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Forderer des Magazins
Anker Sozialarbeit, Dr. Sabine Bank, Dipl.-
Med. Birger Bose, Dipl.-Med. Holger Thun,
Dipl.-Psych. Andrea Biilau, Dipl.-Psych. Silke
Hennig, Dipl.-Psych. Uwe Konig, Dr. Renate
Lunk, Dr. Petra Mller, Dr. Ute Rentz, Dr. Sven-
Ole Tiedt, Gemeinschaftspraxis Freitag, Mer-
tens, Mertens, Goethe Apotheke, Helios Kli-
niken, Kinderzentrum Mecklenburg, Norbert
KiBhauer, Ergotherapiepraxis Antje Neuen-
feld, Deutsche Parkinson Vereinigung e.V.,
Psycholog. Psychotherapeutin Ingrid Low,
Psychotherapie Martina Fuhrmann, Rehazen-
trum Wuppertaler Str. Schwerin, Roland L6-
ckelt, Rumosines Ladchen, Salon Kontur Steffi
Fischer, Sanitatshaus Kowsky, STOLLE Sani-
tatshaus GmbH & Co. KG, Zentrum Demenz,
SHG Achterbahn, SHG AD(H)S bei Erwachse-
nen, SHG Adipositas und Begleiterkrankun-
gen, SHG Adipositas — New Life Schwerin und
Umgebung, SHG An der Seite depressiv er-
krankter Menschen, SHG Asperger-Syndrom/
Autismus-Spektrum-Stérung, SHG Burnout -
und das Leben danach, SHG Epilepsie, SHG
Filzm&use, SHG Fit in jedem Alter, SHG Frauen
verschiedener Nationalitaten, SHG Heilkraft
der Chorstimme und der Musik, SHG Hoch-
sensible Menschen, SHG Huntington, SHG
Hypersensus, SHG Impulskontrollstérung —
Skin Picking, SHG Insider, SHG Kleeblatt - se-
xuellen Missbrauch Gberwinden, SHG Lachen
ohne Grund, SHG Landungsbriicke, SHG
Lichtblick, SHG Lipédem, SHG Liibstorf, SHG
MESCH, SHG MSB HRO, SHG Musik zum Wohl-
befinden, SHG Muskelkranke, SHG Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten, SHG Neues Leben
ohne Alkohol, SHG Ostseewind, SHG Positiv
leben (mit Angsten und Panik), SHG Prosta-
takrebs Griese Gegend, SHG Psychotherapie
als Lebensweg Schwerin, SHG Pumpeninsu-
liner, SHG Q-Vadis Plate, SHG Regenbogen
Hagenow und Umgebung, SHG Regenbogen
Schwerin, SHG Rettungsinsel, SHG Sonnen-
schein, SHG Spielerisch gegen Depressionen,
Angst und Panik, SHG Sternenkinder Schwe-
rin und Umgebung, SHG Tinnitus, SHG Wel-
lenbrecher, SHG Zoliakie

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

Ab 2023 erhalten Sie fiir 100 Euro
im Jahr mehrere Exemplare der
jeweils aktuellen Ausgabe unse-
res vierteljahrlich erscheinenden
Magazins zu lhnen nach Hause,
zum Auslegen in |hrer Praxis oder
Ihren Raumlichkeiten.

Rufen Sie uns einfach an unter:
Telefon 0385 3924333 oder
mailen Sie uns an: info@kiss-sn.de
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ich jedenfalls denke bei,Ars Vivendi” zunachst an ein italie-
nisches Restaurant und den Genuss von Speisen, Getran-
ken, Musik, der italienischen Sprache... Die Kunst des Le-
bens oder die Kunst zu leben? Ist einfach leben schon Kunst?

Mit unserem Magazin wollen wir Bezlige zur Selbsthilfe
herstellen, das heif3t, das Leben leichter machen. Die Kunst
besteht darin, in der Lage zu sein, sich selbst und damit
auch anderen zu helfen.

Wenn also Lebenskunst bedeutet, mit schwierigen Situ-
ationen so umzugehen, dass aus dem Uberleben neue Le-
bensqualitdt wird, dann ist Selbsthilfe doch Lebenskunst,
oder?

Unter dem Motto ,KISS fur alle — 30 Jahre selbst-be-
stimmt! Und weiter...” holten wir in diesem Jahr unser
30jahriges Jubildum nach. Seit ihrer Griindung 1991 un-
terstiitzt die KISS Menschen dabei, sich in Selbsthilfegrup-
pen zusammenzufinden und mit Gleichgesinnten auszu-
tauschen. Im Mittelteil dieser Ausgabe finden Sie Eindriicke
von unserem grof3en Selbsthilfefest am 3. Juni im Bus Stop.
Gemeinsam mit SVZ, Feuerwehr, Polizei und vielen anderen
Kooperationspartnern feierten Selbsthilfegruppen und lie-
Ben sich feiern. Mit mehr als 200 Gasten war es ein grof3er
Erfolg.

Der Zuspruch aus dem Fest tragt uns weiter. Die Raume
der KISS erfahren eine Inventur, damit der Aufenthalt der
Uber 60 Selbsthilfegruppen, die sich am Spieltordamm re-
gelmaBig treffen, angenehmer wird. Schon jetzt freuen wir
uns auf unseren Tag der offenen Tir am 2. November, an
dem es einen Verschenke-Basar mit ausrangierten Blichern
und Gegenstanden geben wird.

Des Weiteren lesen wir Uber viele Verkniipfungen zum
Thema Lebenskunst. Zuletzt waren Anna Karsten und Bir-
gitt Hamm im Podcast von Claus Oellerking und Andreas
LuBky zu Gast. In der Gastkolumne denken sie das Thema
»Man misste mal...” weiter: Anfangen, tiber den Tellerrand

Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

schauen, loslegen — Vorbehalte und Angste iberwinden.
Das macht z.B. Kirsten Sievert, indem sie sich da einbringt,
wo es ihr vor die Fii3e fallt — eins ergibt sich aus dem an-
deren. Susanne stellt uns ihren Vater Michael Ulrich vor, der
Kindertheater macht und bei ,Skiffle” mitgespielt hat. Brun-
hilde Spickermann schreibt tiber Moglichkeiten und Gren-
zen, das eigene Leben zu gestalten. In einem weiteren Arti-
kel bekommen wir das Bild eines Mosaiks aus Glassplittern
geschenkt und eine kleine Anleitung zum Tanzen, namlich:
Tanz dich frei! Evelyn l4sst uns teilhaben an ihren Uberle-
gungen zu Lebenskunst oder doch eher Lebenslust? Sophie
SchleuBBner kniipft mit ihrem Text ,Lebenskunst, Lebens-
mut, Lebenskraft — eines ist ohne das andere nicht denkbar”
an das Thema Abschied unserer letzten Ausgabe an. Mar-
tina und Jirgen ermutigen mit ihren Erfahrungen aus der
Reha, auch dort fir die eigenen Bediirfnisse und das eige-
ne Weiterkommen zu sorgen, auch wenn es immer wieder
schwierig ist, addquate Hilfe einzufordern und zu geben.
Dazu passen die Gedanken von Hartmut Haker Uber Ge-
duld - auch eine Facette von Lebenskunst. Christel Priiner
von der SHG Prostatakrebs Griese Gegend entfiihrt uns in
ein untergegangenes Bergdorf in Italien. Mit einem Gedicht
verabschiedet sich Iris Hesse aus dem Redaktionsteam, das
ihr flr ihre Mitarbeit Giber viele Jahre dankt.

Es gibt zwei kleine Veranderungen in dieser Ausgabe:
Die Umfrage stellen wir an die Selbsthilfegruppen (nach in-
nen), und dank Vanessa gibt es wieder ein Kreuzwortratsel
(nach auf3en).

Wie immer freuen wir uns lber lhre Riickmeldungen,
Anmerkungen, Kommentare.

Viel Spal3 beim Lesen — und geniel3en Sie das Leben, viel-
leicht auch mal wieder beim Italiener,Ars Vivendi”.

