Studien haben nachgewiesen,

dass Baldrian bei Schlafstérungen,
Nervositat und Unruhe hilft. Auch
bei Magenproblemen, Schwindel,
Prifungsangst, Reizbarkeit, Uberar-
beitung und Konzentrationsschwa-
che kann Baldrian eine Verbesserung
bewirken:.

Trotz der wissenschaftlich bestatig-
ten Wirkung sollten Sie Baldrian nie
ohne Grund, immer vorsichtig und
nicht langer als sechs Wochen in Fol-
ge verwenden. Auch die Wirkung
von Beruhigungs- und Schlafmitteln
kann durch Baldrian verstarkt wer-
den. Eine Suchtgefahr besteht aller-
dings nicht.

Hopfen

Bei Hopfentee handelt es sich nicht
etwa um Bier, sondern ein altbewahr-
tes Heilmittel. Hopfen gehort zur Fa-
milie der Hanfgewachse. Lange be-
vor die Pflanze verwendet wurde,
um Bier zu brauen, wurde sie als Heil-
pflanze geschétzt. Den enthaltenen
Bitterstoffen wird eine beruhigende
und schlafférdernde Wirkung nach-
gesagt. Mittlerweile ist die Wirkung
von Hopfen auch wissenschaftlich
umfassend untersucht. So verfligt er
auch Uber eine antibakterielle und
antioxidative Wirkung. Deshalb fin-
det Hopfen in der Volksmedizin auch
haufig Anwendung bei Verdauungs-
problemen und weiteren Beschwer-
den wie Appetitlosigkeit.

Zitronenmelisse

Zitronenmelisse ist ein vielseitiges
Heilkraut. Die therischen Ole wirken
beruhigend und angstlésend, ent-
krampfend auf den Darm (gegen Bla-
hungen und Vollegefiihl). Die Zitro-
nenmelisse kdnnen Sie als Tee, Sirup
oder Kraut in der Kiiche einsetzen.

Lavendel
Lavendeltee wirkt beruhigend auf
das Nervensystem und kann bei

diversen Beschwerden helfen. Schon
die alten Rémer haben Lavendel als
Heilpflanze sowie als Badezusatz ver-
wendet. Und auch in Klostergdrten
werden die farbenprachtigen BIU-
ten nicht nur als Insektennahrung bis
heute sehr geschatzt. Laut Studien
wirkt er antibakteriell, antiviral, ent-
ziindungshemmend,  beruhigend,
schmerzlindernd, angstlésend, stim-
mungsaufhellend, krampfl6send und
Durchblutungsférdernd. In der Regel
werden die getrockneten Bliten als
Lavendeltee genutzt.

Johanniskraut
Johanniskraut mit seinen leuchtend
gelben Bliten wirkt antibakteriell,
krampflosend,  stimmungsaufhel-
lend und kann bei dauerhafter An-
wendung den Nervenstoffwechsel
und den Hormonhaushalt regulie-
ren. AuBerdem wird die Haut durch
die Pflanze empfindlicher fiir Licht -
so kann Vitamin D besser aufgenom-
men werden. (Achtung im Sommer,
die Haut wirkt lichtempfindlich, also
bitte vorher mit lhrem Arzt sprechen).
Johanniskraut kann auch bei innerer
Unruhe und Schlafstérungen, leich-
ten Depressionen, bei beginnendem
Burnout oder Angsten helfen. Gera-
de in der kalten Jahreszeit ist Johan-
niskrauttee ein willkommener Stim-
mungsaufheller und kann gegen
Winterdepressionen helfen. AuBer-
dem ist er wegen seiner krampflosen-
den Wirkung gut gegen Bauch- und
Unterleibsschmerzen.
Wenn Sie mehr wissen wollen, mel-
den Sie sich bei Interesse bei der KISS
in Schwerin, wir kénnen dann evtl.
einen ,Tee-Abend” organisieren, an
dem wir nadher auf die Krauter, das
Sammeln und die Anwendung ein-
gehen kénnen.
Anna Bruf3
SHG Burnout - und
das Leben danach




Selbsthilfe

RegelmibBiger Treffen konnen

wieder stattfinden

So haben wir uns z. B. mit dem
Thema ,Shiatsu” befasst und eine
professionelle Trainerin gebeten, uns
entsprechende Entspannungsiibun-
gen zu zeigen. Diese helfen mit an-
gespannten Situationen umzugeben,
ausgeglichener zu werden und sei-
nen Korper besser zu verstehen. Die
Teilnehmerinnen waren begeistert
Uber Tipps und Tricks fiir den Umgang

bei Stresssituationen. Bereits das Wis-
sen und die Kenntnis von Punkten am
Korper, die bei bewusster Aktivierung
gleich Erleichterung bringen, konnte
an diesem Abend sofort angewandt
werden.

