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Die nachste Zeitschrift erscheint
Anfang Juni 2023 zum Thema
~Abschied”,

Liebe Leserin,
lieber Leser,

vielleicht fragen Sie sich auch: Wie,
geladen?

Ein-, aus-, auf-, ab-, durch-... geladen
ist ein Chamaleon. Aber keine Bange,
wir schieBBen nicht. Hier geht es eher
um Energie-geladen sein und dabei
die Balance zu halten, sie so rauszu-
lassen, dass nichts explodiert und da-
bei kaputt geht. Ist es nur eine Frage
der Sichtweise oder kann man daran
arbeiten?

Chronische Erkrankungen kénnen wii-
tend machen, aber man kann sich ent-
scheiden, ob man entspannt oder ge-
laden durchs Leben geht. Ein anderer
Artikel befasst sich mit Arger, der auf
einen Abgrund zwischen Wirklichkeit
und Moglichkeit verweist und zu Ge-
laden-Sein fiihren kann. Das Gegenteil
ware, sich (wieder) aufzuladen. Auch
dazu gibt es Tipps und Erfahrungsbe-
richte vom Ayurveda-Campus {ber
eine CD-Produktion bis hin zum Pilger-
kloster Tempzin als Kraftort. Wir erfah-
ren, was es mit einer BodyBattery auf
sich hat und dass das tatsachlich kei-
ne Spielerei ist, sondern ganz neben-
bei dabei hilft, fit zu bleiben. Aus der
Physik wissen wir, Geladen-sein ent-
steht aus gegensatzlichen Spannun-
gen. Und wie lebt es sich ohne Strom?
Der schon bekannte Autor Hartmut
Haker beantwortet die drei Fragen zur
Selbsthilfe, unsere Vorstandsvorsit-
zende Regina Winkler und die Psycho-
therapeutin Andrea Bilau eroffnen
unsere neue Rubrik ,Ich unterstltze
Selbsthilfe, weil...” und es gibt span-
nende Termine und Veranstaltungen.
Die Selbsthilfegruppen treffen sich
in schoner RegelmafBigkeit und neue
Gruppen werden gegriindet. Die ers-
ten Bewilligungen zur Finanzierung
unserer Arbeit sind da, ebenso die Er-
hoéhung mancher Kosten. Wir werden
zusatzliche Antrdge stellen missen.
Dieses Jahr steht unter dem Zeichen
der Inventur und der Verdnderungen
in der KISS. Sylvia Hannemann, unse-
re neue Mitarbeiterin flr Verwaltung,
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Koordination und Offentlichkeitsar-
beit sowie Finanzen und Buchhaltung,
kann den Frihjahrsputz bzw. das Ent-
rimpeln und anschlieBende Umge-
stalten gar nicht erwarten.

Spater sollen dann neue AuBen-
schilder, Moébel fir Gruppenraume,
Aufsteller fuir Infomaterial und die wei-
tere Gestaltung fur einen angeneh-
men, barrierearmen Aufenthalt in der
KISS dazukommen. Im Herbst werden
wir die neue KISS bei einem Tag der
Offenen Tir prasentieren.

Fir die Gestaltung unseres Selbsthil-
fefests am 3. Juni kdnnen sich Selbst-
hilfegruppen und Unterstiitzer*innen
schon jetzt mit ihren Ideen melden.
Ab der Juniausgabe tbernimmt Anna
Karsten die Redaktion des KISS-Maga-
zins. Schweren Herzens miissen wir
uns von Birgitt Hamm verabschieden.
Und nun sind Sie herzlich eingeladen,
die mit viel Energie geladenen Beitra-
ge aus der Selbsthilfe zu lesen. Es wird
Frihling und die Séfte quellen, neue
Kraft flie3t in der Natur und durch un-
sere Adern. Die brauchen wir auch fir
all unsere Vorhaben.

Viel Energie in diesem neuen Friihling
wiinscht lhnen
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Gastkolumne

LEs ist mir eine Ehre!™

Wenn eine Einladung der KISS Schwerin angenommen wird

Liebe Leserinnen und Leser,
ich darf lhnen versprechen:
Daran wird sich auch in Zu-
kunft nichts andern! Ich kann
lhnen das mit solcher Be-
stimmtheit versichern, weil
auch ich einen Bezug zum ak-
tuellen Titelthema habe: Ich
wurde eingeladen, diesen Bei-
trag zu schreiben und ich wur-
de eingeladen, zukiinftig als
Chefredakteurin an diesem
wunderbaren Magazin mit-
zuwirken. Das hat mich un-
glaublich gefreut, ich habe
dankend angenommen: ,Es ist
mir eine Ehre”!

Vielleicht interessiert Sie, wer
Anna Karsten ist?

Ich bin freiberuflich tatige Jour-
nalistin und unterstiitze Un-
ternehmen bei Fragen der
Externen und Internen Unter-
nehmenskommunikation. In
diesem Sinne bin ich zum Beispiel be-
auftragt mit der Offentlichkeits- und
Pressearbeit eines Tragers sozialer Ein-
richtungen und dem Erstellen von
Fachbeitragen fiir ein Ingenieurbiiro
der Umwelttechnik. Darliber hinaus
bin ich verantwortlich flir Pressemit-
teilungen, Krisen-PR oder Inhalte fiir
Webseiten. ,Auf den Punkt gebracht

Anna Karsten

— Mensch macht Geschichte” lautet die
Uberschrift meiner Webseiten www.
anna-karsten.de und darum geht es
mir: Einerseits Wesentliches und Fak-
ten nicht zu verwassern, sondern auf
den Punkt zu bringen. Anderseits nicht
zu vergessen, dass es immer um Men-
schen geht, und jeder Mensch erzéhlt
seine eigene Geschichte.

Foto: Christian Schmidtke

Ich engagiere mich auf Lan-
des- und auf Bundesebene in
meinem Berufsverband, dem
Deutschen  Journalistenver-
band. Wie (berall, wo Men-
schen miteinander arbeiten,
ist auch hier immer wieder
festzustellen, wie wichtig es
ist zuzuhoren, aufeinander
zuzugehen, miteinander zu
sprechen, fir andere da zu
sein und vertrauensvoll mitei-
nander umzugehen.

In diesem Sinne freue ich mich
sehr auf die Zusammenarbeit
mit einem tollen Redaktions-
team und der unermudlich
engagierten Geschaftsfiihre-
rin Sabine Klemm. Ich hoffe,
ich kann ihr eine gute Nach-
folgerin meiner lieben Kol-
legin Birgitt Hamm sein, die
ihre Kompetenz und ihre Er-
fahrung bis zu dieser Ausga-
be in das Gelingen des KISS-
Magazins eingebracht hat. Ich bin
sehr glicklich dartiber, dass sie ver-
sprochen hat, den Gastbeitrag in der
nachsten Ausgabe zu libernehmen
und der Redaktion treu zu bleiben.
Wir dirfen uns also auf den einen
oder anderen Beitrag von ihr freuen!

Anna Karsten
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Anne und Anja

Anne: Ich treibe Sport, um mich zu entladen. Oder ich mache
einen Spaziergang mit dem Hund, um mich wieder aufzula-
den. Meine Familie und vor allem mein kleiner Sohn geben
mir Kraft.

Anja: Ich reg mich einfach nicht mehr auf. Also bin ich nicht
negativ aufgeladen und brauche mich nicht zu entladen. Ich
versuche meine Grundruhe zu halten und im Moment zu le-
ben, bin achtsam. Meine innere Haltung ist: ,Es ist, wie es ist."

Lara

Ich bin manchmal innerlich richtig geladen. Zum Beispiel
wenn ich Stress zu Hause habe, mit den Eltern. Oder mit Freun-
den, weil die nicht zuhéren. Dann ziehe ich mich in mein Zim-
mer zurlick und nehme mein Handy. Das beruhigt.

Niklas

Wenn wiitend bin, wenn ich Stress habe, das geht gar nicht!
Dann brauche ich den Sport, um mich zu entladen und wie-
der positiv aufzuladen. Ich treibe Kraftsport im Fitness-Stu-
dio oder boxe, damit alles aus mir raus kann. Ja, manchmal
schreie ich dabei auch rum.

Hanna

Ich bin voller neuer Energie, wenn ich mit meinem Hund in
den Wald gehe. Von der Schule komme ich manchmal sehr ne-
gativ geladen nach Hause. Weil die Lehrer krank sind und ich
nicht weiterkomme. Und das in der Priifungszeit! Das macht
mir Stress. Da schreie ich im Wald schon mal die Bdume an.

Sabine und Peter

Sabine: Ich bin beim Spazierengehen im Wald auf Glatteis
ausgerutscht und habe mir das Handgelenk, Elle und Speiche
gebrochen. Das hab’ ich mir aufgeladen und muss damit fer-
tig werden. Aber ich versuche trotzdem die schénen Dinge
zu geniellen. Zum Beispiel den Spaziergang am Pfaffenteich
bei Sonnenschein.

Ehemann Peter schmunzelt: Am besten lade ich mich bei
meiner Frau auf. Wir treiben Sport, gehen tanzen oder
schwimmen.

Steffen und Karsten

Steffen: Ich fahre jeden Sonntag in die Sauna nach Rostock
oder Warnemiinde und schwitze alles aus - mit Blick auf die
Ostsee. Die unbegrenzte Weite tut mir gut. Ich kann mich
dort aufladen und meinen Arger iiber manche Mitarbeiter
vergessen.

Karsten: Ich liebe es in der Natur zu spazieren. RegelmaBig
drehe ich Runden um den Pfaffenteich. Das tut mir gut.
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Umfrage

Franziska

Richtig geladen bin ich von der Ignoranz der Leute, die die Enten
mit Brot flittern, obwohl die Tiere davon sterben konnen. Friher
stand hier am Pfaffenteich ein Schild:,,Enten fiittern verboten”. Auch
Uber den Mll drgere ich mich, der einfach tberall liegen gelassen
wird. Oft gehe ich Mill sammeln mit meinem Kind. Viele Menschen
haben kein Umweltbewusstsein.

Alexandra
Ich lade mich bei Spaziergdangen auf, im Schlossgarten oder am
Pfaffenteich. Ich liebe die Vogel — und sie mich auch, wie man sieht.

Heike

Ich bin sehr geladen, sehr wiitend auf meine ganze Lebenssituati-
on. Die steigenden Preise, der Krieg, die Fliichtlinge... Ich habe eine
Krebserkrankung, es gibt zu wenig Therapien fiir depressive Men-
schen. Nirgendwo kann ich meine Seele baumeln lassen. Ich bin ge-
rade sehr aggressiv.

Alexander mit Oma Ingrid -
Fir mich ist wichtig, dass mein Handy immer aufgeladen ist. i
Ich studiere und habe die erste Priifung hinter mir. Im Moment
bin ich bei meiner Oma eingeladen, um mich zu entspannen
und aufzuladen, Kraft zu tanken fir die ndchsten Priifungen.
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Sabine mit Mutter Helga

Ich arbeite in der Gastronomie in der Nahe von Ham-

burg und stelle fest, dass viele Gdste heutzutage sehr un-
entspannt und unhoflich sind. Sie kennen kein ,Guten
Morgen’, oder ,Bitte” und,Danke’, sondern meckern nur. Da-
riber argere ich mich und bin manchmal ganz schén gela-
den. Ich selbst versuche, ihnen trotzdem freundlich zu begeg-
nen, was nicht immer leicht ist. Wenn ich mal eingeladen bin,
genielle ich es sehr. So wie auch unseren Besuch in Schwerin.