Ihre ; 'h_._* i E



Umfrage

[.ebenskunst ist Selbsthilfe

Lebenskunst ist, wie wir uns in unserem Leben zurecht-
finden, wie wir mit den Licht- und den Schattenseiten
des Alltags umgehen, was uns hilft, auch schwierige Zei-
ten zu liberstehen.

Wir fragten Mitglieder von Selbsthilfegruppen, was ih-
nen das Zusammensein bedeutet.

Jeden Montag um 14 Uhr trifft sich die
SHG,,Ostseewind” in der KISS.

Uwe

Nach einer Zeit, in der es mir
sehr schlecht ging, ich un-

ter Tinnitus, Depressionen litt,
fand ich den Weg in diese Mal-
gruppe, in der wir nicht nur ar-
beiten, sondern auch reden

- nicht nur tibers Malen und
nicht nur Uber Krankheiten
oder Probleme. Die Arbeit an
einem Aquarell oder einer Gra-
fik entspannt mich.

Katrin

Ich leite seit 15 Jahren
schon eine Malgruppe
in der KISS, seit 2,3 Jah-
ren diese Gruppe. Ich bin
Kunsterziehern, liebe die
Kunst und den Austausch

mit Gleichgesinnten.
Wir haben unterschied-
liche Voraussetzungen

und Beweggriinde. Das
macht es so spannend.
Schon ist es zu beobach-
ten, wie alles in ihrer Ent-
wicklung Riesenspriinge
machen.

Anke

Die Gruppe hat mich nach einem Herzinfarkt aus einem tie-
fen Loch herausgeholt. Ich bin seit zehn Jahren dabei und
habe noch immer Freude am Beisammensein und an der

a4

freien Gestaltung. Ich
habe schon immer gern
gezeichnet und gemalt,
am liebsten das, was mir
gerade in der Natur auf-
gefallen ist.

Gisela

Ich habe Anke vor zehn Jahren hierher mitgeschleppt. Hier
kann ich malen, wozu ich Lust habe und wie ich es mochte.
Ich geniel3e die Gesellschaft und unsere Ausfliige in Museen
und Galerien der Umgebung.

Die SHG Heilkraft der Chorstimmen trifft sich montags
um 16.45 Uhr in der KISS.

Die SHG Heilkraft der Chorstimmen ist montags normaler-
weise nicht zu sehen, aber lautstark zu horen.

Erika
Ich freue mich schon die ganze Woche auf unser Treffen. Es
ist so schon, gemeinsam zu singen.



Christine und Christian

Wir haben Spal8 am Singen und lange nach so einem frei-
en Chor gesucht. Hier flihlen wir uns wohl, weil es eine so
tolle Gemeinschaft ist. Und wir tanken jeden Montag Freu-
de fir die Woche.

Erika
Fur mich ist das Singen in unserer Gruppe immer eine klei-
ne Sporteinheit. Nach unseren Treffen gehe ich locker und
flockig nach Hause. Und habe immer einen Ohrwurm im
Kopf.

Dagmar

Irgendwann sal3 ich drauf3en vor der KISS und horte die
Lieder, die ich alle kannte — aus meiner Schulzeit und auch
spater. Seitdem gehe ich montags immer gliicklicher raus
aus unserer Gruppe als ich hinein gegangen bin.

©® 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Julie

Von Kunst, liebe Leute, verstehe ich nichts, obwohl Frau-
chen da sehr interessiert und bewandert ist. Manchmal
nimmt sie mich auch mit. Aber viel schoner finde ich es,
wenn wir spazieren gehen, ich ungestort ,Zeitung lesen”
darf und wir dann auch noch nette Leute treffen, die sich
die Zeit nehmen, mich ausgiebig zu streicheln.

Julie mit Freundin Lea

Fotos: Anna Karsten, Birgitt Hamm, Fiete Wulf




Thema

Das ist fiir Mitglieder )
des Redaktionsteams ,Lebenskunst™:

ANNA

Lebenskunst ist fur mich die
Kunst des Lebens: ein Kapitel
nach dem anderen aufschla-
gen. Dabei kann ich mich
Uber das Erlebte freuen oder
argern, ich kann das Gute da-
rin sehen oder daraus lernen.
Ich bin dankbar, kritisch, mu-
tig und ibe mich in der Leich-
tigkeit mit schweren Dingen
umzugehen und bleibe posi-
tiv und neugierig auf das, was
da noch kommen wird!

BIRGITT

Lebenskunst bedeutet fiir mich, dass ich mich nicht hinterm
Ofen verkrieche, sondern offen bleibe fiir die Welt um mich
herum, fur neue Ideen, interessante Leute und aktiv mitmi-
sche, wo ich gebraucht werde. Aber genauso wichtig finde
ich es, keine Verpflichtungen zu haben, keine Termine wahr-
nehmen zu missen, sondern einfach nur abzuhangen.

BRUNHILDE

Lebenskunst besteht fiir mich ganz persénlich darin, immer
wieder mit neuen Lebensumstanden umgehen zu missen,
fur Belastendes und Anstrengendes Wege zu finden damit
umzugehen ohne zu zerbrechen und dafir die Kraftquellen
zu nutzen, die sich im Laufe meiner Lebensjahre bei mir an-
gesammelt haben.

SABINE

Lebenskunst bedeutet fir
mich, den Humor nicht zu
verlieren. Im Judischen gibt
es den Ausspruch: Wenn du
nicht mehr weinen kannst,
musst du lachen. Ich lache
gern mit anderen Menschen
zusammen, das verbindet. Fir
meine innere Balance hilft mir
Kunst. Ich bin immer neugie-
rig, auf andere Sichtweisen
und Zusammenhdnge, die
nur Kunst kann. Richtig Spaf3
macht mir das Mitspielen im
Theaterclub:,O wer einmal je-
mand anders sein konnte! Nur
'ne Minute lang” (Leonce und
Lena, Georg Blchner). In der
letzten Spielzeit haben alle
finf Theaterclubs des Staats-
theaters Schwerin gemein-
sam den Sommernachts-

traum von Shakespeare auf
die Buhne gebracht. Ich war
mit vier weiteren Spieler¥in-
nen Oberon, der Elfenkonig.

NORA

Lebenskunst - fir mich
die Bereitschaft, sich auch
schwierigen Lebenssituatio-
nen zu stellen, sie so gut es
geht ins Positive zu verwan-
deln. Mit den vorhandenen
Mitteln haushalten zu kon-
nen, um Zufriedenheit im All-
tag zu erreichen, nicht nach
»Sternen” zu greifen.

Fotos: privat



Gastkolumne

,Man miisste mal”

Ist es eine Kunst, einen Schritt ins Tun zu machen?

Die Folgen von unerfillten ,Man
misste mal” ein paar Kilo abneh-
men, weniger Alkohol trinken, eine
Sprache lernen, mehr spazieren ge-
hen, die alte Freundin anrufen, mit
dem Rauchen aufhéren, mal wieder
tanzen gehen, sich fiir eine gute Sa-
che engagieren, weniger von diesem
oder mehr von jenem machen, selbst
um Hilfe bitten ... sind allzu oft Un-
zufriedenheit mit sich selbst und dem
Leben. Andere kriegen das doch hin.
Was machen die anders als ich?

Manch einer sagt: ,Kunst kommt
von kénnen”, Und fiir viele von uns
gilt: Man kénnte ja ...

Ist es also Kunst, von dem recht
unverbindlichen ,Man miisste mal”
einen Schritt ins Tun zu machen?
Hilfreich sind die Bereitschaft, die
Fahigkeit und der Wille, die eige-
nen Lebensumstdnde wahrzuneh-
men, zu verarbeiten und die eige-
ne Lebensfihrung im Rahmen der
Méoglichkeiten personlich und ge-
zielt zu gestalten. Mancher nennt das
JLebenskunst”.

Gedanken zum ,Ars vivendi” (frei
Ubersetzt:,die Kunst des Lebens’) wa-
ren bereits in der Antike ein wichtiger
Bestandteil der taglichen Lebensge-
staltung. Zeitgendssische Texte ent-
hielten viele praktische Ratschlage
zur Anwendung. Hohen Stellenwert
hatten dabei Gliick, Selbstsorge, Tu-
gend und Askese. Von Aristoteles
heif3t es, er habe sich vorrangig mit

Gemeinsam haben Andreas Lu8ky und Claus Oellerking den Podcast,, Man miisste mal” ins Leben gerufen

der theoretischen Lebensfiihrung,
der Lebensform des Denkens befasst.
Ob er damit gliicklich und zufrieden
war?