In der Gruppe, gerade bei de-
pressiven Problemen, bestehen auch
Angste (Angststérungen, Depressio-
nen) verschiedener Art. Hierzu hatten
wir einen Psychologen eingeladen,
der uns hier an einem Abend hilfreich
zur Seite stand.

Es wurde u. a. zum Thema ,Angst
dariiber gesprochen, wie man mit
Uberzogenen Erwartungshaltungen
eines Vorgesetzten umgehen kann,
mit dem Pflichtgefihl immer und
standig fir Andere da sein zu mus-
sen, mit Uberforderung im tiglichen
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Leben, mit Versagensangsten, mit der
Angst ausgegrenzt zu werden, Angst
vor dem Alleinsein, Kontrollangst
etc. Auch hier haben wir viel fir uns
mitgenommen.

Wenn auch Sie daran interessiert
sind, an unseren Gruppentreffen teil-
zunehmen, dann melden Sie sich
doch bitte gleich bei der KISS tele-
fonisch oder per Mail an, 03853924
333 oder info@kiss-sn.de.

Unsere Gruppe trifft sich jeweils
am 1. und 3. Mittwoch im Monat um
17 Uhr in Schwerin. Die Teilnahme ist
kostenlos. Wir freuen uns auf Dich/
Sie. Verschwiegenheit ist bei uns
selbstverstandlich, es bleibt alles im
Raum!

Klinefelter- und Inter* (geschlechtliche) Menschen

Wir haben begonnen, uns in einer ,geschlossenen” Tele-
gram-Gruppe zusammen zu tun. Auf der Basis der Selbst-
hilfe geht es uns um Beratung, Gedankenaustausch, Erfah-
rungen, Informationsweitergabe an direkt Betroffene und
deren Angehdrige. Der Zugang zur Gruppe Inter*Klinefelter
wird nach ersten ungiinstigen Erfahrungen nur auf Anfra-
ge und verbunden mit einer kurzer Begriindung des Inter-
esses ermoglicht.

https://t.me/+vHs8LTGY3KI5MGRk

Klinefelter-Syndrom und Intergeschlechtlichkeit sind keine
Krankheiten und auch keine Modeerscheinung, sondern es
sind Ausdrucksweisen der Verschiedenheit von Geburt an.
,Friher” wurde oft schon gleich nach der Geburt an Men-
schen, wie wir es sind, rumgeschnippelt, damit wir vielleicht
so werden kdnnten, wie man sich das ganz schlau vorzustel-
len bemiihte. Und heute?
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Interview

Die Selbsthilfe interkulturell 6fftnen

Drei Fragen an Jana Michael, Integrationsbeauftragte in MV

Jana Michael Foto: Mina Schmidt

(1]

Haben Sie personlich Erfahrungen mit Selbsthilfe?

Ich habe viele Erfahrungen mit Selbsthilfe. Ehrlicher-
weise muss ich sagen, dass Selbsthilfe fir Menschen
mit Migrations-Fluchtbiografie sehr oft ein unbekann-
tes Konzept ist. Menschen mit nicht ausreichenden
Deutsch-Kenntnissen nehmen die Angebote kaum
wahr. Und das ist schade.

(2]

Spielt der selbstbestimmte Umgang von Menschen
mit ihren besonderen Lebensherausforderungen
auch in lhrer Arbeit eine Rolle? Kann Selbsthilfe
dazu beitragen, dass die Integration in unserem

Land besser gelingt?

Auch in unserem Land sind langsam die verschiede-
nen Kulturen und Vielsprachigkeit zur gelebten Nor-
malitat geworden. Selbsthilfegruppen missen sich

auf den Weg der interkulturellen Offnung machen. Durch
die interkulturelle Offnung der Selbsthilfeverbinde
kénnen neue aktive Mitglieder gewonnen werden und
Selbsthilfeverbande kénnen sich mit neuen Kooperati-
onspartnern vernetzen.