Julie mit Lola

Geladen, also wiitend, war ich noch nie. Habe auch gar keinen
Grund dazu. Mit geht es ja gut. Aber manchmal, wenn es drauf3en
dunkel, kalt oder nass ist, geniel3e ich sehr, wenn Frauchen mich
einmal extra kuschelt. Und wenn dann noch meine Tochter Lola zu
Besuch kommt, geht bei mir die Sonne auf.




Thema

. Versuch’s doch mal mit...”

»Du siehst ja gar nicht krank aus!” oder
,Dubistdoch zu jung, um krank zu sein.”

Eine Vielzahl chronischen Erkran-
kungen sind nach auBlen nicht sicht-
bar, doch dndert es nichts daran, dass
Betroffene tagtaglich unter starken in-
neren Schmerzen, z.B. durch Entzin-
dungen in den Gelenken oder starker
Schwache, leiden. Und auch schiitzt das
Alter vor vielen Erkrankungen nicht. Di-
abetes oder Rheuma beispielsweise ist
keine Problemstellung, die ausschlief3-
lich alte Menschen anbelangt.

»Mein Bekannter ist auch krank, aber er
stellt sich nicht so an.” oder,Ich weil3 ge-
nau, wie du dich fihlst. Einmal.. "
Langfristige und schwerwiegen-
de Krankheiten lassen sich nur sehr
schwach mit den Erfahrungen einer
durchschnittlichen, gesunden Person
vergleichen, daher sollte man Situati-
onen wie etwa seinen verstauten Kno-
chel vor vier Jahren nicht mit lang-
wierigen Schmerzerkrankungen oder
Behinderungen gleichsetzen. Und auch
ahnliche Krankheiten pragen sich ganz
individuell auf unterschiedliche Art und

Platte Phrasen? - Nein, danke.

Schwere aus. Ein milder Verlauf, der die
Person nicht an Arbeit oder Sozialleben
hindert, ist weniger fatal in der Lebens-
einschrankung als ein gesundheitlicher
Zustand, der dies gar nicht mehr zuldsst.
Besonders in emotional aufgewdihlten
Phasen kann es fiir Betroffene verlet-
zend sein, da die Erkrankung mit ihren
Folgen heruntergespielt wird.

~Versuche es doch mal mit .. "

Das sind sicherlich gut gemeinte
Ratschlage, doch sehr oft unserits oder
herablassend. Bedrangen sollte man
Menschen mit seinen Uberzeugungen
ebenfalls nicht. Viele Personen mit Er-
krankung nehmen Medikamente, um
Symptome zu lindern und haben sich
dazu beraten lassen. Dazu sollten glei-
chermallen keine schnellen Vorwirfe
laut werden, warum diese nicht einfach
abgesetzt wiirden.

Obgleich nett gemeint oder schlicht
uniberlegt, sind diese Spriiche unan-
gebracht und kénnen in gro3er Haufig-
keit zur weiteren Isolierung Betroffener
beitragen. Natirlich sind unangemes-
sene Aussagen nicht das gravierends-
te Problem im Alltag einer erkrankten
Person, doch haben Menschen mit Ein-
schrankungen nur begrenzte Moéglich-
keiten der gesellschaftlichen Teilhabe
und werden oft nicht ernst genommen.
Phrasen wie diese stigmatisieren, kon-
nen Betroffene beschdmen und weisen
sie, oft ungewollt, ab. Als Betroffener ist

es besonders in den ersten Jahren der
Erkrankung wichtig, uniiberlegte Aus-
sagen nicht personlich zu nehmen. Im-
merhin haben nur wenige Menschen
Bezug zu spezifischen oder gar seltenen
Erkrankungen.

Angehorige oder Bekannte soll-
ten sich daher nicht aus Angst vor den
Fettndpfchen vor Gesprachen scheu-
en, da auch das vollig normal ist. Wich-

tig ist es aber, Betroffene nicht aus Un-
verstandnis zu verurteilen und sténdig
unter Druck zu setzten, sondern die
Menschen in ihrem Zustand so anzu-
nehmen, wie sie sind. Vanessa

Du bist doch zu klein, um eine Insel zu sein.
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Der Ayurveda-Campus im einstigen Schweriner Standesamt
Foto: Iris Hesse

Ich suchte im Internet nach Anbietern
fur Ausbildungen, um gleichgesinn-
te Menschen zu treffen und eine neue
Sichtweise auf mein Leben zu erlangen
bzw. mein neu geborenes Bewusst-
sein zu starken. Ich fand den Ayurveda-
Campus in Schwerin und fihlte mich
magisch angezogen. Kurz entschlossen
buchte ich die Ausbildung zur Gesund-
heitsberaterin. Wie gebannt saugte ich
die Informationen und Eindriicke auf.
Ein inneres Feuer war entzlindet. Mein
Herzensfeuer und meine Neugier auf
mehr.

Also besuchte ich weitere Seminare.
Ich machte mich nach meiner Arbeit in
der Kita in Thiringen auf den Weg nach
Schwerin in den Campus. An Wochen-
enden und im Urlaub, denn das, was
ich im Campus lernte tber den Ayur-
veda, gab mir viele Antworten auf Fra-
gen, die ich in mir trug. Es war wie ein
Erwachen und Staunen. Und ich wur-
de aufgeladen mit Energie, die mir die
Kraft gab, in den Alltag zuriickzukeh-
ren. Ich fUhlte und wusste, dass ich raus

wollte aus dem Hams-
terrad und rein in eine
bewusste wohltuen-
de Lebensqualitat. In
aller Konsequenz hief
das fuir mich, nicht nur
kleine Schritte zu ge-
hen, sondern einen
Salto Mortale zu ma-
chen. Mein altes Umfeld zu verlassen,
um die Chance fiir einen Neubeginn zu
haben. Eingeleitet habe ich diese Phase
des Umbruchs mit einem Tandem-Fall-
schirmsprung, der symbolisch fiir mich
fur tiefes Vertrauen in mich selbst und
das Leben steht.

Meine Arbeit als Heilpadagogin
und Erzieherin, die Arbeit mit Kindern,
hatte mir Spa gemacht, aber mein in-
nerer Drang zum Perfektionismus und
die Rahmenbedingungen fiihrten mich
in eine Erschopfung. Ich splrte, es ist
Zeit, die Notbremse zu ziehen. Es war
wie eine Sucht, eine Sehnsucht nach
etwas, was ich vermisste. Also traf ich
die Entscheidung, nach Schwerin um-
zuziehen, um auch nach der Ausbil-
dung dem Ayurveda-Campus nahe zu
sein. Mein Traum war es, im Campus zu
arbeiten. Ich setzte diesen Entschluss
kurzentschlossen um und war da. Da
in Schwerin, der Stadt, die heute meine
geliebte neue Wahlheimat ist.

Doch zu meiner Uberraschung wur-
de ich nach meinem Ausstieg aus alten
Gewohnheiten krank. Sehr krank. Ein
chronisches Erschopfungssyndrom mit
bunten Gesichtern. Mein Korper for-
derte Ruhe ein. Burnout, Depression,
Zwangspause. Die Zwangspause dau-
ert nun schon drei Jahre. Ich habe mich
langsam und Stiick fir Stlick erholt.
Und mein Traum, im Campus zu arbei-
ten, hat sich erftllt. Anders als ich dach-
te, aber genau richtig fiir meine jetzige
Lebenssituation. Denn ich bin jetzt fast

Selbsthilfe

Auf'dem Weg zu mir

Mit Ayurveda habe ich mein
Leben auf den Kopf gestelit

63 Jahre alt und befinde mich im Uber-
gang zur Altersrente. Und ich habe mir
in der Zeit, die mir die Erschopfung
schenkte, mein neues Lebenskonzept
60+ entwickelt; habe mir Ankerpladtze
und Struktur geschaffen, auch die Un-
terstlitzung von Schulmedizin genutzt.
Und ich habe zu mir zurtickgefunden,
viele neue Ideen und Lebenslust. Ich
freue mich auf das, was noch kommt,
was mich erwartet oder was ich mir
selbst erschaffen werde.

Der Geist des Ayurveda-Campus,
Bastians Vision sind ein wichtiger Be-
standteil in meinem Leben geworden.
Dafiir bin ich sehr dankbar. Das freud-
volle Lernen in Gemeinschaft, die Ver-
bundenheit der Teilnehmer, die vielen
neuen Erkenntnisse waren und sind fiir
mich wegweisend. Der Campus ist fiir
mich zum belove place (Lieblingsplatz)
geworden, der mir Kraft gibt und mich
immer wieder neu inspiriert. Und ich
habe Pléne, wie ich mich selbst noch
mehr einbringen kann mit Vortragen,
workshops und Seminaren zum Thema
Ayurveda-Padagogik.

Ich habe langst begriffen, dass die
lange Pause flir mich dringend notwen-
dig war, um zu verarbeiten und auch zu
gesunden. Namlich in einem neuen Be-
wusstsein und mit viel Achtsamkeit zu
leben und besser mit den Stolperstei-
nen des Lebens umgehen zu kénnen.
Meine Hochsensibilitdt habe ich als
Gabe angenommen und wertschatze
sie als wichtigstes Potential.

Ja, ich sehe mein Leben als eine Rei-
se und bin neugierig, wo diese noch
hingehen wird. Wenn Vata, Pitta und
Kapha gut miteinander harmonieren,
dann sind das beste Voraussetzungen
fiir ein freudvolles Alter werden.

Also auf geht’s - Aufgeladen und
voller Hoffnung! Iris Hesse



Thema

Dic Sache mit dem Arger

Oder: Ein Blick auf seine Berechtigung

Was flir ein enormes Energiepotenti-
al in einem einzigen Wort! GELADEN.
Eine erste Assoziation tragt mich sofort
zu vielen Momenten, die mein Tempe-
rament an bedrohliche Grenzen getrie-
ben hat. Das Wort Wut steht vor mei-
nem inneren Auge. Immer, wenn ich
mit all meinem gesammelten Wissen
und Erfahrung gegen eine imaginére
Mauer zu laufen drohe. Just in diesem
Moment, als ich dies formuliere, kommt
ein Post auf mein Handy. Mit ihm kom-
me ich unverziglich in einen positiven
Drive, in denich auch tiberleiten wollte.
Nicht lamentieren Uber anschwellen-
de Wut und vermeintliche Ohnmacht.
Denn in diesem Strudel wird mein Blut-
druck auf ungesunde Weise in die Hohe
gepeitscht, und vor meinem inne-
ren Auge weht mehr und mehr ein ro-
tes Tuch. Angesammeltes korperliches
Weh klopft an die Schmerzpforte. Mit
60 sollte ich es doch langsam besser
wissen. Genug Wissen habe ich dazu
wahrlich angesammelt. Wut ist mega
selten geworden, doch immer mal wie-
der schafft es jemand, Arger in mir aus-
zuldsen. Ich erinnere mich an einen Vor-
trag von Vera Birkenbiehl. In dem zitiert
sie Elisabeth Kiibler-Ross. Diese meint:
Wenn man sich mehr als 15 Sekunden
Uber jemanden &rgert, sind es die eige-
nen unerledigten Geschafte. Da hat je-
mand die Macht, in mir Arger auszul6-
sen. Wie lange ich mich aber darlber
aufrege, entscheide ich ganz allein.
Und da ist wahrlich Wahrheit im
Text. Denn nehme ich dem anderen die
Macht, schmilzt mein Arger wie Schnee
in der Sonne. Das ist jetzt nattirlich eine
sehr oberflachlich betrachtete Erkennt-
nis, welche aber in ihrer Kernaussage
unumstoBlich ist. Tatsachlich erinne-
re ich mich just an Begegnungen mit
viel Potenzial an Arger, der, kaum war
er im Anflug, von mir wieder ins Nirvana

Fiir unsere Autorin ist Arger auch Ausloser von
Kreativitat.

geschickt wurde. Das waren Begegnun-
gen, wo ich glaubte, mein Gegeniiber
schon gut zu kennen und im Laufe der
Zeit meinen Frieden mit dessen mich
triggernden negativen Eigenschaften
gemacht zu haben. Doch wie vieles im
Leben ist auch der Umgang mit dem Ar-
ger ein immerwahrender Prozess. Rich-
tig mit ihm umgehen zu kénnen, fiihrt
zu einem starkeren Selbst und klart da-
bei auch Dinge flr mich.