Was wiirden Sie jemandem sagen,
der wieder und wieder bei Regen mal
schnell und mal langsam versucht,
trocken die Strae zu liberqueren,
also wieder und wieder dasselbe tut
und sich wundert und vielleicht sogar
argert, dass sich das Ergebnis nicht
andert?

Wann ist der richtige ,Man muss-
te mal“-Moment gekommen, der al-
les oder wenigstens ein bisschen was
verandert, weil ich ins Handeln kom-
me? Vielleicht ist es ein Stlick Lebens-
kunst, diese persdnlichen Momente,
das leise innere Klopfen, das geflis-
terte,jetzt” wahrzunehmen und dann
tatsachlich loszulegen.

Wir haben uns mit Menschen ge-
troffen, die nicht bei ,Man miusste
mal” hangengeblieben sind. Leute
aus unserer Region und von weiter
weg, die so einen ,Man miusste mal”-
Moment versplrten und dann etwas

Foto: Anica Zenker (Archiv)

anders gemacht haben als in vielen
Momenten zuvor. So wie viele, die
die Selbsthilfegruppen in der KISS
und anderswo aufsuchen und sich
entschieden haben, einen wichtigen
Schritt zu machen. Weil sie es kénnen.

Alle zwei Wochen, immer sonn-
tags gegen 14 Uhr, gibt es eine neue
Folge des Podcast ,Man misste mal”.
Etwa 30 Minuten berichten unsere
Gaste von ihrem persodnlichen ,Man
misste mal”. Und wir freuen uns, im-
mer wieder zu hoéren, wie viele Le-
benskiinstler und Lebenskinstlerin-
nen es so gibt:
manmuesstemal.jimdofree.com/

Claus Oellerking und
Andreas LuSky



Thema

Gesellschaftliche Verantwortung iibernehmen

Wie ich mich nach dem beruflichen Aus bis heute engagiere

Mein erster Schritt war, mich dem
Redaktionsteam von ,Hilf dir selbst”
anzuschlieBen. So bin ich im Okto-
ber zehn Jahre dabei, und ich sage,
mir hatte nichts Besseres passieren
konnen. Ich ware gerne Journalis-
tin geworden. Jetzt schreibe ich je-
des Quartal meine Artikel, und dank
der Unterstiitzung von Birgitt und
jetzt Anna habe ich so Vieles lernen
dirfen.

Ich Gbernahm bei der KISS ei-
nen Mini-Job und brachte das Pro-
jekt,Junge Selbsthilfe” auf den Weg.
So durfte ich viele Menschen auf ih-
rem Weg in die Selbsthilfe begleiten.
Legenddr war unser Stammtisch,
bei dem sich so viele Lebenswege
kreuzten und Freundschaften ent-
standen. Hohepunkt war unser Film-
projekt, in dem wir alle Altersklassen
fur die Selbsthilfe begeisterten.

Seit sechs Jahren bin ich Eltern-
ratsvorsitzende der Klasse meiner
Tochter. Vieles haben wir an Klas-
senfesten ermdglicht, Basare orga-
nisiert und Wandertage begleitet.
Auch hier war immer ein tolles Team
um mich. Genau das mag ich: ge-
genseitige Unterstiitzung, unkon-
ventionelle Hilfe und spontanes Ret-
ten unvorhergesehener Situationen.
Meine Tochter ist stolz auf mich.
+~Mama, du bist doch da die Chefin,
oder?” Ja und nein, ich sammle vie-
le Ideen und gebe sie weiter, damit
sich an hoherer Stelle weiter darum
gekimmert wird.

DUDERN
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Durch

Zufall kam ich J
in die Kommu- 'J
nalpolitik. Zu- o
vor war ich eher politisch neutral,
aber viele Themen, gerade, wenn
es um unsere Umwelt geht, waren
mir nicht egal. Im Moment bin ich
eher noch auf Beobachtungsposten,
mochte mich dennoch allumfassend
informieren. Hier gibt es keine gene-
relle Losung, aber das Nachdenken
dariber tut mir gut.

Letztes Jahr stieB ich auf den
Mentor-Verein. Das war sofort mein
Ding: Kinder beim Lesen lernen be-
gleiten. Ich absolvierte die Ausbil-
dung und kam so als Lese-Patin an
die Heinrich-Heine-Schule. Hier war
auch meine Tochter in der Grund-
schule, und ,mein Lesekind” ist in
der neuen Klasse der Grundschul-
lehrerin meiner Tochter. Ich kann gar
nicht beschreiben, wie viel Spal3 mir
dieser,Job” macht.

Jetzt plane ich Woche fiir Woche
unsere Stunde und freue mich Gber
ihre Fortschritte. Letztens hatten
wir das ,total verbotene ABC” ein
Schimpfwortworterbuch vom Feins-
ten, vom Duden-Verlag. Ansonsten
spielen, malen oder knobeln wir und
lachen ganz viel miteinander. Jedes
Mal geht mir das Herz auf und ich
freue mich, dass sie immer mehr ihre

Scheu, aber auch ihre Selbstzweifel
Uberwindet. Dazu kommt die Nach-
barschaftshilfe. Wir sind eine tolle
Hausgemeinschaft und fiireinander
da. Fehlende Eier oder ein Napf voll
Salz, Auto verleihen oder Fahrdiens-
te zum Einkaufen, Lebensmittel ab-
geben oder gegenseitig Kinder hii-
ten - all das kldren wir in
unserer gemeinsamen
App. Jingstes Projekt
ist die Neugestaltung
unseres Hofes. Heraus-
fordernd, klar. Aber,
wenn jeder das bei-
tragt, was er eben kann, sollte es uns
gelingen. Fiir solche Vorhaben gliiht
mein Herz.

Und daistdannnoch einefrihere
Nachbarin. Inzwischen lebt sie nach
der Trennung vom Vater ihrer Kinder
ein paar Tiren weiter. Alleinerzie-
hend mit drei Jungs. Ich bewunde-
re sie sehr ob ihrer ungebrochenen
Zuversicht und Liebe, die sie nicht
nur ihren Kindern, sondern auch
den Menschen in ihrem Umfeld ent-
gegenbringt. Sie unterstitze ich im
Alltag vor allem mit Fahrdiensten.
So ist die Fahrt zum FuBballtraining
ihres Mittleren regelmaBig ein bis
zwei Mal pro Woche Teil meiner Hil-
fe. Er trainiert in dem Verein, in dem
mein Sohn friiher auch Mitglied war.
So genielle ich unsere gemeinsame
Zeit in doppelter Hinsicht.

All das wertet meinen Alltag
als EU-Rentnerin ungemein auf. Es
macht mich gliicklich, Teil einer Ge-
meinschaft zu sein, kleine Hilfen ge-
ben zu kdnnen. Dafiir bekomme ich
viel zurtick. Glanzende Kinderaugen,
aufgeregte Fragen und hin und wie-
der eine spontane Umarmung.

Kirsten



Geduld haben

Thema

Ungeduld ist eine schlechte Angewohnheit, von der man Abschied nehmen sollte

Nun zum Titel meiner heutigen Be-
trachtungen: Haben wir doch mal Ge-
duld! Nicht immer so ungeduldig. Gut
Ding braucht Weile.

In meinem Leben war ich kein Ver-
fechter von Vergleichen und Beispie-
len. Wie geht es einem akut Krebs-
kranken oder einem an einer anderen
Erkrankung Betroffenen? Oder einem
Schizophrenen, der Zeit seines Le-
bens ohne eine Arbeit erwerbslos sein
wird, mit einer kleinen Rente. Men-
schen die nach einem schweren Un-
fall fir immer in einem Rollstuhl sit-
zen werden.

Millionen von Menschen, die auf
unserem Erdenball unter armlichsten
Verhaltnissen leben und keine Chan-
ce auf Besserung haben. Kriege herr-
schen auf unserer Welt. Hungersno-
te und Sterben durchziehen unseren
Globus.