Die Kommunikationsformen, die Haltungen gegen-
Uber Menschen mit Migrationsbiografie oder Gefliich-
teten, Verhaltensmustern und Handlungen spielen in
den Selbsthilfegruppen eine groBe Rolle. Es sollte nach
Strategien, Handlungskompetenzen und Kommunikati-
onsfahigkeiten gesucht werden. Gefragt sind Methoden
fir eine erfolgreiche Kommunikation in Selbsthilfegrup-
pen, die aus Menschen mit unterschiedlichen kulturellen
Kontexten kommen. Ohne Wissen konnen Konflikte ent-
stehen und dadurch gehen Menschen verloren, die sich
sonst gern in der Selbsthilfe engagieren mochten.

In der interkulturellen Kommunikation ist es besonders
wichtig, zu verstehen, was wirklich gemeint wird, wenn
Menschen sprechen. Der Sinn der Handlungen, die Be-
deutung der Satze miussen fir alle verstandlich sein. Es
ist notwendig, die interkulturellen Kompetenzen zu star-
ken. Fortbildungen, Fachaustausch und Konferenzen
kénnen einen Beitrag dazu leisten. Menschen mit Mig-
rations-Fluchtbiografie ins Team aufzunehmen, ist auch
eine effektive Methode.

(3]

Welchen Stellenwert messen Sie der Selbsthilfe-
kontaktstelle (KISS) in Schwerin bei?

Selbsthilfe-Gruppen konnen die Integration von Men-
schen aus anderen Landern unterstiitzen. Wichtig ist es,
Empowerment zu starken.

Ich bedanke mich sehr fiir die Arbeit der KISS. Seit Jah-
ren wird hier professionelle Arbeit geleistet. Viele Men-
schen konnten dadurch eigene Kraft und Lebensmut
wiedergewinnen, Lésungen finden, andere begleiten
und unterstitzen.



Service

Beratung

Die KISS Schwerin setzt zum Schutz vor
einer Infektion mit dem Corona-Virus
SARS-CoV-2 weiterhin auf Eigenver-
antwortlichkeit. Reguldre Treffen von
Selbsthilfegruppen, Einzelberatungen
und Gruppengriindungen sind somit
moglich.

Bei Interesse melden Sie sich bitte
in der KISS unter 0385 3924333 oder
info@kiss-sn.de. Weitere Informatio-
nen auf www.kiss-sn.de und www.
selbsthilfe-mv.de und in den sozialen
Netzwerken (Facebook: KISSinSchwe-
rin, Instagram: kiss.schwerin).

Treffen: KISS, Spieltordamm 9,
19055 Schwerin

Wir bitten um Voranmeldung
unter 0385 3924333 oder
info@kiss-sn.de

Gruppengriindungen

SHG Aktiv im Alter

Gruppengriindung am 7. September

um 10 Uhr, anschlieBend wéchentliche
Treffen in der KISS

Menschen, die Zeit haben, wollen
sich geistig und korperlich betatigen.
Wir treffen uns einmal wochentlich,
um gemeinsame Aktivitditen zu un-
ternehmen, wie z.B. Radfahren, Nor-
dic Walking, kleine Ausfliige, Karten-
spiele oder wir lesen uns gegenseitig
die schonsten Stellen aus unserem
Lieblingsbuch vor. Jeder kann sich
einbringen.

SHG Eltern von Kindern mit Psychose
- Schizophrenie

Gruppengriindung am 12. September
um 10 Uhr, anschlieBend Treffen an
jedem 2. und 4. Montag im Monat in

der KISS

Wir wollen uns austauschen {ber
den Krankheitsverlauf und wie wir
mit unseren Kindern umgehen kon-
nen. Fragen wie die weitere Schul-
laufbahn und der Werdegang unserer
betroffenen Kinder wollen wir in ei-
ner vertrauensvollen Atmosphare be-
sprechen. Interessierte sind herzlich
eingeladen.

SHG Mobbing

Gruppengriindung am 19. September
um 18 Uhr, anschlieBBend Treffen an
jedem 3. Montag im Monat in der KISS
Was ist Mobbing? Wo fangt Mobbing
an? Wie kann man damit umgehen?
Wir wollen kompetente Menschen ein-
laden, die uns aus der Sicht z.B. von Ge-
werkschaftern, Rechtsanwalten oder
auch Psychologen informieren und
unsere Fragen beantworten kdnnen.
Daruber hinaus wollen wir mit geziel-
ten Ubungen, Rollenspiel oder Ahn-
lichem unser Selbstbewusstsein star-
ken. Eingeladen sind alle, die sich iber
ihre Situation austauschen und mitei-
nander reden wollen, um ihren Riick-
zugstendenzen entgegenzuwirken.