Vielleicht haben Sie, liebe Leser*in-
nen, auch schon die Erfahrung ge-
macht, dass der Wille, etwas nicht mehr
zu wollen, allein nicht ausreichte. Das
liegt dann daran, dass dem Willen die
Vorstellungskraft vorausgeht. Ist die-
se kleiner als lhr Wille, scheitert der Bes-
serungswunsch. Ist die Vorstellungs-
kraft geniligend grof3, dann hat sie eine

Sogwirkung auf lhren Willen, und er
kann nicht anders als folgen. Ziehen
beide nicht an einem Strang, bleibt der
gewinschte Erfolg auf der Strecke. Das
heilt dann auch, mochte ich nicht im-
mer und immer wieder, dass mein Ar-
ger in mir eskaliert, muss ich mich mit
mir im Zwiegesprach Uber seine Hart-
nackigkeit, mich im Griff zu halten,
auseinandersetzen.

Die Vorstellung, dass mein Arger
mich positiv reifen lassen kann, gefallt
mir dabei besonders. Ich mochte kein
Abo auf regelmiBigem Arger. Doch
kreuzt er manchmal unverhofft meinen
Weg, mochte ich ihm die Macht neh-
men, mich allzu sehr aus dem Gleichge-
wicht zu bringen. Beim Recherchieren
erfahre ich, dass Arger eine Mechanik
hat. Er hat seine Daseinsberechtigung!
Er verweist auf einen Abgrund zwi-
schen Wirklichkeit und Moglichkeit. Ein
Vergleich realer Verhaltnisse mit idea-
len Vorstellungen fallt frustrierend aus.
Die Empfindlichkeit meiner Person ent-
scheidet, ob mein Arger mir sprichwért-
lich Luft macht oder ob er mich erdet.
Ich lerne, dass meine Grundhaltung zu
meinem Arger ausschlaggebend ist, wie
ich mit ihm leben und arbeiten kann.

Personlich halte ich eine affirmative
Haltung fiir die beste. Damit ist er kein
Instrument fir mich, sondern ich erken-
ne ihn von Grund auf in seinem eigenen
Recht an. Kann mein Arger auf seine An-
erkennung bauen, muss er sich nicht
mehr gegen seine Abweisung zur Wehr
setzen. Also, lieber Arger, Du wirst eh
immer wieder kommen, doch mit dieser
Erkenntnis kdnnen wir beide wohl heiter
bis zu deiner Wiederkehr leben. Ich gebe
Dir Raum, denn Du bist ja kein harmlo-
ser Affekt, und ich Gbe mich weiter in
der Kunst, mit Dir richtig umzugehen.
Mal mit Worten und mal mit dem Pinsel.

Evelyn Eichbaum



Selbsthilfe

Geladen 1st man oft — als Kranker

und Angehoriger

Was Huntington so besonders macht

Wir hatten dieses Glick leider nicht
und haben mit unseren Kranken sehr
viel Wut und Aggressionen erlebt. Na-
turlich, es ist fur die Betroffenen ja
auch nicht leicht zu sehen, wie Fahig-
keiten, die sie perfekt beherrscht ha-
ben, nach und nach verloren gehen.
Wenn sie fur alles langer brauchen,
selbst zum Sprechen. Wenn sie sich
unkontrolliert bewegen, schwanken
und die lieben Mitmenschen denken,
sie seien morgens um 10 Uhr schon
sturzbetrunken. Das ist mit Hunting-
ton eher selten, man schwankt aber
trotzdem.

Ja, und mit Mitte 20 oder 30 er-
werbsunfahig zu sein, ist sicher nicht
das, was man sich fir sein Leben vor-
gestellt hat. Bei Huntington ist das lei-
der oft so. Als mein Mann mit Mitte 30
Rentner wurde, war er schon in einem
Zustand, in dem auch ein Mini-Job

nicht mehr ging. Den ganzen Tag zu
Hause und nichts schaffen, dazu drei
Kinder, die irgendwann aus Schu-
le und Kita nach Hause kamen und
durchaus fiir Unruhe sorgten - es ging
oft heftig zur Sache. Manchmal st6r-
te die Fliege an der Wand. Aber auch
keine Fliege an der Wand hat gestort.
In solchen Momenten gab es kein Ar-
gument, das ihn beruhigt hatte. Und
auch Strategien wie den Raum verlas-
sen, Abstand zwischen sich und den
Kranken bringen, haben nicht immer
was geniitzt. Man muss fairerweise
aber auch sagen, dass nie die Kinder
oder ich angegriffen wurden; die Wut-
ausbriiche richteten sich immer nur
gegen Dinge.

Trotzdem hat das auch bei mir viel
»geladen sein” aufgebaut, vor allem
durch die standige Anspannung, was
als nachstes passieren wiirde. Dass
mein Mann zu Hause nichts mehr ma-
chen konnte, war fur mich das kleine-
re Problem, aber mit den Aggressio-
nen konnte ich nur schwer umgehen.
Auch weil ich das Gefiihl hatte, ich
kann gar nicht so viel aufpassen, da-
mit er nicht in Rage gerat. Dazu ka-
men Auseinandersetzungen mit der
Kranken- und Pflegekasse, spater
dann mit dem Sozialamt, manches pa-
rallel. In diesen Jahren war ich gefiihlt
standig geladen. Auch mein erkrank-
ter Sohn war zeitweise aggressiv, mit

Worten, beim Autofahren und mit
dem Hoéren von Uberlauter Musik.
Als ich das bei einem Arztbesuch er-
zahlte, fragte der Arzt meinen Sohn,
ob er das steuern kdnnte. Seine Ant-
wort: ,Hinterher weil} ich ja, dass ich
Sch... gebaut habe, aber in dem Mo-
ment kann ich das nicht steuern.” Wir
haben das dann mit Medikamenten
ganz gut in den Griff bekommen. Was
aber wohl noch mehr geholfen hat:
Mein Sohn konnte bis ans Ende sei-
nes Lebens in einem Mini-Job arbei-
ten, war im Familienkreis DJ und war
auch dadurch ausgeglichener und zu-
friedener. Anstrengend blieb es mit
ihm aber trotzdem, weil sein Gehirn
standig auf Hochtouren lief, das meis-
te moglichst sofort erledigt werden
musste - und die Kranken- und Pfle-
gekasse auch bei ihm dafiir gesorgt
hat, dass der Mama beim Antragestel-
len und Widerspriicheschreiben nicht
langweilig wurde.

Diese Grinde des Geladenseins
sind flir mich seit fast zehn Jah-
ren passé, weil beide Kranken nicht
mehr leben. Wir leben heute ruhi-
ger, mit viel weniger Frust, dafiir mit
dem, was kleine Kinder an Bewe-
gung und Stress mit sich bringen.
Das fuihlt sich richtig gut an. Aber da-
bei gibt es noch ein anderes Geflhl:
Wir sind nie wieder vollstandig...

Brunhilde
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Kingeladen

zum Essen

Ich werde gern eingeladen, aber lade
auch gern andere ein. Restaurant,
Kino oder Konzert geht fiir mich im-
mer. Ganz besonders gut macht sich
das Kaffeekranzchen fir mich. Das ist
immer sehr gemiitlich. In der Coro-
nazeit habe ich auch angefangen, fiir
mich allein ein Kaffeekranzchen zu
machen. Man hatte ja viel Zeit, und da
habe ich mir gerne was gegonnt. Heu-
te ladt mich mein Freund 6fter zu sich
ein, und da gibt es wieder ein kleines
Kaffeekranzchen.

Wenn ich Lust habe, lade ich auch
zum Essen zu mir ein. Allerdings gibt
es dann kein ganzes 3-Gange-Mend.
Das habe ich einmal gemacht - und
das war am Muttertag flir meine El-
tern und mich. Das habe ich auch sehr
gerne getan, aber es gehort schon
ein besonderer Anlass flir mich dazu,
sonst ist mir das zu aufwendig. Wenn

Einladung zum Kaffeekranzchen - wer kann da nein sagen.

ich Menschen zu mir einlade, gehore
ich nicht zu den Leuten, die sich be-
sonders viel Stress machen. Das grof3-
te Problem, das ich habe, ist, dass mir
meistens noch Servietten fehlen oder
ich nicht genug passendes Geschirr
zusammenbekomme. Nattrlich soll
es auch aufgerdumt und sauber aus-
sehen, aber ich achte nicht auf je-
des Staubkorn. Man soll ja sehen kon-
nen, dass ich in der Wohnung wohne.
Da gibt es andere Gemiter als mich.
Es gibt Menschen, fir die ist es pu-
rer Stress, wenn sie Gastgeber sind.
Sie mochten alles richtig machen, be-
sonders gut organisiert wirken; dann
soll das Treffen den Gasten Spal ma-
chen und sie unterhalten, und das Es-
sen soll jedem schmecken. Manche
machen sich viele Gedanken daruber,
was andere von ihnen und ihrer Gast-
geberrolle halten kénnten, vor allem
dann, wenn man selber vielleicht mal
bei Menschen eingeladen wurden, die
groBBe Menis zaubern oder fir jeden
aufwendige Gastgeschenke bereit-
halten. Das ist eine tolle Sache, wenn
Menschen so einen Aufwand betrei-
ben, ich finde das regelrecht bewun-
dernswert. Aber ich finde, man sollte
sich nicht vergleichen. Jede und jeder
ist ein anderer Gastgeber und hat ei-
nen eigenen Stil. Und damit eine Ein-
ladung fiir alle eine entspannte Sa-
che wird, sollte sich vor allem auch der
Gastgeber oder die Gastgeberin wohl
fuhlen.

Foto: SU

Wenn es Anlasse zu feiern gibt, will
man natirlich auch gerne die liebs-
ten Menschen einladen. Zu meinem
30. Geburtstag habe ich zu einem klei-
nen Sommerfest geladen. Mit persén-
licher Einladung, Catering und Unter-
haltungsprogramm. Und ich gebe zu,
bei diesem Anlass war ich ein wenig
gestresst. Es gab ja ein festes Datum,
bis zu dem alles erledigt sein muss-
te. Natirlich hatte ich Unterstltzung,
ganzallein ist es manchmal zu kompli-
ziert. Da ist man froh, wenn man Men-
schen kennt, die Erfahrung als Gastge-
ber haben.