Selbst in einem sogenannten
Wohlstandsstaat wie Deutschland
liegt die Armutsquote bei Uber 15
Prozent. Wenige von diesen betrof-
fenen Menschen haben die Chance
auf die Rickkehr auf den ersten Ar-
beitsmarkt. Kann man diesem gro-
Ben Anteil an Benachteiligten tat-
sachlich sagen: Habt Geduld! Wartet
auf Besserung?

Als Erstes lese ich von der allum-
fassenden Geduld, die anzustreben ist
bei Leo Tolstoi:,Alles nimmt ein gutes

Ende flir den, der warten kann.

Was ist diese Ungeduld? Es ist eine
Erwartung: Wir erwarten etwas richtig
Gutes. Und dann steht es doch in Fra-
ge, und wir sind unsicher, wann und
ob wir es erreichen werden.

Bei Wikipedia lese ich: ,Als gedul-
dig erweist sich, wer bereit ist, mit
ungestillten Sehnsiichten und uner-
fullten Wiinschen zu leben oder die-
se zeitweilig bewusst zuriickzustel-
len. Diese Fahigkeit ist eng mit der
Fahigkeit zur Hoffnung verbunden.
Geduldig ist auch, wer Schwierigkei-
ten, Leiden oder lastige Situationen
mit Gelassenheit und Standhaftigkeit
ertragt.”

Dies ist eine etwas umgekehrte
Definition. Es ist eher aus dem Begriff
der ,Geduld” definiert. Es ist ein Mi-
nus. Wir leben mit weniger, vielleicht
auch nur fur gewisse Zeit. Und ertra-
gen alles mit Gelassenheit.

Aber wie ist es, wenn die schwe-
ren Zeiten moglicherweise nicht vo-
ribergehend sind, unser Tiefgang
mal so richtig lange oder gar fiir ewig
dauert?

Daflir finde ich das Wort ,abfin-
den”. Sich mit etwas abfinden ist ein
dhnlicher Begriff wie die ,Geduld”.
Geduld haben bedeutet, sich zu ar-
rangieren. Der Zustand, der gera-
de herrscht, ist der momentan mog-
liche Lebensumstand. Hoffnung auf
etwas Besseres und der Wunsch auf
Rettung haben etwas Religidses und
Gottliches.

In meinem Leben, mit meiner schi-
zo-affektiven Erkrankung ist die trei-
bende Kraft die Hoffnung auf ein gu-
tes Leben. Die immerwédhrende Frage
ist, wie es mit meiner Frau und mei-
nem Sohn und meinem Funktionieren

und meiner beruflichen Tatigkeit
geht. All das ist meine Hoffnung, und
meine Geduld ist immer wieder mein
Lebensumfeld.

Unser Glaube, in wen auch im-
mer, und unsere Lebenseinstellung
sind unser Ansporn. Daraus miissen
wir unsere Krafte ziehen. Fiir ein Le-
ben in unseren Moglichkeiten. Jedem
wurde etwas fiir das Leben mitgege-
ben. Damit miissen wir umgehen und
hantieren.

Dann wird unser Leben in Geduld
gelingen!

Hartmut Haker

Foto: privat

Der Ratzeburger Autor Hartmut Haker
ist seit liber 20 Jahren an einer schi-
zo-affektiven Erkrankung erkrankt.
Auch durch das Schreiben und Lesun-
gen halten lebt er heute ein lebens-
wertes Leben mit Familie und Beruf.
Seine schreibende Titigkeit soll an-
deren Betroffenen nicht nur Mut ma-
chen, sondern auch aufkldren und
entstigmatisieren.



Thema

Das eine eigene Leben gestalten

... oft,,trotz alledem” oder auch ,gerade deshalb”

Fiir den Titel dieser Ausgabe des
KISS-Magazins ,HILF DIR SELBST”
habe ich mich bei Wikipedia schlau
gemacht, damit ich das Wort ,Le-
benskunst” nicht womaoglich falsch
deute. Dort heil3t es: ,Der Begriff Le-
benskunst (lateinisch ars vivendi) ist
ein Begriff aus der Philosophie, der
in unterschiedlichen Zusammen-
hangen verwendet wird, in denen es
um die Daseinsbewadltigung des In-
dividuums geht” Und im weiteren:
»Als Extremfall miindet der Begriff
Lebenskunst in den der Uberlebens-
kunst (mit der Kunst zur vollstandi-
gen Improvisation, Anpassung und
Selbstbeherrschung) in besonders
schwierigen, kritischen und existen-
ziellen Lebenssituationen.”

In solche Situationen kann jeder
ganz schnell und véllig unverschul-
det geraten, oft genug sind es nicht
nur einzelne, sondern sehr sehr

viele. Ich denke da an das, was ge-
rade an den verschiedensten Orten
der Welt passiert wie Krieg, Wald-
brande, Monsunregen, Erdbeben,
die Vertreibung von Menschen aus
ihrer Heimat und, und, und. Fir alle
davon Betroffenen ist in ihrem Le-
ben hdufig von einem Moment auf
den anderen nichts mehr, wie es war.
Dann heiB3t es ganz schnell, sich mit
den neuen Herausforderungen des
Lebens zu arrangieren, um nicht
Lunterzugehen”.

Wie schwierig und anstrengend
so etwas in weiten Teilen der Welt
fur jeden einzelnen Menschen ist,
kann ich nur vermuten. Dagegen
nimmt sich meine eigene ,Lebens-
kunst” trotz aller in der Vergangen-
heit manchmal notwendigen ,Uber-
lebenskunst” durchaus klein aus.
Nicht nur verglichen mit der Ge-
genwart, sondern auch mit der

Ideenreichtum

Mut zum Tun

Immer wieder aufzustehen

und sich wandeln

Mandala: Marita Rusch

Vergangenheit. Wie in vielen ande-
ren Familien kdnnen auch in mei-
ner Familie Geschichten von Neu-
anfingen in einem anderen Land,
von Vertreibung und von Flucht An-
fang 1945 erzadhlt werden. Und na-
turlich gibt es auch bei uns Ménner,
die nicht aus dem 2. Weltkrieg zu-
rickgekehrt sind, und deren Schick-
sal bis heute ungeklart ist. Ihre Frau-
en haben es geschafft, trotz der
lebenslangen Ungewissheit (ber
das Schicksal der Ehepartner ihre
Kinder zu Menschen zu erziehen,
die ,Lebenskunst” kdnnen. Seit ich
selbst weil3, wie sich ,vermisst” in Be-
zug auf einen sehr nahestehenden
Menschen anfuhlt, habe ich sehr viel
Respekt vor der Lebensleistung mei-
ner Tanten.

Brunhilde

I.ebenskunst ist fiir mich:

Ein duBerer Ausdruck innerer Kreativitat

Wie im Marchen Rumpelstilzchen ,Stroh zu Gold spinnen”

Die Fahigkeit, sich selbst und anderen zu vergeben

Vertrauen darauf, dass nach jedem Tief wieder ein Hoch kommt

So, wie Regen und Sonne, Tag und Nacht bestandig wechseln

Und sehen, dass die Verbindung zwischen Regen und Sonne der
wunderbar bunte Regenbogen ist

Iris Hesse



Interview

Man sollte immer emen

Susanne Ulrich, Mitglied des Re-
daktionsteams des Selbsthilfema-
gazins ,Hilf dir selbst”, hat fiir das
Interview dieser Ausgabe ihren Va-
ter befragt, den Musiker Micha-
el Ulrich, ehemaliges Mitglied der
Skiffle-Gruppe Schwerin.

(1]

Unser Thema dieser Ausgabe ist
Lebenskunst. Wiirdest Du Deine
Kunst als Dein Leben bezeichnen?