Mitstreiter*innen gesucht

SHG Psychotherapie - (m)ein
Wegbegleiter

2. und 4. Donnerstag im Monat

um 19 Uhr in der KISS

JIch bin nicht das, was mir passiert ist.
Ich bin das, was ich entscheide zu wer-
den! (C.G.Jung)

In unserer Gruppe treffen sich Men-
schen, die tiefenpsychologisch fun-
dierte oder analytische Psychothera-
pieerfahrung haben. Wir geben uns
gegenseitig Raum flr vertrauensvol-
le Gesprache, Arbeit am eigenen The-
ma und neue Kontakte, um so Chan-
cen flir neue Wege zu eréffnen.

Dazu wollen wir das in der Psycho-
therapie Erlernte jedes Einzelnen in
wohlwollender und gleichberechtig-
ter Zusammenarbeit erhalten und
ausbauen. Interessierte sind herzliche
eingeladen.

SHG An der Seite depressiv erkrank-
ter Menschen

1. und 3. Mittwoch im Monat

um 17 Uhr in der KISS

Das Leben an der Seite eines depres-
siv erkrankten Menschen ist jeden Tag
eine Herausforderung und fiihrt zu
der Frage: Wo bleibe ich und wer hilft
MIR eigentlich? In der Gruppe wollen
wir uns austauschen, gemeinsam Lo-
sungswege finden, voneinander ler-
nen, nach Ressourcen schauen und

spuren: Ich bin nicht allein. Dartber hi-
naus informieren wir uns gegenseitig
Uber mogliche Hilfsangebote.

SHG fiir Angehorige von Menschen
mit Borderline

2. und 4. Mittwoch im Monat

um 16 Uhr in der KISS

Indem wir uns als Angehdérige austau-
schen, kdnnen wir Anregungen und
Verstarkung im Umgang mit den tagli-
chen Herausforderungen bekommen.
Gleichzeitig kdnnen sich neue Blick-
winkel eréffnen. In jedem Fall wollen
wir Gleichgesinnte treffen, um uns mit
den Problemen nicht mehr so allein zu
fihlen. So kann ein groBeres Verstand-
nis fir die komplexe seelische Erkran-
kung unserer Angehdrigen entstehen.

SHG fiir Long-Covid-Betroffene und
ihre Angehorigen

4. Montag im Monat

um 17 Uhr in der KISS

Auch lange nach der Infektion mit Co-
vid-19 kommen Sie nicht wieder in
Gang, leiden an koérperlicher und see-
lischer Fatigue, sind nicht belastbar
oder missen riechen und schmecken
neu lernen? Die Ungewissheit, ob Sie
je wieder gesund werden, kann schon
mal zu Panikattacken fiihren. Arzte
konnen keine korperlichen Ursachen
feststellen, sodass Sie sich vollkom-
men unverstanden flhlen. In unse-
rer Gruppe tauschen wir uns aus Gber
unsere personlichen Erfahrungen und
Herausforderungen, Therapie- und
Unterstiitzungsmoglichkeiten.  Ge-
meinsam starken wir uns darin, Ge-
duld zu Gben und gelassen zu schau-
en, was geht.

SHG Eltern von essgestorten Kindern
2. und 4. Dienstag im Monat

um 17:30 Uhr in der KISS

Irgendwann merkt man, dass etwas
nicht stimmt. Unser Kind ist schwer
erkrankt. Als Eltern stehen wir vor ei-
ner grof3en Herausforderung. In unse-
rer Gruppe tauschen wir uns dariiber
aus, wie wir uns selbst und unseren
Kindern helfen konnen. Alle Eltern, die
sich angesprochen fiihlen, sind herz-
lich eingeladen.



SHG Teufelskreis

2. und 4. Montag im Monat

um 15 Uhr in der KISS

In unserer Gruppe treffen sich Men-
schen mit Erfahrung von hauslicher
Gewalt. Wahrend wir Gewalt von un-
serem Partner erfuhren, haben wir sie
vor allen und sogar vor uns selbst ver-
heimlicht. Es ist ein schwerer Prozess,
sich aus diesem Teufelskreis zu 16sen.
Das ist alleine nicht zu schaffen. Jetzt
schweigen wir nicht mehr. Alle, die
sich angesprochen fiihlen, sind herz-
lich eingeladen.