Bei einer Einladung geht es mir
vor allem um das gemiitliche Zusam-
mensein. Ein Treffen mit lieben Men-
schen, gute Gesprdache und einfach
mal abschalten. Ich finde es fur mich
wichtig, mich in meiner Freizeit mit
anderen zu treffen und einfach mal
zwei Stunden Zeit miteinander zu
verbringen. Sehr gerne auch von jetzt
auf gleich. Es ist doch ein schénes Ge-
fihl, wenn man spontan einen Anruf
bekommt und man sich verabredet.
Ich hoffe, dass ich das auch bald hier
in meiner neuen Heimat Koln erleben
werde. Wenn der Friihling kommt und
die Winterviren verschwinden, werde
ich meine Plane umsetzen. Neue Frei-
zeitaktivitditen und dadurch natir-
lich neue Leute kennenlernen. Denn
auch, wenn die Coronazeit vorbei ist,
brauche ich meine Kaffeekranzchen.

suU



Helles Licht rund um die Uhr ist nicht nur teuer,

Alljghrlich ab Aschermittwoch fih-
le ich mich berufen. Obwohl ich
weder jeck noch religios bin, emp-
finde ich, dass nach all der Alberei
und Schlemmerei nun etwas Hohe-
res mich zum Verzicht auffordert.
Ich muss Ballast abwerfen, den Kor-
per reinigen, mich lautern. Angefan-
gen hatte ich mit dem Komplettfas-
ten. Doch nach einer Woche nur bei
Wasser, Tee und Gemdusebouillon
war mir das zu viel. Beziehungswei-
se zu wenig. Seitdem faste ich nur
noch teil. Im Vorjahr sogar sehr er-
folgreich. Meine Galle hatte mir drin-
gend den Verzicht auf Marzipan und
Alkohol angeraten. Punktlich zu Os-
tern horte sie auf zu ziepen.

In diesem Jahr habe ich mich
- politisch korrekt und fiir meinen
Geldbeutel unverzichtbar - dem
Energiefasten verschrieben. Bis zur
Energiekrise hatte ich mir keine Ge-
danken darliber gemacht, wie sehr
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es stort auch d

zu viel Kunstlicht uns Menschen,
den Tieren und auch den Pflanzen
schaden kann. Woher auch? Wir le-
ben hier in Dunkeldeutschland. In
Schwerin werden um 19 Uhr die Biir-
gersteige hochgeklappt; in den Dor-
fern wird abends mindestens jede
zweite Laterne ausgeschaltet. Was
unter Lichtverschmutzungsaspek-
ten sehr positiv ist, denn unser Bio-
rhythmus und dér der Natur um uns
herum sind noch in Ordnung. An-
ders als in den grof3en Stadten die-
ser Welt kénnen wir nachts entspan-
nen und unsere Akkus aufladen, die
Tiere gemiitlich auf die Jagd gehen,
die Bdume regenerieren. Kein grelles
Licht stort.

Doch es geht noch mehr. Ja,
es geht auch ohne. Seit Januar er-
hellt abends nur eine Energiespar-
Funzel meine Stube; sonst erledi-
ge ich alles im Dunkeln. Nach den
ersten blauen Flecken und leichten

en Biorhythmus von Mensch, Tier und Pflanze.

Verbrennungen an Armen, Beinen,
Kopf und Riicken gehe ich nun hei-
ter, gelassen und entspannt durch
die selbst gewahlte Dunkelheit. Je-
der notwendige Stromverbrauch
- beim Kochen, Radio horen, Le-
sen oder Wasche waschen - wird so
kurz wie moglich gehalten. Meine
inneren Batterien brauchen keinen
Strom.

Das versteht in meinem Umfeld
nur niemand. Wahrend fremde Gas-
te still vor sich hin leiden, knipst die
Familie dreist Gberall das Licht an,
wenn sie mich besucht. Deshalb fas-
te ich nicht nur Strom, sondern auch
Besuch. Und lasse die Bagage erst
wieder Ostern in mein Heim. Dann
gibt es zu Marzipan und Alkohol
auch wieder Licht.

Birgitt Hamm

Foto: Birgitt Hamm
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Singt zur Melodie von ,Hab mein Wage vollgelade”

Hab mein Cabrio aufgelade,

voll mit Strom und Rock’n’Roll.

Als ich iiber Acker brauste,

wogten Rosen wie toll.

Drum fahr ich mit viel Speed durch Rosen,
im Cabrio alle Boxen tosen.

Brumm, Cabrio, brumm, brumm, brumm.
Brumm, Cabrio, brumm.

Hab mein Cabrio vollgelade,

voll mit Rosen so wild.

Als wir hin zur Skyline fuhren,

bliihten sie duftig mild.

Drum lad ich all mein Lebetage

nur rote Rosen in mein Wage.

Brumm, Cabrio, brumm, brumm, brumm.

Brumm, Cabrio, brumm.

Hab mein Cabrio vollgelade,

voll mit rosa Hasen.

Als wir in die City kurvten,

fing’n sie an zu tanzen.

Drum schenk ich meine hundert Rosen
nur rosa Hasen, die nett posen.

Brumm, Cabrio, brumm, brumm, brumm.

Brumm, Cabrio, brumm.

Autorin: Anke
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Wie eine bunte Wundertiite

Aufgeladen mit neuen Ideen, mit neuer Kraft ins Jahr 2023

Auf einer CD versammelt
unsere Autorin eigene Lieder und
Texte zum Thema,Selbstliebe”.
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Was gibt mir Kraft? Meine Familie, die an mich glaubt und
mir die Freiheit gibt, so zu leben, wie es mir gefallt. Ganz be-
sonders meine Enkelkinder, die heranwachsen und sich so
unterschiedlich entwickeln. Obwohl ich eine Oma bin, die
nur besuchsweise da ist, sind wir alle tief im Herzen mitein-
ander verbunden. Alte und neue Freunde und Freundinnen,
die fir mich da sind, wenn ich sie brauche. Und fir die ich
auch da sein kann. Geben und Nehmen. Sich miteinander
wohlfiihlen, sich stiitzen.

Die Depression hat gerade Pause oder Urlaub. Vielleicht
hat sie auch gekiindigt und ist gegangen. Ich hatte nichts
dagegen. An guten Tagen fiihle ich mich wie eine bunte
Wundertite und staune dartber, wieviel Kreativitat doch in
mir steckt. Ich lasse meiner Fantasie Raum fiir Konzepte. Ja,
ich bin eine Traumerin. Traumen macht mir Spal3. Mir selbst
etwas ausdenken, ausprobieren. Und manchmal werden
kleine Traume Realitat, wenn ich die entsprechenden klein-
en und grofB3en Schritte gehe, die daflir notwendig sind.

Gerade eben habe ich eine CD produziert zum Thema
Selbstliebe. Uber mehrere Jahre gesammelte Lieder und
Texte, die flr mich selbst in schlechten Zeiten sehr wert-
volle Dienste geleistet haben, sind nun darauf gespeichert.
Ein guter alter Freund hat mich dabei unterstiitzt, mit sein-
er Technik und den Erfahrungen als Musiker und Produz-
ent. Viele Jahre habe ich zu ihm aufgeschaut, ihn fiir seine
Fahigkeiten bewundert. Auch insgeheim gewiinscht, mal
etwas mit ihm gemeinsam zu erschaffen, gemeinsam zu
musizieren. Nun endlich hatte ich den Mut und habe mich
getraut.
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Ein anderer, neuer guter Freund unterstiitzt mich dabei, mir
meiner Fahigkeit als Schopferwesen bewusst zu werden
und meine Talente und Gaben neu zu entdecken, an mich
selbst zu glauben und meine Traume zu leben.

Ganz besonders liebe ich es, eigene Ideen zu haben und
mir eigene kleine Projekte und Programme auszudenken.
Ich schliipfe gern auch in verschiedene Rollen, in denen
ich meine vielseitigen Potentiale ausleben kann. Seit lan-
gem beschaftige ich mich mit den Themen Gesundheit und
Lebensstil.

Meinen Ubergang ins Rentenleben habe ich nun recht
gut gemeistert. Mein Wissen lber Ayurveda hat mir dabei
geholfen. Und auch mein Wissensdurst, der mich immer
wieder dazu bewegt, Seminare zu besuchen und die Dinge
zu lernen, die mir Spal machen und mich interessieren.
Mein Lieblingsgebiet ist die Psychologie, ganz speziell die
verbale und nonverbale Kommunikation. Mich bewegen die
Fragen: Wie hdangen Denken, Fiihlen und Verhalten zusam-
men? Welche Rolle spielt dabei die Wahrnehmung? Welche
Rolle spielt der Glaube? Und wie kann ein Mensch schwi-
erige Situationen meistern? Welche Bedingungen brauchen
Heranwachsende, um sich gesund zu entwickeln?

Wichtig ist mir, dass ich meine Zeit frei einteilen und Pau-
sen nach Bedarf einlegen kann. Selbstbestimmt. Eine Leben-
squalitat, die ich wahrend meines Berufslebens nicht hatte.
Meine Potentiale zu leben und Menschen zu begleiten
und zu unterstiitzen auf ihrem Lebensweg, ist mir ein Her-
zensbedrfnis. Und dies kann ich in einem Ehrenamt tun.
Ich selbst habe viele Hohen und Tiefen durchlebt und kann
nun mit diesem Erfahrungsschatz fiir andere Menschen da
sein. Als Zuhorerin, Begleiterin und auf Wunsch auch als Be-
raterin oder Coach. So kann ich teilhaben an vielen verschie-
denen Lebensgeschichten und staune liber die Buntheit.

Iris Hesse



Senioren

Zur Mitwirkung eingeladen

Angebotsvielfalt im Seniorenbiiro Schwerin

.Unsere Angebote sind eine Einla-
dung an alle, sich aktiv zu betatigen,”
sagt Christine Dechau vom Schweri-
ner Seniorenbiiro. ,Einzige Vorausset-
zung ist, dass die Interessierten am Tag
Zeit haben.” Menschen im Alter von 50
bis an die 100 treffen sich in den R&u-
men der Wismarschen Stral3e 144, um
miteinander zu reden, ehrenamtlich
zu arbeiten, zu lernen. Mode, Theater,
Film und Foto stehen ebenso auf dem
Plan wie Fremdsprachen, Schach oder
der Umgang mit den neuen Medien.
40 Gruppen in der Senioren-Akademie
Schwerin bieten da ein weites Betati-
gungsfeld. Nicht weniger wichtig ist
das burgerschaftliche Engagement in
den verschiedensten Bereichen.