Michael Ulrich: Ja, meine Musik ist zu
meinem Leben geworden. Wie bei
vielen anderen Kunstlern wurde mein
Hobby zum Beruf. Allerdings bedeu-
tete dies viel Arbeit, Disziplin und Mo-
tivation. Man muss als selbststandige
Band oder spater als Einzelkiinstler
alles alleine machen. Vom Marketing
bis hin zu langen Fahrten zu den Auf-
tritten, die friiher bis ins Ausland gin-
gen. Aber wenn man fleilig an sich
arbeitet, kann man Gliick haben, dass
die eigene Kunst irgendwann so ge-
fragt ist, dass man vom Erfolg leben
kann.

Drei Fragen an Michael Ulrich

Riuber Brummba

Fotos: privat

(2]

Es ist auch eine Kunst, positive und
negative Dinge des Lebens so
anzunehmen, wie sie sind. Kannst
Du das gut?

Michael Ulrich: In meinem Beruf gibt
es immer Hochs und Tiefs. Wichtig ist
dabei, dass man immer einen Plan B
hat. Nicht nur, dass man einen ,nor-
malen” Beruf gelernt haben soll-
te, ich habe Bautischler gelernt, son-
dern auch, dass man im Musikbereich
mehrere Wege geht. Ich bin seit Jah-
ren nebenbeiimmer Gitarrenlehrer an
der Volkshochschule und einer priva-
ten Musikschule hier in Schwerin ge-
wesen. Das sicherte das Einkommen,
wenn die Nachfrage nach Auftritten
mal weniger wurde. Auch durch die
GEMA-Beitrage fir meine plattdeut-
schen Lieder, die im Radio gespielt
werden, bekomme ich etwas Geld.
AuBerdem haben viele Veranstal-
ter, gerade in der Zeit nach Corona,
niedrigere Anspriiche bzw. finanziel-
le Moglichkeiten und greifen daher
auf billigere Kiinstler zurlick. Und die

.Plan B” haben

Konkurrenz hat sich durch die Digita-
lisierung auch stark verdandert. Jeder
kann heute Videos hochladen, in de-
nen er sein Talent zeigt, auch wenn er
keins hat. Geflihlt jeder méchte ein
Star werden. Wir mussten frither noch
unsere Musik lernen oder studieren.
Aber das Positive an meinem Beruf ist
die Leidenschaft, die man leben kann.
Es macht mir wahnsinnigen Spa3, auf
der Blihne zu stehen. Aullerdem ge-
nieBe ich den Blick auf die mecklen-
burgische Landschaft, wenn ich zu
den Auftrittsorten fahre.

(3]

Du machst plattdeutsche Musik und
unterhaltst seit Jahrzehnten Kinder
als,,Rauber Brummbart”,

Wie viel Inspiration aus dem Leben
flieBt in Deine Kunst?

Michael Ulrich: Als meine eigenen
Kinder noch klein waren, habe ich
gerne Geschichten erzéhlt und Pup-
pentheater fir sie gespielt. Irgend-
wann machte mir das so viel SpafR,
dass ich die Idee hatte, eine Kunstfi-
gur zu entwickeln. Friiher waren mei-
ne ,Rauber-Brummbart”-Programme
eine Mischung aus Puppentheater
und Realitdt. Aus einer Rauberpuppe
wurde fir die Kinder auf der Bihne
plotzlich ein echter Rauber, der hin-
ter dem Vorhang erschien. Auch in
meine plattdeutsche Musik flie3t der
Alltag ein. Gesellschaftliche Themen
wie Umwelt, Smartphones oder Ren-
te sind schon im Programm gewesen.
Das geht ganz automatisch.

Vielen Dank fiir das Gesprdch!



30 Jahre KISS

LKISS fiir alle”

30 Jahre selbst - bestimmt! Und weiter...”

Am 3. Juni fand im Schweriner Jugend- und Freizeitzen-
trum ,Bus Stop” von 11 bis 18 Uhr ein groBBes Selbst-
hilfe-Fest statt. Mit diesem hat die Kontakt-, Informati-
ons- und Beratungsstelle fiir Selbsthilfegruppen (KISS)
Schwerin ihr 30-jahriges Bestehen nachgefeiert.

In ihrer Einladung machte Geschéftsfiihrerin Sabine Klemm
deutlich: ,Mit dem Selbsthilfe-Fest wollen wir das Engage-
ment der mittlerweile 160 Selbsthilfegruppen in Schwe-
rin und Umland prasentieren, die Kooperationspartner aus
der medizinischen und sozialen Versorgungslandschaft zu-
sammenbringen und die Leistungen der Selbsthilfekontakt-
stelle wiirdigen.” Stellvertretend fir die Selbsthilfegruppen
brachte sie im Rahmen der Veranstaltung den Dank fir die
Wertschatzung zum Ausdruck und bekréftigte die zuneh-
mende Bedeutung von Selbsthilfe in der gesundheitlichen
und sozialen Versorgung in der Zukunft.

KISS Vorstand

Regina Winkler, Vorsitzende des KISS e.V., machte deutlich:,In
den 32 Jahren hat sich erwiesen, wie wichtig es flr die Men-
schen ist, sich mit Gleichbetroffenen austauschen zu kénnen
und so wieder Lebensmut zu gewinnen. Hier werden Men-
schen erhort, sie finden Verstandnis und entwickeln gegen-
seitiges Vertrauen. Niemand wird allein gelassen.”

Geladene Gaste

Schirmherrin des Selbsthilfe-Fests war Mecklenburg-Vor-
pommerns Ministerprasidentin Manuela Schwesig. In ihrer
Ansprache wiirdigte sie die jahrzehntelange Arbeit des KISS
e.V. und die Bedeutung von Selbsthilfe fir die Gesellschaft.
Sie berichtete von ihren Erfahrungen nach einer schweren
Erkrankung und wie ihr neben Arzten, Medikamenten und
Behandlungen vor allem die Gesprache mit vertrauten Men-
schen geholfen hatten. Auch Schwerins Oberbirgermeister
Dr. Rico Badenschier, Professor Dr. Oliver Heese vom Onkolo-
gischen Zentrum der Helios Kliniken und Dieter Eichler, Ge-
schaftsflihrer des Paritatischen Wohlfahrtsverbandes MV e.V.
waren der Einladung gefolgt und richteten ihre wertschat-
zenden Grii3e an die Gaste. GruBbotschaften konnte Sabine
Klemm von Amtsarztin Dr. Renate Kubbutat und KISS-Griin-
derin Dr. Ursula von Appen, die im August ihren 100. Ge-
burtstag feierte, verlesen:,,...Machen Sie weiter so, bis Sie so
alt sind wie ich! Die Menschen werden es lhnen danken”.

12

Selbsthilfegruppen und ihre Partner

Viele Mitwirkende haben gemeinsam zum Gelingen des
Selbsthilfe-Fests beigetragen: Selbsthilfegruppen stellten
sich vor und gestalteten ein buntes Biihnenprogramm: Fil-
me, Sketche, eine Slideshow zur Geschichte des KISS und
Musikstlicke unterhielten und begeisterten das Publikum.

Polizei, Feuerwehr, die Schweriner Volkszeitung und Koope-
rationspartner informierten Uber ihre Arbeit und luden zu
Mitmachaktionen ein. Mit dabei waren die VOLKSSOLIDA-
RITAT Siidwestmecklenburg e.V., die Sozial-Diakonische Ar-
beit - Evangelische Jugend, die Diakonie Westmecklen-
burg-Schwerin, das Kompetenzzentrum fiir Menschen mit
Ho6r- und Sehbehinderungen,, Wir sind Paten” Schwerin sowie
das Landesbiindnis ,Wir — Erfolg braucht Vielfalt”. Koch Fritz
vom Nachbarschaftstreff ZiMT des VSP verwohnte die Besu-
cher*innen des Selbsthilfe-Fests mit kulinarischen Genussen.

Daneben war Zeit flir Gesprache, zum Austausch und zum
Kennenlernen. Es wurde viel gelacht und bei bestem Som-
merwetter stand dem Erfolg eines fréhlichen Selbsthilfe-
Geburtstags-Fests nichts im Weg.