SHG Schlafstorungen und
Schlafapnoe

1. Dienstag im Monat

um 17 Uhr in der KISS

Durch den Erfahrungsaustausch fin-
den Betroffene Hilfestellung, wie sie
wieder zu einem erholsameren Schlaf
zurlickfinden kénnen. Zu unseren The-
men gehoren Ein- und Durchschlafsto-
rungen, andere Schlafstérungen und
das Gebiet der Schlafapnoe mit ihrer
haufig verordneten CPAP-Maskenthe-
rapie. Wir wollen uns aber auch tber
Alternativen bei Maskenunvertrag-
lichkeit, wie z.B. Zungenschrittmacher,
Unterkiefer-Protrusionsschiene  u.a.
austauschen. Dabei ist uns die Schwie-
rigkeit bewusst, dass es viele Ursachen
fur Schlafstérungen gibt, die sich teil-
weise Uber Jahre erst bei den Betroffe-
nen herausgebildet haben. Trotzdem
versuchen wir gemeinsam uns Hilfe-
stellungen zu geben, damit wir wie-
der morgens erholter aus dem Schlaf
erwachen und somit wiederum mehr
Lebensfreude haben.

SHG Magersucht

Treffen nach Anmeldung am 1. Montag
um 18 Uhr in der KISS

In unserer Gruppe kdnnen sich Betrof-
fene zum Thema Magersucht austau-
schen. Im Mittelpunkt steht dabei die
Frage: Wie verarbeitet man psychisch
die Gewichtszunahme? Alle, die bereit
sind, offen dariiber zu sprechen, die
sich aus den Ketten der Magersucht
befreien wollen und einen dauerhaft
stabilen Umgang damit wiinschen,
sind herzlich willkommen.

SHG Ostseewind

Jeden Montag von 14 bis 15:30 Uhr

in der KISS

Hier kann sich in Acryl- und Aquarell-
techniken, sowie Feder,- Kohle- oder
Pastell/Olkreidearbeiten ausgetauscht
werden. Wer Interesse hat, kann sich
gerne dieser Gruppe anschlieBen.

SHG Schlaganfall und Aphasie

1. und 3. Donnerstag im Monat

um 17 Uhr in der KISS

In unserer Gruppe treffen sich Be-
troffene, um sich tber die schmerz-
lichen Erfahrungen des Verlusts von
Sprach- und Schreibfdhigkeiten aus-
zutauschen und Wege zu entwi-
ckeln, damit umzugehen. Wir wollen
uns gegenseitig Hilfe und Unterstit-
zung geben und damit auch die per-
sonliche Isolation durchbrechen. Wei-
tere Interessent*innen sind herzlich
willkommen!

SHG Systemische Sklerose

- Kollagenose

Treffen nach Absprache

Unsere Krankheit ist von auBlen teil-
weise nicht sichtbar. In unserer Grup-
pe wollen wir uns iber den Umgang
mit der Erkrankung austauschen, um
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herauszufinden, wie es sich damit
leichter leben lasst. Was dem einen
hilft, kann fur den anderen unbedeu-
tend sein. Wichtig ist das Ja-Sagen zu
der Krankheit und dagegen anzuge-
hen. Bitte melden Sie sich bei Interes-
se in der KISS.

SHG Unruhige Beine

3. Montag im Monat um

16 Uhr in der KISS

Wir besprechen Therapiemdglich-
keiten und Medikamentenplane, tre-
ten in Erfahrungsaustausch, was an
Heilmitteln verflgbar ist und welche
Hausmittel oder hausliche Ubungen
die Symptome lindern.

Termine/Teilnahme
an Veranstaltungen
3. bis 11. September:

Aktionswoche Selbsthilfe des Bundes-
verbandes des Paritatischen

5. Oktober:
Mitgliederversammlung KISS e.V.

23. November:
Vorstandssitzung der KISS

Die KISS im einstigen Schweriner Stadtbad am Nordufer des Pfaffenteichs ist der Ort, an

dem Menschen Hilfe zur Selbsthilfe bekommen, an dem Gleichbetroffene sich austauschen

und unterstiitzen.