Seit nun schon 29 Jahren ist das
Seniorenbiiro ein wichtiger Anlauf-
punkt Gleichgesinnter, die auch im Al-
ter noch Herausforderungen suchen
und sie selbstbestimmt organisieren.
Christine Dechau ist stolz auf ihre 200
Ehrenamtlichen, die ihre Kompetenz
und Erfahrung einbringen und ohne
die ihre Arbeit GUberhaupt erst moglich
wird. Die Einrichtung, die vom Landes-
ring MV des Deutschen Seniorenrings
getragen wird, ist eine trageriibergrei-
fende Informations-, Beratungs- und
Vermittlungsstelle fiir Engagement

alterer Menschen in der nachberufli-
chen und nachfamilidren Lebenspha-
se. ,Untersuchungen zur Pflege- und
Sozialplanung in Schwerin haben er-
geben”, sagt die Geschéftsfuihrerin,
,dass das Altersbild in unserer Gesell-
schaft viel schlechter ist als die Reali-
tit. Uber Altere wird nur im Zusam-
menhang mit Pflege und Betreuung
gesprochen, doch nur zehn Prozent
der Alten sind wirklich pflegebediirf-
tig. 90 Prozent sind gesund.” Ein Man-
ko: Die Alteren haben keine Lobby
und sie gehen fir ein besseres Image
nicht auf die StrafBe.

Aber dafiir engagieren sich — unter-
stlitzt vom Seniorenbiiro — Frauen und
Manner an vielen Stellen in der Gesell-
schaft. Christine Dechau kann da viel
aufzahlen: die seniorTrainerinnen und
-Trainer, die vom Seniorenbliro ausge-
bildet werden und anschlieBend viel-
faltige Aktivitaten alterer Menschen
unterstltzen, der Kulturschlissel, der
zum gemeinsamen Erleben von Kunst
und Kultur einlddt, die Altersbeglei-
ter, die der Vereinsamung von Men-
schen, die nicht mehr so mobil sind,
entgegenwirken. Ein ganz neues Pro-
jekt ist ,KIonen mit Bertha”. Unter der
Rufnummer 0385 5574966 kann jeder,
der einfach mal mit jemandem reden

mochte anrufen. Jeden Mittwoch zwi-
schen 15 und 17 Uhr nimmt sich eine
Blumenfrau Zeit fiir Gesprache - ein-
flhlsam, verstandnisvoll und nattrlich
diskret.

,Die Begegnung mit Gleichgesinn-
ten,” weill Christine Dechau aus ihrer
Arbeit, ,ist bestens geeignet, die Le-
bensqualitdt unserer dlteren Mitbur-
gerinnen und Mitblrger zu erhdéhen.
Dafur bieten wir hier im Seniorenbi-
ro die notwendigen Rdume und Még-
lichkeiten!” Und wer hier nichts Pas-
sendes findet, kann von ihr auch an
andere Stellen in ihrem Netzwerk aus
Institutionen, Vereinen, Projekten in
Schwerin verwiesen werden.

Christine Dechau ist bei aller Viel-
falt der Arbeit eine gelassene Frau,
doch wenn sie sich von etwas geladen
fahlt, ist es das Geld. ,Viele der Ehren-
amtlichen arbeiten wirklich fiir nichts,
zahlen oft sogar noch drauf. Und wenn
jemand spendet, dann eher fir Tie-
re als fur die Alten,” schittelt sie den
Kopf. Aufladen kann sie sich dann am
besten mit Familie und Freunden beim
Rad- und Kanufahren, BoBeln oder bei
der Beschiftigung mit den Enkeln.

Birgitt Hamm

Foto: Gruppe ,, METRONOM’, Seniorenbiiro Schwerin

Wer jemanden zum Reden sucht, findet beim ,KIonen mit Bertha” interessierte und diskrete Ansprechpartnerinnen am Telefon.



= J——

T

l

Das Pilgerkloster ladt ein zum Innehalten.

Fotos: Iris Hesse

Pilgerkloster Tempzin,
wo die Seele heil werden kann

Orte der Kraft halten mich und laden mich auf in chaotischen Zeiten

In der ganzen Menschheitsgeschichte
gab es immer wieder Krisen und Cha-
os, Zeiten des Umbruchs und der Ver-
anderung im groflen weltpolitischen
Geschehen, in einzelnen Kulturen und
Landern. Und in einzelnen Menschen-
schicksalen. Verunsicherung, Angst
und Hoffnngslosigkeit halten Men-
schen in einem Kéfig gefangen. Sie
verhindern die Ausbreitung von Le-
bensfreude und rauben Lebensener-
gie und machen krank. Sie lassen den
Menschen sich ohnmachtig, klein und
als Opfer der Umstande empfinden.

Es braucht deshalb Tankstellen fir
Lebensfreude und Lebenskraft und
Lebenssinn.

Ich war nun vor kurzem wieder
an einem meiner Kraftorte, im Pilger-
kloster Tempzin. Dieser Ort selbst hat
fir mich eine besondere Bedeutung.
Er verbindet Mittelalter und Jetzt-
zeit miteinander. Der Ort ladt ein zur

inneren Einkehr, bietet Maoglichkei-
ten mit anderen Menschen in Kontakt
zu kommen und sich selbst als wert-
vollen Menschen zu erfahren. In den
taglichen Andachten wurde mir be-
wusst, dass grundsatzliche Themen
in zwischenmenschlichen Beziehun-
gen schon seit Jahrhunderten exis-
tieren. Schon Apostel Paulus predig-
te dariiber, wie die Konflikte friedvoll
zu l6sen waren. Und wie wichtig es ist,
einen jeden Menschen in seinem Gli-
cke zu lassen und zu respektieren oder
ihn zu ermutigen, selbst etwas zu ver-
andern. Eigene Grenzen zu erweitern,
aber auch Grenzen zu setzten denen,
die groBen Schaden anrichten.

Eine tiefe Weisheit, die auch heu-
te Gultigkeit hat. Sie beinhaltet das
Bediirfnis nach Wertschatzung, Wiir-
digung und Respekt vor jeder Form
des Lebens. Ich bin bereit, diesem
Ort durch mein Sein neues Leben

einzuhauchen und tatkraftig mitzu-
helfen, damit er als Kraftquell und
Oase weiter erhalten bleibt und noch
vielen Menschen Zuflucht bieten kann
in schwierigen Zeiten. Dieses Mal ha-
ben wir die neue Pilgerwohnung
renoviert.

Am meisten gefallt mir das Kon-
zept der Gemeindepddagogin Maria
Lachmann. Sie ermutigt die Menschen
jeden Tag, zuerst zu sich selbst zu
schauen. Sich selbst wahrzunehmen,
was gerade gebraucht wird, und dies
der Gemeinschaft zu kommunizieren,
um Dinge zu bitten, die das Leben an-
genehmer machen, und seine Kraf-
te gut einzuschatzen. Und wer dann
noch Lust zu handwerkeln, putzen, ko-
chen oder musizieren hat, kann dies
gerne tun. Zum hochsten Wohle Aller.
Kraftorte sind wichtig, fir jeden Men-
schen! Iris Hesse
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So oder so oder beides

Diese Frage mag jeder fiir sich selbst beantworten. Ich glau-
be ja, dass in jedem von uns beides steckt, mal mehr in die
eine und mal mehr in die andere Richtung. Doch auch, wenn
man reichlich harmoniebediirftig ist, eher einsteckt als aus-
teilt, heiBBt das nicht, dass man nicht doch immer mal wieder
»geladen” ist. Mal mehr, mal weniger. Die kleinen Dinge sind
bei mir immer recht schnell vorbei: Eine genommene Vor-
fahrt, eine ,geklaute” Parkliicke, ein Angebot, das im Super-
markt vergriffen ist und und und.

Manches beschiftigt mich aber ldnger, da geht dann
auch das ,Geladensein” nicht so schnell voriiber: Vor eini-
gen Jahren habe ich mir ein Handgelenk gebrochen. War
nicht schon, bloB argerlich, nicht so sehr schmerzhaft und
links, na ja. Drei Wochen Gips habe ich ganz gut liberlebt.

Noch in der Genesungszeit bin ich im Bad gestolpert, habe
mich mit der gesunden Hand ungliicklich abgestiitzt und
bei der Gelegenheit wieder das Handgelenk gebrochen. Der
Schmerz hielt sich auch diesmal in Grenzen, mein,Geladen-
sein” nicht so. Es hat Tage gedauert, bis ich wieder ,unten”
war und mich mit der Situation arrangiert hatte.

Auch bei Behordenpost war ich oft geladen und habe
auch da durchaus Tage damit zugebracht, mich zu ,entla-
den” In einer Behorde habe ich auch mal die Tiiren geknallt,
weil man mir eine grundlegende Information vorenthalten
hatte. Als ich dann Bescheid wusste, konnte ich die Informa-
tion nicht mehr nutzen, weil es nur Kraft und Nerven gekos-
tet hatte, ohne uns das Leben finanziell leichter zu machen.

Geladen bin ich auch, wenn es drei Tage hintereinander
regnet und ich nicht an die frische Luft komme. Aber das ist
eine harmlose Variante.

Brunhilde

Die .,Annehmlichkeiten™ eines Alltags

Der Tag der Umstellung: Die Handwerker sind punktlich, von
11-15 Uhr im Aufgang, 12 Wohneinheiten werden umge-
stellt, es sind 6- 8 Handwerker, jeder macht einen Handgriff,
es laufen also 4-5 nacheinander durch die Wohnung, es
sind polnische Arbeiter, Verstandigung kaum moglich, aber
ca. 30-40 min. und es ist fertig. Das Signal ist noch nicht da,
also noch kein Telefon und Internet verfligbar, der Fernseh-
apparat funktioniert, es ist ca. 13,45 Uhr. Die Handwerker sind
in der nachsten Wohnung, spater im Nebenaufgang. Es wird
14,30 Uhr, noch kein Signal. Die angesprochenen Handwer-
ker konnen nicht helfen, Antwort: ,Kollege kommt gleich”.
Das dann noch 3 bis 4 mal, um ca. 17.30 Uhr kommt der Kol-
lege. Er stellt fest, jetzt konne er nichts mehr machen, Chef

hatte schon Feierabend und das Signal misse vom Anbieter
aus freigeschalten werden. Morgen friih kaime er wieder.

Am folgenden Tag weder Handwerker noch versprochene
Kontaktaufnahme. Es reicht. Also doch selbst kiimmern! Vier
Telefonate mit dem Anbieter, lange Wartezeiten und immer
wieder neue Versuche, dann am Abend ist es geschafft. Wie-
der alles verfligbar.

Wieder einmal die Frage: Wer sich nun nicht selbst darum
kiimmern kann, weil er wegen Krankheit oder einfach Uber-
forderung nicht dazu in der Lage ist, wer kiimmert sich, wie
und wann wird dem geholfen? Im Alltag gibt es unzdhlige
solcher Hiirden.

Dann noch die Frage: Muss all das sein. Der technische
Fortschritt ist nicht aufzuhalten, dennoch er wird jedem auf-
gezwangt, auch wenn er ihn nicht nutzen méchte oder kann.

Es gibt ganz sicher andere Herangehensweisen und bes-
ser organisierte, damit es zu solchen Unstimmigkeiten und
Hirden nicht gibt, nicht jeder kann sich selber helfen.