Sabine Klemm: ,Dieses Fest zum 30-jdhrigen Bestehen war
ein ganz besonderes und ich freue mich sehr, dass wir mit
dem Thema Selbsthilfe in die Offentlichkeit treten konn-
ten, weil das dort sonst eher nicht wahrzunehmen ist. Da-
bei ist es aktueller denn je: In Schwerin sind aktuell rund 160
Selbsthilfegruppen aktiv. Die KISS unterstitzt jahrlich die
Neugriindung von 10 bis 20 Selbsthilfegruppen. Dariiber
hinaus erreichten uns allein im Jahr 2022 knapp 6.000 An-
fragen von Ratsuchenden. Ich danke allen, die zum Gelin-
gen des Selbsthilfe-Fests beigetragen haben und uns auch
zuklnftig unterstltzen.”



30 Jahre KISS
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Dein Selbst ist ein Mosaikfenster aus
vielen, bunten Glasteilen. Licht geht auf
und Licht geht unter. Es gibt Zeiten, da
scheint Licht durch dunkles Mosaikglas
und farbt alles, was Du siehst und fuhlst,
dunkel und grob ein. Und es gibt Zeiten,
da scheint Licht durch helles Mosaikglas
und farbt alles, was Du siehst und fiihlst,
hell und sanft ein. Und eine Zeit, in der
Dein Mosaikfenster mit all seinen Fa-
cetten und Feinheiten leuchtet und Du
Dich geborgen und sicher fiihlst. Deine
Haut umhdllt dein Mosaik, Dein Selbst.
Denn dein Mosaik ist nur dein Schatz.
Ein Schatz muss bewahrt sein. Vielleicht
stirmt das Leben zu sehr. Vielleicht
stirmt es in Dir zu sehr, hauen Dich Dei-
ne Geflihle um. Deine Angst. Deine Lie-
be. Weil jegliches seine Zeit hat. Nur
wer (ibernimmt das Kommando? Und
wo geht die Reise hin? Auf den Reisen
durchs Leben nutzt sich Deine Haut ab,

sie verandert sich. Deine Haut wird zum
durchsichtigen Pergament, auf das sich
deine Erinnerungen aufmalen und auf-
schreiben. Deine Erinnerungen wer-
den zu sichtbaren Bildern und Worten.
Du mochtest Dich unter einem Panzer
verstecken, Dich schiitzen. Aber es gibt
keinen Panzer fir Dich. Nirgends. Auch
ich kann Dir kein Panzer sein. Von au-
Ben treffen Dich Pfeile. Sie bohren sich
durch Bilder und Worte, bis Dein Perga-
ment zerreif3t. Alles und jeder beschief3t
Dich mit Pfeilen. Von Gberall her und zu
jeder Zeit. Ein Lachen wird zum Pfeil,
der Dich wie ausgelacht fiihlen lasst.
Blicke sind Dir zu nah, immer hinter Dir
her und schon vor Dir da, durchbohren
Dich. Alle kennen und zielen auf dich.
Auch die im Radio wissen Uber dich Be-
scheid. Du horst es heraus, wenn sie re-
den und Songs fiir Dich spielen. Songs,
die auch nur Pfeile sind. Alle kennen

Tanze dich frei

Dich. Auch die im Fernsehen kennen
Dein Leben und geben Dir Signale. Sig-
nale, denen auch nur Pfeile folgen. Tau-
sende von Pfeilen schieBen durchs Per-
gament, stoBen zu Deinem Selbst vor.
Zu Deinem Mosaik, das inmitten von
Pfeilen zerbirst.

Und weil jegliches seine Zeit hat, be-
trachtest Du nach dem Ende dieses Psy-
chotrips all die Mosaikglassplitter. Bun-
te Splitter vor Dir zerstreut. Hab’ Geduld!
Ich bin bei Dir. Du fligst die Splitter zu ei-
nem Mosaik zusammen, verklebst sie,
erschaffst Dir Dein erneutes Selbst. Dein
bewegtes Leben mit all seinen Farben
und Schattierungen formt sich hinein.
Du betrachtest Dein entstandenes Mo-
saikfenster. Du bist der Kunstler und
winschst Dir mehr Licht, das alles leuch-
ten lasst. Alles, auch Herzen. Spiirst Du,
was Dein Mosaik aus Glassplittern fir
mich bedeutet? Nora

Hausmittel aus der Schatzkiste namens Lebenskunst

g
s
2
N
S
S

Welche Musik klingt, wie Du Dich gerade flihlst? Welche
Musik schwingt, wie Du Dich im Moment spiirst? Dreh” die
Lautsprecher hoch. Wie die Musik Dich durchdringt. Lass die
Melodien (iber Deine Haut streichen. Atme tief in den Bauch
hinein. Lass den Takt in Dein Leben im Hier und Jetzt rei-
chen. Der Rhythmus, der durch Deine Adern bis in Deinen
gesamten Kérper flieBt. Denkst du gerade nach? Uberhére
Deine Gedanken, blende sie aus. Spiire nur in den Bauch hi-
nein und fang an, Dich zu bewegen, wie es rhythmisch von
Deinem Bauch aus in Arme und Beine pulsiert. Lass Deine
Arme und Hande frei, lass Deine Beine und Fu3e frei. Fuhlst
Du Dich? Fihlst Du Dich inmitten der Musik? Tanze. Lass
dich im Tanzen ganz und gar frei. Tanze, bis Du Dich wohl
und geborgen fiihlst. Tanze, wie Du Dich inmitten spirst.
Tanze fir Dich. Und wenn Du magst, zeig Dich im Tanz. Bis
wir sehen, bis wir horen, bis wir spiiren, bis wir fiihlen, bis
uns bewegt, was Duim Moment erlebst. Lass die Musik Dich
und uns bewegen. Hausmittel flr die Seelen. Nora

Foto: Petra/Pixabay



Thema

,» Verlingerung — auf keinen Fall™

Anmerkungen zu einer langen Zeit in einer Reha-Klinik

Nun ergibt sich die schwierige Situ-
ation der nicht ausreichenden The-
rapien (Ergo, Physio, ...), da es zu
wenige Therapeuten gibt. Dieses ist
ein allgemeines Problem. Mit 30 Mi-
nuten pro Sitzung erscheint auch
ein sinnvolles Arbeiten kaum mdg-
lich. Die Therapeuten sind moti-
viert, kompetent, zugewandt — aber
es reicht nicht. Die Mehrheit der Pa-
tienten beklagt das, durchaus auch
mal zornig. Nur, kaum einer verba-
lisiert das zusammen mit anderen
Defiziten an entsprechender Stelle
- ein altbekanntes Verhaltensmus-
ter! Ich, nicht eingeschiichtert, war
da schon bald schief angesehen und
musste mir wenig Uberzeugende Er-
klarungen anhéren - auch und ge-
rade von &rztlicher Seite. Man fragt
sich dann, welches Selbstverstand-
nis einzelne Arzte und Therapeuten
haben.

Medikamente werden z.B. ausge-
teilt ohne Erkldrung dazu. Diese
muss dann mihsam erfragt wer-
den. Beim Essen-Abholen - wer
dazu in der Lage ist — stand man,
wackelig mit seiner Gehhilfe, in ei-
ner langen Schlange. Wer bereits et-
was mobil war, wurde gegen 18.30
Uhr ins Bett geschickt; ja noch auf
Hilfe angewiesen - verstandlich, da
man Feierabend haben wollte. Mei-
nes Erachtens ist nicht adaquat, dass

Auch gegen alles Grau verschafft sich die Natur einen Weg

grundsatzlich nur Zweibettzimmer
angeboten werden. Die arztlichen
Visiten sind ein Witz: man hort kaum
zu, ist in Eile, wer eine Untersuchung
ablehnt, wird halb beschimpft; Em-
pathie gegen Null. Zu héren war im-
mer wieder: ,...eine Verlangerung
des Aufenthalts — auf gar keinen
Fall”. In allem auf fremde Hilfe ange-
wiesen zu sein, kann - fir beide Sei-
ten — ein schwieriger Prozess sein,
verbunden mit Missverstandnissen,
Animositaten, aber auch mit ganz
selbstverstandlicher Lockerheit oder
auch Heiterkeit.