Foto: Sabine Klemm



Nicht zu toppen

Vertrauen in diese Welt | posr von HarTmT |
Gerade hatte ich ein Gesprdch mit einem Freund (iber all die Gefahren, die in unserer unwegsa-
men Welt lauern. Betriiger, die an unser Geld wollen, falsche Polizisten, die uns die Autos klau-
en. Cyberkriminalitdt. Diebstahl und Raub und was es sonst noch alles gibt. Lange (iberlegte
ich, wie ich mit diesen Unsicherheiten umgehen soll. Wir alle sind davon betroffen. Und plétz-
lich fielen mir nach und nach noch viele andere Dinge ein, die unser Leben beeintrdchtigen:
Kriege, Corona, vielféltige Erkrankungen, Armutsrisiko, Mord und Totschlag. ..

In meinem Leben hat sich gegen all das Schlechte, Gefdhrliche und Unsichere ein Schutzschild
aufgebaut. Vertrauen kann man es nennen. Aus meinem christlichen Glauben kann ich unbe-
dingt vertrauen, dass ich geborgen bin. Immer wieder fragte ich mich, ob ich nun all die Gefahr
ignorieren kann. Véllig arglos leben, ohne Angst vor der Gefahr? Mein Vater und auch mei-
ne Mutter waren meine Vertrauenspersonen und heute hoffe ich, dass ich es meinem Sohn
weitergebe.

Als Kind verlor ich die Angst vor der Dunkelheit. Mein Vater sagte: Du kannst nachts in einen
dunklen Wald oder auf einen dunklen Friedhof gehen, denn Verbrecher haben Angst vor der
Dunkelheit. Als ich 17 Jahre alt war, schrieb er mir einen Zettel, dass jeder mir helfen soll, und
ich trampte vier Wochen durch Skandinavien. Meine Eltern nahmen mir einige Angste.

Vertraut den neuen Wegen, klingt das christliche Lied in meinen Ohren. Wenn ich meinen
neunjdhrigen Sohn sehe, denke ich auch an das Urvertrauen. In einem Lexikon lese ich: ,Der
Begriff des Urvertrauens oder auch Grundvertrauens stammt aus der Psychologie bzw. der So-
ziologie. Es bezeichnet ein grundsdtzliches Vertrauen des Menschen in Andere und bewirkt
eine positive Lebenseinstellung. Das Urvertrauen bildet sich in den ersten Lebensmonaten und
prdgt den Charakter des Kindes und spditeren Erwachsenen mal3geblich. Ein starkes Urvertrau-
en ist die Grundlage dafiir, dass ein Mensch vertrauen kann: in sich selbst und in die eigenen
Fdhigkeiten, die Entwicklung von Selbstwertgefiihl und Liebesfdhigkeit in Bindungen zu ande-
ren Menschen, in Liebesbeziehungen, in Freundschaften in das Leben an sich, darin, dass das
Leben grundsditzlich ,gut” ist” So einfach es klingt in all der Schwere der Welt: Vertrauen ent-
steht durch gute Erfahrungen, durch Ubung in diesem Leben. Jeder kann etwas zu einer ver-
trauensvollen Umgebung dazu tun. Hartmut Haker