Martina



Und warum sich bei personlichen Einschrankungen auch , Loffel” zdhlen lohnt

Zundchst hatte mein Mann seinen ers-
ten smarten Begleiter am Handgelenk.
Was ich anfangs als Spleen beldchelt
habe, wich bald der Faszination Gber die
sich ergebenden Mdoglichkeiten zur Sta-
tistik iber die zugehdrige App auf dem
nétigen Smartphone. Und dann hatte er
am Ende eines gemeinsam verbrachten
Urlaubstages einfach viel mehr Schrit-
te, als mein kleiner Kasten mir anzeigte.
Dabei waren wir doch bei der Wande-
rung auf Riigen auf den gleichen Pfaden
unterwegs.

Schluss mit dieser Ungerechtigkeit;
ich beschloss aufzuriisten! Allerdings
wollte ich nicht so einen unférmigen
hasslichen schwarzen Klopper am Arm
haben, logisch. Ich wahlte ein schma-
les beerenfarbiges Silikonband mit Mi-
ni-Display. Paar Wochen spater gab das
Armband seinen Geist auf, und der Her-
steller bot keinen Reparaturservice an. Ei-
nerseits 6kologischer Wahnsinn, aber der
Versuchung, mit nur ein paar Euro Zuzah-
lung ein wesentlich neueres Modell mit
deutlich mehr Funktionen zu erhalten,
konnte ich nicht widerstehen.

Nun konnte ich auch endlich viele
Werte ,tracken’, also mir anzeigen lassen
in der dazugehdrigen App. Schritte, Kalo-
rienverbrauch, Puls, Schlafverhalten, Ziel-
erreichung. Hatte man letztere mit tber
100 Prozent geschafft, gab es kleine Aus-
zeichnungen der Art ,Goldener Sport-
schuh”. Oder im anderen Fall die Auffor-
derung, doch noch mal Gas zu geben,

schlechtes Gewissen inklusive. Manch-
mal erschien mir mein Puls bei kleinen
Aktivitaten viel zu hoch, dann wusste ich,
dass eine Pause angebracht war. Das wa-
ren schon jede Menge Informationen.
Im April letzten Jahres hatten wir in
der Familie alle Corona, per Definition
mit ,leichtem Verlauf”. Aber auch nach
den negativen Tests waren wir nicht
wirklich fit. Und dann kam die Funktion
,Body Battery” gerade recht. Was sich wie
ein Zungenbrecher anfiihlt, hat wirklich
wertvolle Informationen geliefert. Nach
Corona nimmt der Alltag einen Umweg.
Egal, wie sehr ich mich ausgeruht hat-
te, ich kam kaum auf einen zweistelligen
Wert auf einer Skala bis 100. Mein Korper
war im Dauerstress, ohne dass ich mich
Uber Gebiihr angestrengt habe. Ich be-
gann, mich tiber Long Covid zu informie-
ren. Dasistzwar nicht mein Problem, aber
bei der Recherche habe ich das wertvolle

Modell der Loffel kennengelernt. Die Lof-
fel stehen fiir die individuell vorhandene
Energie. Die ist hdchst verschieden bei al-
len Menschen. Jeder schleppt sein eige-
nes Packchen mit sich rum und je nach
dessen Schwere bleibt ein Rest an Loffeln
lbrig. Bei der Loffeltheorie schreibt man
jeder Aktivitat eine bestimmte Anzahl an
Loffeln zu, die jeweils verbraucht werden.
Hat jede Person zu Beginn eines Tages
beispielsweise 25 Loffel zur Verfiigung,
muss man beachten, dass Menschen, die
eine unsichtbare Krankheit oder Behin-
derung haben, aufgrund dessen im Ver-
gleich fiir jede Aktivitat ein Vielfaches an
Loffeln verbrauchen. Je hoher die indivi-
duelle Belastung, desto mehr Loffel wer-
den verbraucht. So kann es sein, dass
eine Person ohne Beeintrachtigung eine
Stunde nach dem Aufstehen am Morgen
zwei Loffel verbraucht hat, wahrend je-
mand anderes aufgrund seiner Diagno-
se schon 15 bendtigt. Im Vergleich ha-
ben Betroffene ihre Loffel also wesentlich
schneller aufgebraucht. Wiederum ist
es so, dass man durch Pausen eventu-
ell seinen Loffelbestand wieder aufbau-
en kann. Betroffene brauchen aber mehr
und auch langere Pausen, um einen ver-
gleichbaren Effekt zu erzielen. Die meis-
ten Loffel kann man nachts im Schlaf ge-
nerieren. Allerdings sind einige der nicht
sichtbaren Erkrankungen oder Behinde-
rungen auch mit Schlaflosigkeit verbun-
den. Wahrend jemand mit einem gesun-
den Schlaf am nachsten Morgen wieder
mit der vollen Anzahl Loffel erwacht,
kann es sein, dass Betroffene grundsatz-
lich nur mit der Halfte in den Tag starten
mussen, da ihre Nacht nicht erholsam
war.

Wahrend ich diesen Artikel schreibe,
bleibt meine Body Battery inzwischen
bei 30. Da habe ich wohl zu viele Loffel
beim Schreiben verbraucht. Morgen also
mehr Ausruhzeit. Das wird schon.

Kirsten Sievert



Selbsthilfe

Geladen...

Zu diesem Wort gibt es sicher viele Synonyme, doch ich sehe dieses
»geladen” in den allermeisten Fallen positiv.

Einmal im Monat Treffen ich mich mit Gleichleidenden in der SHG Tinnitus in
der KISS zum Austausch Uber die vergangenen Tage. Im Vorfeld dieser Tref-
fen wird jedes Mitglied unserer SHG durch mich angerufen und an das Tref-
fen erinnert (geladen), diese Erinnerung, Einladung wird durchweg positiv
aufgenommen. Die Treffen laufen dann voll mit positiver Energie, Elan ge-
laden ab. Wir planen gemeinsame Ausfliige oder welche Fachkraft wir uns
fur einen Austausch einladen konnen. Wir sprechen iber Therapien und den
neusten Forschungsergebnissen zum Tinnitus und seiner Entstehung. Na-
turlich haben auch Hobbys, Familie und aktuelle Ereignisse Platz in unseren
Runden. Und wir haben die Einladung zum Sommerfest der KISS im Juni an-
genommen und machen uns Gedanken und sammeln Ideen wie sich unse-
re SHG dort kurz und aussagekraftig prasentieren kann. Die neu zu uns sto-
Benden Interessierten werden offen und freundlich aufgenommen, so dass

sie sich eingeladen fiihlen.

Roland Léckelt, Gruppensprecher

Eine Gemeinschaft, in der die Beteiligten sich aufladen konnen, ist die SHG Tinnitus.

Einladung zur Fortbildung

Im Frdhjahr 2023 werden neue In-
Gang-Setzer*innen ausgebildet. Die
In-Gang-Setzer sind ehrenamtliche
Mitarbeiter*innen der KISS, die den
Gruppen in der Startphase zur Sei-
te stehen. Sie begleiten die Gruppe
etwa zwei- bis achtmal, abhangig von
deren Problemstellung und Beddrf-
nis. Eine besondere Berufsausbildung
wird nicht vorausgesetzt. Hilfreich ist,
wenn ein In-Gang-Setzer selbst Selbst-
hilfegruppenerfahrung hat, vielleicht
schon einmal Ansprechpartner einer
Gruppe war, jedoch nicht Bedingung.

Wiinschenswert sind Fahigkeiten wie
Empathie, Kommunikationsfahigkeit,
Kontaktfreude, Lebenserfahrung, psy-
chische Belastbarkeit, Toleranz, Zuver-
lassigkeit. Die ehrenamtlichen Mitar-
beiter*innen erhalten ein kostenloses
Fortbildungsseminar.

Ich unterstiitze
Selbsthilfe, weil...

sie aus meiner Erfahrung heraus viele
Menschen zu den unterschiedlichsten
Themen erreicht,

sie offen ist fiir Jeden,

sich hier Experten treffen, denn das
sind die Betroffenen in erster Linie
selbst, egal, um welche Themen, Er-
krankungen und/oder Belange es
geht, die es zu bewiltigen gilt,

sie Halt bietet

sie die Bewusstwerdung und Bewalti-
gung eigener Anliegen fordert und
sie so vielfaltig ist wie das Leben selbst.

Andrea Biilau

Ich unterstiitze Selbsthilfe auch des-
halb, weil gerade in der Corona-Pan-
demie sichtbar wurde, wie wichtig es
ist, dass Menschen, die es wollen, ei-
nen geschitzten Ort finden konnen,
in dem sie sich mit Gleich-Betroffenen
Uber ihre Sorgen und No6te ausspre-
chen konnen. Dabei ist es egal, ob es
um eine eigene Erkrankung jedweder
Art oder um den Umgang mit Ange-
horigen geht.

Mit grof3er Freude leite ich seit vie-
len Jahren den Kurs ,Entspannung mit
Shiatsu” und erfahre immer wieder,
wie hilfreich es fiir den Einzelnen sein
kann, sich eine kurze Auszeit vom All-
tag zu nehmen und neue soziale Kon-
takte zu pflegen.

Damit der Fortbestand unserer Kon-
taktstelle gesichert ist, unterstiitze
ich die Arbeit unseres KISS e.V. im Vor-
stand, wobei die materielle Sicherstel-
lung immer wieder die gréf3te Heraus-
forderung ist.

Regina Winkler



Interview

Gesicht zeigen 1st wichtig

Drei Fragen an Hartmut Haker

(1)

Haben Sie personliche
Erfahrungen mit Selbsthilfe?

In den 25 Jahren meiner schi-
zo-affektiven Erkrankung sind
mir Gesprache mit anderen
psychisch Erkrankten und auch
Fachleuten wichtig gewesen.
In Kliniken, wo ich Patient war,
halfen mir die Gesprachsgrup-
pen. Vertrauen gehort dazu,
den Anderen vom eigenen Leid
zu berichten. Auch durch mein
Schreiben und meine Lesun-
gen erfuhr ich viel von Gleich-
gesinnten. Man kann sagen,
dass ich mein Leben selbst in
die Hand nahm und an mir ar-
beitete. Von der Verarbeitung
der akuten Phasen kam ich zu
einem normalen Leben mit Fa-
milie und Beruf. Viele waren an
dieser Entwicklung beteiligt.

(2]

lhre Biicher haben psychische Erkrankungen zum Thema.
Mit ihnen sind Sie deutschlandweit auf Lesereise. Wie
schatzen Sie die Wirkung eines selbstbestimmten Um-
gangs mit chronischen Erkrankungen oder besonderen
Lebens-Herausforderungen ein?