Eine interessante allgemeine Er-
fahrung mochte ich noch anfiligen:
Trost zu spenden ist eine Kunst! Was
wird da, groBtenteils unreflektiert,
nicht alles falsch gemacht. Das be-
ginnt mit der Erzdhlung dessen,
was man selbst hat oder etwa der
Partner. Dann kommt ,... das wird
schon!”, Dann das Gerede von der

Foto: Arne Weinert

Geduld. Hier sollte mehr echte Zu-
wendung erfolgen, die freilich nicht
jedermann gegeben ist. Wut, Ein-
samkeit, Bitternis. Phasen der Ver-
zweiflung sind normal und erlaubt.
Der Trostende sollte das dann nicht
wegreden wollen”, Der zu Trostende
muss natlrlich motiviert sein, wobei
zu bedenken ist, dass Menschen si-
tuativ nicht kdnnen. Was kann denn
Trost allgemein sein — abstrahiert
vom hier Gesagten? Wie ich meine,
unter anderem Natur, Musik, Liebe...

J.F.



Oder: Meine Lust am Leben ist mein Kraftquell

Ich wurde und werde in meinem Le-
ben ofter als Lebenskiinstlerin beti-
telt. Das schmeichelt. Dieser ,Titel” hat
etwas Lobendes und Bewunderndes
und tut gut. Manchmal nervt mich die-
ser Titel aber auch. Denn was ist eine
Lebenskinstlerin? In der Wahrneh-
mung meiner Gegeniiber nehme ich
jeden Fallstrick, jede Ecke und Kante
und jede Hiirde, die mir das Leben bie-
tet. Obendrauf kann ich trotz aller Be-
lastungen wohl noch jede Menge ge-
nieBen. Du hast immer so gute Ideen,
und bei Dir ist immer was los, hore ich.
Ich beherrsche also eine ,Kunst”, von
der meine Bewunderer annehmen, sie
nicht zu haben?

Nun warf ich einen Blick auf die mir
zugesprochene ,Kunst”. Mit Uber 60
habe ich rickblickend bis heute tat-
sachlich ein ziemlich pralles, kunter-
buntes Leben gelebt, und misste ich
es aufschreiben oder malen, wiirde ein
mehrteiliger Blicherband oder ein gi-
gantisches Hundertwasser-Bild daraus
werden.

Im Fazit wiirde ich meinen, dass all die
Widrigkeiten, die sich mir in den Weg
gestellt haben, meinen Kampfgeist
herausgefordert haben. Geht nicht,
gibt es nicht. Hinzu kommt eine aus-
gepragte Genusslust. Nie habe ich den
Blick auf die ganz kleinen Momente
des Lebens verloren. Bis heute kann
ich mich in einem Regenbogen, einer
Bliite, einem erdigen Duft, einer Melo-
die verlieren. Achtsamkeit ist fiir mich
ein Mantra. Mich nach einem anstren-
genden Tag an den Herd zu stellen
und etwas Leckeres zu zaubern, ent-
spannt mich. Seit meine Kinder fllg-
ge sind, kann ich z. B. einfach, einem
Impuls folgend, allein ad hoc ins Kino
gehen. Aber auch das erfordert Ener-
gie, die vielleicht gerade nicht spir-
bar ist. Lebenskunst zelebrieren kann

definitiv anstrengend sein. Jedoch
liegt mein Focus auf dem angestreb-
ten Ergebnis. Da ich monetar immer
klamm war, hatte meine Kreativitatim-
mer zu tun. Warten auf Jemanden, der
mir hilft? Selten. Selber machen, was
immer geht. Auch mangelnde Geduld
kann eine Starke sein.

Schicksal ist nicht so mein Ding. Ich
glaube mehr an Fligung und hinter-
frage so gut wie alles. Es liegt in mei-
ner Natur, einer gewissen Abfolge ne-
gativer Ereignisse im Vorfeld schon ein
gutes Ende zu geben. Manch ein Sinn
erschlief3t sich ja erst spat. Heute weifll
ich, dass die Art, mein Leben zu ge-

stalten, mich interessant macht, weni-
ger dagegen beliebt. Was flir meinen
Selbsterhaltungstrieb hilfreich war, ist
fir mein Umfeld oft anstrengend.
Mein Leben ist nicht frei von Abhan-
gigkeiten. Doch war mir Selbstbestim-
mung immer wichtig; der Wille, mich
Widrigkeiten zu stellen, oft kréftezeh-
rend. Der Fee, die mir bei meiner Ge-
burt eine immer sprudelnde Quelle
an Improvisation geschenkt hat, wer-
de ich immer dankbar sein, und nicht
Jedem gefallen zu wollen, macht mich
sicherlich authentisch.

Meine Mutter versuchte mir einzu-
impfen: Nicht auffallen, nicht zu viel
von sich preisgeben, artig sein. Das
hiel fiir mich, immer aufpassen, was
ich gerade sagen oder machen woll-
te, und war gegen meine Natur. Damit

bin ich immer wieder angeeckt. Dann
galt es, mich nicht unterkriegen zu las-
sen. Sehe ich mich als Lebenskiinstle-
rin? Vielleicht, eher als Lebenskamp-
ferin. Sehe ich mein Leben als Bild,
male ich jeden Tag daran. Erwartun-
gen und Vorstellungen aus meiner
Umwelt kann ich héren, doch mich ih-
rem Einfluss heute mehr denn je ent-
ziehen. Auch ich bin nicht frei davon,
gefallen zu wollen. Doch nicht um je-
den Preis. Ich bin empfanglich, aber
nicht kauflich. Das Schéne im Leben
zieht mich magisch an, und ich las-
se andere gern daran teilhaben. Mein
Freigeist inspiriert, gibt Impulse und

ist im Wesen temperamentvoll. Doch
ganz sicher bin ich nichts Besonderes.
Ich kenne eine Menge Menschen, die
negative Energie in positive wandeln
und sich, wie ich, von Widerstanden
eher herausgefordert fihlen. Ja, Le-
benskiinstler(in) zu sein ist Schwer(st)
arbeit, doch wenn der Genuss nur ei-
nes Augenblicks sich wie eine Ewig-
keit anfihlt, dann hat sie sich gelohnt.
Ich empfehle Goethes Worte: ,Sobald
du dir vertraust, sobald weif3t Du zu le-
ben!” Dem kann man folgen und sich
so in der Lebenskunst iben.

Evelyn Eichbaum
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Kammerschien — Selbsthilfe pur

oder: Lebenskunst ist kein Zuckerschlecken - aber Leben
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Und wenn schon Terenten damals noch
ein ruhiger Flecken Erde war, so wurde
dieser Eindruck am Ziel der nach ,Kam-
merschien” fiihrenden Wanderung noch
Uberboten. Am Ausgangspunkt war es
noch eine ermiidende, asphaltierte Stra-
Be, die uns weiter bergaufin das steil ab-
fallende Nebental fuhrte, dann wurde
es ein Feldweg, und schlieBlich mach-
ten uns nur die auf den Feldsteinen an-
gebrachten Markierungen sicher, dass
wir uns tatsachlich noch auf einem Weg
befinden. Die Hanglage war langst so
steil, das wir nur einen Schritt genau vor

dem anderen gehen konnten, ohne im
feuchten Gras abzurutschen. Gibt es das
Ziel, die drei Hofe von ,Kammerschien”
wirklich? Da pl6tzlich ein Feld auf der
bergstrebenden Seite, und auf dem Feld
standen mehrere Menschen verschie-
denen Alters, die jetzt Anfang Septem-
ber die Kartoffeln ernteten - von Hand.
Sie standen dabei nahezu aufrecht,
mussten sich nicht blicken. Sie klaub-
ten mit kleinen Handhacken die Kartof-
feln aus dem Boden, und diese kullerten
zu uns herunter an den “Weg". Ein Brett
hielt die Kartoffeln auf, und wir konnten
sie, ohne zu buicken, aufnehmen - noch
griine Kartoffeln.,Bald kommt hier oben
der erste Frost, und wir brauchen einen
Vorrat flr den Winter.” Einkaufen? Wie
denn? Seit zehn Jahren gab es zwar eine
von der EU gesponserte Materialseil-
bahn, auf der ausnahmsweise auch die
Schulkinder 500 m runter zur Bushalte-
stelle und spater wieder raufgefahren
werden durften. ,Wir haben hier alles,
was wir brauchen. Und was wiirde pas-
sieren, wenn wir hier aufgeben?”