Collage: Christel Prii3ner

Forderer der Zeitung
Anker Sozialarbeit, Dr. Sabine Bank, Dipl.-
Med. Thomas Bleuler, Dipl.-Med. Birger Bose,
Dipl. Med. Volkart Guintsch, Dipl.-Med. Hol-
ger Thun, Dipl.-Psych. Andrea Bulau, Dipl.-
Psych. Silke Hennig, Dipl.-Psych. Uwe Konig,
DMSG LV MV e.V. (Deutsche Multiple Sklero-
se Gesellschaft), Dr. Philipp Herzog, Dr. Re-
nate Lunk, Dr. Petra Miiller, Dr. Ute Rentz, Dr.
Heike Richter, Dr. Undine Stoldt, Dr. Sven-Ole
Tiedt, Gemeinschaftspraxis Freitag, Mertens,
Mertens, Goethe Apotheke, Helios Kliniken,
Kinderzentrum Mecklenburg, Norbert Kil3-
hauer, Ergotherapiepraxis Antje Neuenfeld,
Parkinson Vereinigung e.V., Psycholog. Psy-
chotherapeutin Ingrid Low, Psychotherapie
Martina Fuhrmann, Rehazentrum Wupperta-
ler Str. Schwerin, Roland Lockelt, Rumosines
Ladchen, Salon Kontur Steffi Fischer, Sanitats-
haus Kowsky, STOLLE Sanitatshaus GmbH &
Co. KG, Zentrum Demenz, SHG AD(H)S bei
Erwachsenen, SHG Adipositas und Begleit-
erkrankungen, SHG Adipositas und Chir-
urgie, SHG Adipositas - New Life Schwerin
und Umgebung, SHG Burnout - und das Le-
ben danach, SHG Depressionen, SHG Epilep-
sie, SHG Fibromyalgie, SHG Filzmause, SHG
Fit in jedem Alter, SHG Frauen verschiede-
ner Nationalitaten, SHG Gemeinsam gegen
Angst und Depressionen Bad Kleinen, SHG
Heilkraft der Chorstimme und der Musik,
SHG Hilfe nach Vergewaltigung, SHG Hun-
tington, SHG Hypersensus, SHG Insider, SHG
Lachen ohne Grund, SHG Landungsbriicke,
SHG Lichtblick, SHG Lipodem, SHG Lubstorf,
SHG Mesch, SHG MSB HRO, SHG Musik zum
Wohlbefinden, SHG Muskelkranke, SHG Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten, SHG Neues
Leben ohne Alkohol, SHG Ostseewind, SHG
Positiv leben (mit Angsten und Panik), SHG
Prostatakrebs Griese Gegend, SHG Prostata-
krebs Schwerin, SHG Psychotherapie als Le-
bensweg Schwerin, SHG Q-Vadis Plate, SHG
Regenbogen Hagenow und Umgebung, SHG
Regenbogen Schwerin, SHG Rettungsinsel,
SHG Schlafstorungen und Schlafapnoe, SHG
Sonnenschein, SHG Spielerisch gegen De-
pressionen, Angst und Panik, SHG Tinnitus,
SHG Unruhige Beine, SHG Verlassene Eltern,
SHG Zoliakie

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

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

Rufen Sie uns einfach an oder
mailen Sie uns unter:

Telefon 0385 3924333

oder E-Mail info@kiss-sn.de



In diesen unseren Zeiten mit dem Zug zu fahren kennt
scheinbar nur ein generelles Stichwort: VERSPATUNG. Ub-
rigens bleibt es mir ein Ratsel, woher das scheinbare Ge-
riicht stammt, in der guten alten Zeit seien die Ziige immer
plinktlich gewesen. Gerilichte haben den leichten Charme
des Unwohlseins und des schlechten Geruchs. Wie wére es
mit dem Gerlicht: Ich habe mein Ziel 30 Minuten vor der Zeit
erreicht — und das mit dem Zug? Noch besser: Als ich in Go-
tha mit dem Zug um 12.30 Uhr abfahren will, muss ich mit
vielen anderen Menschen auf dem Bahnsteig erfahren, dass
in den kommenden mindestens zwei Stunden gar kein Zug
in Richtung Eisenach - Fulda fahren wird. Grund: ein Unfall!
Irgendwann ist das vergebliche Stehen dann doch frustrie-
rend. Die eigenen geografischen Kenntnisse kurz im Kopf
sortiert, fahre ich also einfach auf gut Glick Richtung Er-
furt und schlage mich dann nach Norden durch... In Er-
furt erreiche ich einen Zug nach Berlin, der aber auch erst
mal nicht abfahrt, weil ein gro3erer Polizei-Einsatz im Zug

die Zwangspause erforderlich macht. (Hast Du mitgerech-
net?) Wir sind nun bei 180 Minuten Verspatung. Schrag ge-
rechnet, das gebe ich zu - und trotz allem: Ich bin an mei-
nem vorgesehenen Zielbahnhof in Brahlstorf angekommen
- 30 Minuten vor der mir vier Wochen zuvor als Plan gekauf-
ten Uhrzeit! Es ist wie so oft im Leben: ,Ich habe da einen
Plan! - Machtig gewaltig!” - Peter Frankenfeld hatte in einer
seiner damaligen ,Bastelstunden” einen Running Gag, mit
dem Wortlaut,,Heute kommt er friiher, der D58! Sie sind ge-
warnt!” Christel PriiBner

11:55
RE I

Hagenow-Land - Prifzier 4

ERAHLSTORF

Fpute 30 Mireaten FrlSer heute 30 Minuben 12Ubhes

Holger Wegner Foto: privat

Erreichbare
Sehnsuchtsorte

Die bundesweite Einfiihrung des
Neun-Euro-Tickets bescherte auch
manchen einkommensschwachen
Familien die Moglichkeit, fir wenig
Geld an Erholungsorte zu kommen,
Veranstaltungen oder Bekannte zu
besuchen.