Neben meiner reguldren Vollzeitbeschaftigung beta-
tige ich mich literarisch. Bisher sind sechs Biicher und
zwei Theaterstlicke, teils autobiographisch, von mir er-
schienen. Ich werde zu Lesungen und Interviews einge-
laden. Mittlerweile schreibe ich auch regelmaflig Arti-
kel, die in Zeitungen und Zeitschriften erscheinen. Mein
Schaffen soll anderen Betroffenen psychischer Erkran-
kungen Mut zusprechen und ein Zeichen gegen Aus-
grenzung und Stigmatisierung setzen. Ich sehe diese
Wirkung meines entwickelten selbstbestimmten Lebens
in zwei Richtungen. Erst einmal war mein Schreiben der
Weg zur eigenen Verarbeitung. Das war und ist ein lan-
ger Prozess. Meiner Meinung nach kénnen das Schrei-
ben und auch eine Arbeit, die einem Freude bringt, und

Hartmut Haker ist seit Dezember 2022 Mitglied der KISS.
Foto: privat

vor allem Familie und ein gu-
tes soziales Umfeld einen
Menschen gestinder machen.
Bei mir ist der christliche Glau-
be ein groBer Bestandteil. Es
helfen auch andere Betatigun-
gen wie Sport, Kunst und Mu-
sik. Dann soll mein Schreiben
und meine Entwicklung aus
der Erkrankung hinaus ein gu-
tes Beispiel flir andere Betrof-
fene sein. Andere kénnen sich
aus meinen Berichten etwas
fir sich heraus nehmen. Wich-
tig ist, dass Normalitat ein-
kehrt. Auch wenn es Mut er-
fordert, rate ich jedem, sich
nicht zu verstecken. Eine psy-
chische Erkrankung soll nichts
anderes sein als Diabetes oder
ein Beinbruch. ,Gesicht zei-
gen” nenne ich das, so wie ich
bei meinen Lesungen vor dem
Publikum stehe und von mir und meinen Erfahrungen
berichte. Das ist in der Gesellschaft auch ein Beitrag zur
Entstigmatisierung.

(3]

Welchen Stellenwert messen Sie Selbsthilfekontaktstel-
len wie der KISS in Schwerin bei?

Selbsthilfe in Gruppen ist die gegenseitige Hilfe auf der Ba-
sis gleicher Betroffenheit. Dieses aktiv werden kann beson-
ders gut in einem solchen geschiitzten Bereich, den die KISS
anbietet, geschehen. Unter diesen guten Bedingungen kon-
nen sich Betroffene treffen und austauschen, die unter der
gleichen Krankheit oder Behinderung leiden. Solche Kon-
taktstellen wie KISS leisten dabei eine wichtige Arbeit fir
die vielen Erkrankten. Seit Dezember bin ich auch Mitglied
bei KISS.

Die Fragen stellte Birgitt Hamm



Service

Beratung

Bei Interesse melden Sie sich bitte in
der KISS unter 0385 3924333 oder
info@kiss-sn.de. Weitere Informati-
onen 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 39243 33 oder
info@kiss-sn.de

Gruppengriindungen

SHG,Selbstentfaltung”

Wir sind jung und unser Leben ist von
Depressionen begleitet. Darunter lei-
det unser Selbstwertgefiihl. Motivati-
on und Antriebslosigkeit stehen sich
gegenseitig auf den FiiBen. Diese Ge-
fihle auszudriicken und vor anderen
zu zeigen, fallt uns schwer. In unserer
Gruppe wollen wir uns diesen Heraus-
forderungen stellen. Der gemeinsame
Austausch kann unterstiitzt werden in-
dem wir uns kreativ ausdriicken, bei-
spielsweise indem wir malen. Mit der
Zeit lernen wir uns besser kennen und
kdnnen miteinander wachsen.

Die Gruppe trifft sich an jedem Diens-
tagum 17 Uhr in der KISS.

SHG fiir Spielsiichtige und
Angehérige

Uns beschiftigt das Spielen um Geld
und dessen Folgen. Wir treffen uns, um
Gedanken- und Erfahrungen beziig-
lich des unkontrollierten Spielens aus-
zutauschen und dessen Folgen fiir ei-
nen selbst und Familienangehdrige zu
reflektieren. Angehdrige kdnnen unse-
re Gruppe einmalig oder regelmaBig zu
besuchen. Gerade, wenn es nicht un-
sere eigenen Angehdrigen sind, ergibt
sich flir uns Stichtige die Moglichkeit ei-
nes Perspektivwechsels.

Wir versuchen gemeinsam den Ursa-
chen fiir unseren Spieldrang auf den
Grund zu gehen. Das Ziel unserer SHG
ist die Abstinenz vom Spielen und
das Erlernen des Umgangs mit dem

Suchtmittel Geld. Des Weiteren sind wir
bemiiht, soziale Kontakte zu schlieen
und gemeinsam problematische Le-
benssituationen zu meistern, um aus
der sozialen Isolation heraus zu treten.
Nach der Griindung am 23. Februar
trifft sich die Gruppe an jedem Don-
nerstag um 19 Uhr in der KISS.

SHG,Mannliche Identitat”

Am 1. Mdrz griindete sich eine Mdnner-
gruppe, die sich dann jeden Mittwoch
um 19 Uhr in der KISS, Spieltordamm 9,
in Schwerin treffen will.

Mann trifft sich in einem geschitzten
Rahmen, um Uber die ureigensten The-
men zu sprechen. Dabei geht es um au-
thentischen Austausch und die Lust am
Mannsein. In der Gewissheit, dass alles
im Raum bleibt, kdnnen wir Vertrauen
zueinander aufbauen und der Frage
ndaherkommen: Wer will ich sein?

SHG ,MeckPomm-Wochenkinder”

Ab dem 24. Juni wollen wir uns an je-
dem letzten Samstag im Monat aus-
tauschen. Wir treffen uns von 14 bis 16
Uhr in der KISS, Spieltordamm 9, 19055
Schwerin.

In den 1950er Jahren errichtete die
DDR Wochenkrippen und -heime, in
denen die Sauglinge und Kleinkinder
ab der 6. Lebenswoche von Montag
bis Freitag/Samstag mit Ubernachtung
betreut wurden. Am Wochenende wa-
ren die Kinder dann wieder bei den El-
tern untergebracht. Die Einrichtungen,
in denen die wochenweise Betreuung
stattfand, hie3en fiir das Alter von 0-3
Jahren Wochenkrippen und fiir das Al-
ter 3-7 Jahre Wochenheime.

Diese Betreuungsform wurde von Kin-
derpsychologen relativ schnell als
schadlich erkannt. Die Kinder (man
geht von mehr als 100.000 Betroffenen
aus) waren oOfter krank, hatten Entwick-
lungsverzégerungen und als Folge der
vorschnellen und wiederkehrenden
Trennung von der Mutter, grof3e emo-
tionale Defizite. Trotzdem wurden die-
se Betreuungsformen bis in die achtzi-
ger Jahre in der DDR aufrechterhalten.

Seit wenigen Jahren beschéftigen sich
auch die Wissenschaften mit den Spat-
folgen fiir die Betroffenen. Zu den

Spatfolgen zahlen starke Beeintrachti-
gungen im Leben, psychische und psy-
chiatrische Spatfolgen, wie eine gestor-
te soziale Interaktion, eine verringerte
Bindungsfahigkeit, mangelndes Gefihl
fir den eigenen Korper, mangelndes
Selbstvertrauen, bis hin zu PTBS (Post-
traumatische  Belastungsstérungen),
Depressionen und Psychosen.

In unserer Selbsthilfegruppe wollen
sich Betroffene Erwachsene, die in sol-
chen Einrichtungen betreut wurden,
gegenseitig kennenlernen, austau-
schen, vernetzen und unterstitzen.
Kontakt: MeckPomm@wochenkinder.
de Website: www.wochenkinder.de

Wir bitten um Anmeldung in der KISS un-
ter 038539243 33 oder info@kiss-sn.de.

Mitstreiter*innen gesucht

SHG PTBS-Betroffene und
Angehorige

Die Gruppe trifft sich an jedem 3. Frei-
tag im Monat um 17 Uhr in der KISS.
Eine posttraumatische Belastungssto-
rung ist sehr komplex und vereint viele
Krankheitsbilder. Die Grundlage bildet
immer eine lebens- und existenzbe-
drohliche Situation. Oft sprechen Be-
troffene nicht darliber aus Angst, Pa-
nik und Scham. Ihr Verhalten geht mit
einer wesentlichen Personlichkeitsver-
anderung einher. Familienangehérige
merken zwar, dass mit ihrem Angehori-
gen etwas nicht stimmt, kdnnen das je-
doch nicht einordnen.

In der Selbsthilfegruppe finden sowohl
Betroffene als auch Angehdrige einen
geschitzten Raum, um sich darilber
auszutauschen und Gleichgesinnte zu
finden. Dadurch erfahren wir, dass wir
mit unserem Problem nicht alleine sind.

SHG Kleeblatt - Sexuellen Missbrauch
liberwinden

Unsere Selbsthilfegruppe gibt uns den
geschltzten Rahmen, um gemeinsam
neue Blickwinkel zu entwickeln oder
um einfach nur fireinander da zu sein.
So kénnen neue Wege entstehen, mit
dem Erlebten umzugehen.

Die Gruppe trifft sich an jedem 2. und
4. Mittwoch im Monat um 16 Uhr in der
KISS.



SHG Fatigue-Syndrom

In unserer Gruppe tauschen wir uns
darliber aus, wie wir mit unterschied-
lichen  Erschépfungserscheinungen
umgehen kénnen. Wir geben uns ge-
genseitig Tipps und Anregungen, was
helfen kann - sei es Ernahrung, Bewe-
gung oder Selbstmotivation. So geben
wir uns gegenseitig wieder Mut und
Hoffnung.

Die Gruppe trifft sich an jedem 2. und
4. Dienstag im Monat um 19 Uhr in der
KISS.

SHG fiir Eltern von Kindern mit Psy-
chose - Schizophrenie

In unserer Gruppe tauschen wir uns aus
Uber den Krankheitsverlauf und wie wir
mit unseren Kindern umgehen kon-
nen. Fragen wie die weitere Schullauf-
bahn und der Werdegang unserer be-
troffenen Kinder wollen wir in einer
vertrauensvollen Atmosphare bespre-
chen. Interessierte sind herzlich einge-
laden. Die Gruppe trifft sich an jedem 2.
und 4. Mittwoch im Monat um 17 Uhr in
der KISS.

SHG fiir Eltern von essgestorten
Kindern

Irgendwann merkt man, dass etwas
nicht stimmt. Unser Kind ist schwer er-
krankt. Als Eltern stehen wir vor einer
groBen Herausforderung. In unserer
Gruppe tauschen wir uns dariiber aus
wie wir uns selbst und unseren Kindern
helfen konnen.

Alle Eltern, die sich angesprochen fiih-
len, sind herzlich eingeladen.

Die Gruppe trifft sich an jedem 2. und 4.
Dienstag im Monat um 17.30 Uhr in der
KISS.

SHG Mobbing

In unserer Gruppe stellen wir uns Fra-
gen: Was ist Mobbing? Wo fangt Mob-
bing an? Und 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 un-
sere Fragen beantworten kénnen. Da-
riber hinaus wollen wir mit gezielten
Ubungen, Rollenspiel oder Ahnlichem

unser Selbstbewusstsein starken.
Eingeladen sind alle, die sich tber ihre
Situation austauschen und miteinan-
der reden wollen, um ihren Riickzugs-
tendenzen entgegen zu wirken.

Die Treffen finden an jedem 3. Montag
im Monat um 18 Uhr in der KISS statt.

Veranstaltungen

Selbsthilfefest am 3. Juni im BusStop
Wir bitten um Beteiligung!

Am Sonnabend, dem 3. Juni, findet von
11 bis 18 Uhr im Jugend- und Freizeit-
zentrum ,,BusStop” in der Bernhard-
Schwentner-Str. 18 in Schwerin unser
Selbsthilfefest statt.

Nachdem wir die Corona-Pandemie
Uberstanden haben und grofle Zu-
sammenkinfte (ohne Auflagen!) end-
lich wieder erlaubt sind, wollen wir das
30-jahrige Bestehen der KISS nachtrdg-
lich ordentlich feiern!