Lange nicht gesehene Bilder: Trau-
ben von Menschen auf sonst verlas-
senen Bahnhofen. Uberfiillte Ziige,
ricksichtslose Drangler usw. lieen
manche Fahrt zu einem ,Abenteuer
der Enge” werden. Andererseits ha-
ben Streckenstilllegungen der letz-
ten Jahrzehnte defizitdre Folgen
hinterlassen! Manchmal ist man in

Zugen unfreiwilliger Zeuge lautstark
gefiihrter Handygesprache, in denen
das jeweilige Ankommen mit ausge-
pragter Weitschweifigkeit zu einem
Lkomplizierten Vorgang” deklariert
wird. ,Ich fahr an die Kiiste” war 1975
ein Hiterfolg der Gruppe Transit, die
1982 auch eine Rock-Suite tber das
Leben von Klaus Stortebecker fertig-
stellte. Zu DDR-Zeiten war die Ost-
seekiste fir Einige eine Art ,erreich-
barer Sehnsuchtsort” angesichts
begrenzter Reisemaoglichkeiten.
Manchmal ist ein gemeinsames An-
kommen, z. B. aufgrund von Krank-
heit oder Tod leider nicht mehr mog-
lich. Die Kultband City (Am Fenster)
wurde vor 50 Jahren gegriindet
und bestreitet bis zum Jahresen-
de ihre Abschiedstournee, letztes
Konzert am 30. Dezember in Berlin.
Sanger Tony Krahl sagte, dass es ur-
springliches Ziel war, mit allen ge-
meinsam den 50. Geburtstag der
Band zu erreichen. Leider starb der
Mitbegriinder und Schlagzeuger
Klaus Selmke im Mai 2020 an einer
Krebserkrankung.

Vor 30 Jahren kam es im August
1992 in Rostock-Lichtenhagen be-
kanntermaBen zu pogromartigen

Ausschreitungen. Sind wir als Ge-
sellschaft insgesamt — anno 2022 -
wehrhaft genug, wenn mancherorts
rassistische Ubergriffe und Unbe-
lehrbare das Ankommen von Fliicht-
lingen verhindern wollen?
Fir Patienten, die nach schweren
Krankheiten wieder in die Gene-
sungsphase eintreten, ist es wie das
Ankommen, eine Rickkehr ins Le-
ben. Ankommen ist mitunter an Far-
ben von Landschaften, Wohlgeriiche
oder Platze der Erinnerung gebun-
den, die manchmal in Zeiten der Un-
rast gar nicht mehr wahrgenommen
werden. In den Nachkriegsjahren
gab es fiir zuriickgekehrte Kriegsge-
fangene in ihren Heimatorten den
Brauch, bei Tanzveranstaltungen ex-
tra Tanzrunden fiir die angekomme-
nen Heimkehrer zu spielen. Uber 70
Manner in meinem Geburtsort kehr-
ten nicht zuriick, fielen im verbre-
cherischen, sinnlosen 2. Weltkrieg.
Die Mahnung der Uberlebenden
fur ein friedliches Zusammenleben
moge auch bei zukiinftigen Gene-
rationen ankommen und Gehor fin-
den!!
Holger Wegner
SHG Epilepsie



KISS - Kontakt-, ®

Informations- und
Beratungsstelle

fiir Selbsthilfegruppen
Schwerin e.V.

Selbsthilfe ist

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

Selbsthilfe bietet

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

KISS bietet

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

Leitbild

Wir, die Selbsthilfekontaktstellen in MV, verankern Selbsthilfe im

Gemeinwesen fiir jeden zugénglich und flachendeckend.

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

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

- informieren, beraten und vermitteln themeniibergreifend.

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

Offnungszeiten der KISS

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

Montag und Mittwoch
Montag und Dienstag
Donnerstag
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Redaktionsschluss fiir die

néachste Ausgabe: 7. November 2022
zum Thema ,Zugabe”

»Hilf Dir Selbst” wird gefordert
durch: Deutsche Rentenversiche-
rung Nord, Ministerium fiir Wirt-
schaft, Arbeit und Gesundheit MV,

LH Schwerin, ARGE GKV Gesetzliche
Krankenkassen.

Deutsche
Rentenversicherung

Nord

Mecklenburg
Vorpommern