Daher beginnen wir JETZT mit den kon-
kreten Planungen und mdochten Sie bit-
ten, uns hierbei zahlreich und tatkraftig
zu unterstitzen.

Auch dieses Mal wollen wir Ihnen die
Mdglichkeit bieten, das Fest selbst zu
gestalten. Sie konnen sich bzw. Ihre
Gruppe/lhre Institution mit einem Stand
prasentieren, Mitmach-Aktionen anbie-
ten, unser Mitbring-Biifett betreuen, ei-
nen Beitrag zum Bihnenprogramm
leisten, viele bunte Luftballons steigen
lassen und und und... Weitere Vorschla-
ge sind hochst willkommen; (berra-
schen Sie uns mit Ihren Ideen! Wir bitten

Am 25. Februar fand der traditionel-
le WIR-Aktionstag im Schlosspark-
center statt, an dem sich die KISS
mit einem Infostand beteiligte.

Ziel des Aktionstages ist es, den
Center-Besuchern zu zeigen, wie
breit das gesellschaftliche Engage-
ment fur ein friedliches, weltoffenes
Schwerin ist.

Neben den Infos zu den Projek-
ten und Vereinen gab es wieder
ein moderiertes Blilhnenprogramm
und interessante Angebote zum
Mitmachen.

Service

um verbindliche Mitteilung bis zum 30.
April, ob und in welcher Form Sie sich
beteiligen mochten.

Wir freuen uns auf ein schones, buntes
und unterhaltsames Fest, eine zahlreiche
Teilnahme und bedanken uns bereits an
dieser Stelle fir lhre Unterstiitzung.

Termine

7. Mérz: Teilnahme der KISS am Fest-
akt zum Internationalen Frauentag

9. Marz: Einladung zum gemeinsamen
Brunch mit der SPD Landtagsfraktion
Mv

21. Marz: Teilnahme am AOK-Forum
Live

23. Mirz: Videokonferenz Gesundes
Stadtenetzwerk Mecklenburg-Vor-
pommern und Schleswig-Holstein zum
Thema Selbsthilfe

28. Marz: Vergabesitzung der
Gesetzlichen Krankenkassen
zur Forderung der Selbsthilfe in
Mecklenburg-Vorpommern

Redaktionsteam

Am 14. Marz um 12 Uhr ist die nachste
Sitzung des Redaktionsteams zum
Thema Abschied

Vorstand
Am 10. Mai um 15.30 Uhr ist Vorstands-
sitzung des KISS e.V.

GroBles Interesse fiir den KISS-Infostand zeig-
ten auch Landtagsprasidentin Birgit Hesse und
Schwerins Oberbiirgermeister Dr. Rico Baden-

schier (3. und 4. von li.) Foto: Sabine Klemm



Nicht zu toppen

Meine Aufladestation —

die Redaktion

Es ist Zeit, danke zu sagen. Seit zehn
Jahren bin ich Mitglied dieses wunder-
baren Teams. Ich habe viel gelernt, vor
allem journalistisches Handwerkszeug.
Und doch so viel mehr. Natirlich gab es
immer mal schwierige Momente. Blode
Druckfehler, fehlende Artikel oder ein
Uberschrittener Redaktionsschluss.

Das ist zuweilen schwer zu akzep-
tieren. Erst recht, wenn man es ge-
wohnt war, immer perfekt abzuliefern.
Ich habe es in den letzten zehn Jahren
lernen durfen. Ich habe erkannt, dass
Uberhaupt keiner meiner Artikel pulit-
zerpreisverdachtig sein muss. Im Ge-
genteil, was fiir mich nur 80 Prozent gut
ist, empfinden die Leser und Kollegin-
nen oft als hilfreich.

Wie oft dachte ich: Warum mache
ich das eigentlich? Selbstzweifel gin-
gen mit Minderheitskomplexen Hand
in Hand. Gibt es vielleicht eine glaub-
hafte Ausrede? Doch nein! Da war in
der Erinnerung das warme Gefiihl der
Gemeinschaft. Die Erinnerung, dass es
mir schon oft nach unseren Redakti-
onssitzungen viel besser ging.

Es ist vor allem unser unvergleich-
licher Humor. Da ergibt ein Wort das

und qltes Gubta P

??

| osr von krsten |

andere, wir spielen uns die Balle locker
zu und irgendwann lachen alle Trénen.
Oder wir singen gemeinsam einen al-
ten Song, und alle kdnnen einstimmen.
Manchmal rezitieren wir friihere Sket-
che und jeder kann seinen Teil dazu
beitragen. Das macht mich unglaublich
gluicklich.

Von jeder Redaktionssitzung kom-
me ich bewegt nach Hause. Manchmal
ist es das gemeinsame Lachen, manch-
mal die gemeinsame Diskussion um
ein bestimmtes Thema. Dass es mich
beschaftigt, ist klar ein Plus meiner Le-
bensrealitat. Statt diffuser Selbstwahr-
nehmung bin ich angeregt von unse-
ren Gesprachen, das Rattern in meinem
Gehirn ist wohltuend und zeigt mir,
ich bin ein kleines Radchen in unserer
Gesellschaft.

Standing Ovations an alle! Es war
mir immer ein Fest. An dieser Stelle
aber ein ganz besonderes Dankeschon
an Birgitt, unserer scheidenden Chefre-
dakteurin. Du hast mir so viele positi-
ve Momente verschafft, voller Respekt
und Wertschatzung. Daflir danke ich dir
von Herzen.

Kirsten

Auch ein Ehrenamt wie die Mitarbeit in der KISS-Redaktion kann die Akkus aufladen, findet

Kirsten Sievert. Das schrieb sie hier nieder.

Foto: Kirsten

Forderer der Zeitung
Anker Sozialarbeit, Dr. Sabine Bank, Dipl.-
Med. Birger Bdse, Dipl.-Med. Holger Thun,
Dipl.-Psych. Andrea Bilau, Dipl.-Psych. Silke
Hennig, Dipl.-Psych. Uwe Konig, Dr. Philipp
Herzog, Dr. Renate Lunk, Dr. Petra Miller, Dr.
Ute Rentz, Dr. Sven-Ole Tiedt, Gemeinschafts-
praxis Jahnke, Mertens, Mertens, Goethe
Apotheke, Helios Kliniken, Kinderzentrum
Mecklenburg, Norbert KiBhauer, Ergothera-
piepraxis Antje Neuenfeld, Parkinson Vereini-
gung e.V,, Psycholog. Psychotherapeutin Ing-
rid Léw, Psychotherapie Martina Fuhrmann,
Rehazentrum Wuppertaler Str. Schwerin, Ro-
land Lockelt, Rumosines Ladchen, Salon Kon-
tur Steffi Fischer, Sanitatshaus Kowsky, STOL-
LE Sanitatshaus GmbH & Co. KG, Zentrum
Demenz, SHG Achterbahn, SHG AD(H)S bei
Erwachsenen, SHG Adipositas und Begleit-
erkrankungen, SHG Adipositas — New Life
Schwerin und Umgebung, SHG An der Seite
depressiv erkrankter Menschen, SHG Asper-
ger-Syndrom/Autismus-Spektrum-Stérung,
SHG Burnout - und das Leben danach, SHG
Epilepsie, SHG Filzmause, SHG Fit in jedem Al-
ter, SHG Frauen verschiedener Nationalitaten,
SHG Heilkraft der Chorstimme und der Musik,
SHG Hochsensible Menschen, SHG Hunting-
ton, SHG Hypersensus, SHG Impulskontroll-
storung - Skin Picking, SHG Insider, SHG Klee-
blatt - sexuellen Missbrauch Uberwinden,
SHG Lachen ohne Grund, SHG Landungsbru-
cke, SHG Lichtblick, SHG Lipddem, SHG Lubs-
torf, SHG MESCH, SHG MSB HRO, SHG Musik
zum Wohlbefinden, SHG Muskelkranke, SHG
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, SHG
Neues Leben ohne Alkohol, SHG Ostseewind,
SHG Positiv leben (mit Angsten und Panik),
SHG Prostatakrebs Griese Gegend, SHG Psy-
chotherapie als Lebensweg Schwerin, SHG
Pumpeninsuliner, SHG Q-Vadis Plate, SHG Re-
genbogen Hagenow und Umgebung, SHG
Regenbogen Schwerin, SHG Rettungsinsel,
SHG Sonnenschein, SHG Spielerisch gegen
Depressionen, Angst und Panik, SHG Ster-
nenkinder Schwerin und Umgebung, SHG
Tinnitus, SHG Wellenbrecher, SHG Zoliakie

Auch Sie konnen das KISS-Magazin
,Hilf Dir Selbst” durch ein
einfaches Forderabonnement
unterstitzen.

Ab 100 Euro im Jahr erhalten Sie
mehrere Exemplare der jeweils
aktuellen Ausgabe unseres vier-
teljahrlich erscheinenden Maga-
zins zu lhnen nach Hause, zum
Auslegen in |hrer Praxis oder lhren
Raumlichkeiten.

Rufen Sie uns einfach an oder
mailen Sie uns unter:

Telefon 0385 3924333

oder E-Mail info@kiss-sn.de



So gesehen

Energiegeladen ins neue Jahr gestartet

Gute Vorsdtze in der Silvesternacht, schnell ausgespro-
chen, aber dann... Nun ist schon der 12. Tag im neuen
Jahr, aber noch nicht zu spat, um das Ruder in

die richtige Richtung zu stechen. Da kam

der Newsletter der Krankenkasse ge-

nau richtig ,Energiegeladen ins neue

Jahr”,

Mit gesunder Ernahrung die Grund-

lage flr einen gesunden Korper,
Wohlbefinden und Leistungsstar-

ke schaffen. Das klingt gut und ist

auch nicht schwer. Na ja, ein biss-

chen Disziplin braucht es schon.

Und dann die Einladung: eine Gratis-
Bestellung bei Hello fresh. Das Auspro-
bieren der Rezepte, einfach beschrieben.

h 5

Es nimmt nicht viel Zeit in Anspruch und die gesunden
guten Lebensmittel kommen ins Haus. Auch bei den Er-
nahrungsdocs sind immer wieder tolle Tipps und Re-
zepte, die es sich lohnt zu beherzigen. Da liegt
ein groBes Potential, bewusster Essen fir

mehr Wohlbefinden.
So ein bewusster Start kann nur gut
sein. Es selbst in der Hand haben, wie
leistungsstark mein Korper ist. Die-
ses Bewusstsein allein gibt Kraft.
Akkus aufladen, damit die Anfor-
derungen des Alltags besser ge-
leistet werden konnen. Und die
sind momentan in Zeiten von Coro-
na und Energiekrise/Inflation beson-

ders hoch.

Ein gelungener Start. Martina




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
nachste Ausgabe: 5. Juni 2023 zum
Thema,Abschied”

»Hilf Dir Selbst” wird gefor-

dert durch: Deutsche Rentenver-
sicherung Nord, Ministerium fur
Soziales, Gesundheit und Sport MV,
LH Schwerin, ARGE GKV Gesetzliche
Krankenkassen.

Deutsche
Rentenversicherung

Nord

Mecklenburg-Vorpommern m

Ministerium fiir Soziales,
Gesundheit und Sport