Die Menschen dieser drei Hofe wa-
ren fur die Sicherheit der Menschen im

Tal Uberlebenswichtig. Berge sind un-
berechenbar. Immerhin hatten sie nun
auch schon Telefon dort oben, auch
von der EU gesponsert.,,Das Leben hier
oben ist sicherlich nicht leicht, werdet
ihr denken!” sagte uns der eine Bau-
er, ,aber wir sind damit aufgewachsen.
Wir wissen, dass man hier keines naturli-
chenTodes sterben wird. Entweder wirst
Du vom Blitz erschlagen, oder von ei-
nem Steinschlag getroffen oder Du ver-
kugelst* Dich!” (* stiirzt den steilen Hang
herunter).

Auf dem Riickweg zum Quartier
Uiberlegten wir immer wieder: ,Moch-
ten wir mit den Menschen von Kammer-
schien tauschen?” Allein der miihsame
Weg lieB es immer wieder auf ein Nein
hinauslaufen. Aber wir erlebten doch
die Menschen in der kurzen Zeit so ganz
anders als unsere Mitmenschen in der
uns vertrauten Umgebung. Sie sangen
beim Kartoffelroden, sie setzten sich flr
einen kleinen Klonschnack eben mal auf
den Boden zu uns, um sich Zeit flir uns
zu nehmen.

Seit 1993 soll es nun doch auch ei-
nen festen Weg fiir Autos zu den da
doch schon verlassenen Hofen geben.
Denn diese Hofe hatten die jungen Leu-
te damals nicht ibernehmen wollen,
und bald musste der letzte Bewohner
doch in ein Altenheim im Tal wechseln.
Und von da an musste man irgendwie
zusehen, wie das bewohnte, enge Tal
vor dem unberechenbaren Berg (,Ei-
dechsspitze’, 2730m) geschitzt wird.
Mit viel Geld, mit viel Stralle, mit viel
Zahneknirschen... Lebenskunst bedeu-
tete damals fiir die Menschen im gu-
ten Sinne Selbsthilfe pur, denn selbst
die medizinische Nothilfe mit dem Hub-
schrauber war nur mit riskantem Auf-
wand moglich!

Christel PriiBner,
SHG Prostatakrebs “Griese Gegend”
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Lebenskunst, LLebensmut, Lebenskraft

Eines ist ohne das andere nicht denkbar

Ich liebe rote Faden: Beim
Thema ,Lebenskunst” habe
ich sofort eine Parallele zum
letzten Thema des KISS-Maga-
zins ,Abschied” gesehen: Um
mit den unterschiedlichsten
Abschieden, die wir alle in un-
serem Leben bewaltigen ms-
sen, gut zurechtzukommen,
hilft uns das, was man allge-
meinhin Lebenskunst, in die-
sem Fall besser noch Lebens-
kraft nennt. Egal, was fiir ein
Abschied es war, wie schwer
er war, wie tief er in unser Le-
ben eingegriffen hat - wir
werden ihn umso besser bewaltigen
kdnnen, je mehr Lebenskraft wir in uns
versammelt haben, je mehr wir davon
aktivieren konnen.

Fir mich bedeutet Lebenskraft: Eine op-
timistische Grundhaltung zum Leben
- das Glas ist immer halbvoll. Die Fa-
higkeit zu besitzen, Niederlagen zu ak-
zeptieren und den Blick nach vorn zu
richten. Im Kleinen, scheinbar Unbedeu-
tenden einen Gliicksmoment zu finden
und festzuhalten. Die von einem selbst
unabhdngige Realitdt zu akzeptieren,
wie sie nun einmal ist - manches kon-
nen wir einfach nicht andern, wir mis-
sen den Blick nach vorn auf Loésungen
richten. Es bedeutet auch, Vertrauen
in sich selbst und eine positive Selbst-
wahrnehmung zu haben: Nobody is
perfect. Die Entscheidung treffen zu
kdnnen, was wichtig ist flir unser Leben
und was nicht. Diese Aufzahlung ldsst
sich fortsetzen, aber ich bin (iberzeugt
davon, dass Menschen, die viel von dem
Benannten in sich sehen, von sich sagen
kdnnen: ,Ich verflige liber Lebenskraft.
Daraus erwachst mein Lebensmut, ich
habe Ressourcen, die es mir ermdgli-
chen, auch Lebenskunst zu generieren.”
Lebenskraft  besitzen  wir  nicht

Foto: Foundry Co/Pixabay

automatisch, wir werden nicht damit
geboren - von einer ererbten Vitalitét,
einer korperlich guten Konstitution, ab-
gesehen. Wenn wir Gliick haben, wird
uns beim Start ins Leben Lebenskraft
geschenkt: Wenn wir unbeschwert auf-
wachsen kénnen, wenn wir umsorgt
sind mit der Liebe und Aufmerksamkeit
der uns verbundenen Menschen. Das ist
nicht flr jeden so...

Aber wir konnen Lebenskraft auch er-
lernen, sie uns aneignen, sie wieder
wachrufen, wenn sie verschittet ist, wir
kdnnen versuchen, einen grof3en, ab-
rufbaren Vorrat aufzubauen flr schwe-
re Zeiten, um trotz allem unser Leben
zu leben und es genieBBen zu kénnen.
Das ist ein grofles Lebensthema, da-
fir reicht meine Kiichenpsychologie
nicht aus. Bei all dem, was das Leben
uns zumutet — kleine personliche Kri-
sen, schwere Schicksalsschldge, schlim-
me Nachrichten aus dem sozialen Um-
feld, die oft verheerenden Zustande, in
denen sich unsere Welt befindet -, wenn
wir nicht in der Lage sind, unsere Res-
sourcen an Lebenskraft, an Lebenslust
und Lebensmut - eines speist sich aus
dem anderen - zu mobilisieren, werden
wir nicht standhalten, haben wir den

Unbilden des Lebens nichts
entgegenzusetzen.

Ich will weit (iber meinen si-
cheren Tellerrand schauen:
Ich habe groBes Mitgefiihl flr
Menschen, die unverschul-
det in Not geraten - durch
Kriege, Hungersnéte, Natur-
katastrophen wie Ddrren,
Uberschwemmungen, Bran-
de; durch die Willkiir ande-
rer Menschen; durch autorita-
re Regime, die Menschen die
elementarsten Rechte abspre-
chen und leider: und und und.
Wie schaffen es Menschen, so
etwas durchzustehen? Wenn sie Uber-
haupt mit dem Leben davongekommen
sind, brauchen sie ihre ganze Lebens-
kraft, gespeist von viel Resilienz, und die
Solidaritdt von denen, die auf der siche-
ren Seite sind. Wenn wir, die wir das gro-
e Leid anderer Menschen sehen, nicht
stark genug sind durch geniigend eige-
ne Lebenskraft - ich zdhle auch die Fa-
higkeit fir Mitgefiihl dazu -, werden wir
nicht helfen kdnnen, wo Hilfe bitter not
tut.

Und jetzt brauche ich einen Schlenker
zur KISS, damit der Kreis sich schlief3t,
damit der rote Faden wieder sichtbar
wird: In den Selbsthilfegruppen kénnen
Lebenskraft und Lebensmut wieder auf-
geladen werden, damit das eigene Le-
ben gelingt, denn nur, wenn wir selbst
Kraft haben, kdnnen wir davon etwas
weitergeben - jeder nach seinen Mog-
lichkeiten, nach seinen eigenen mora-
lischen und ethischen Vorstellungen,
wohl abgewogen, wieviel er entbehren
kann. Wenn wir erkennen, dass unse-
re Hilfe, unsere Solidaritat andere Men-
schen befahigt, ihren Lebensmut zu
starken, ist das ein begllickendes Gefiihl
- und damit ein Beitrag fiir die eigene
Lebenskraft. Sophie SchleuBBner
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Was das Leben so schreibt

Geboren wurde ich 1984 in Schwe-
rin. Aufgrund einer Herzerkrankung
- ich besitze nur eine Herzkammer -
sagte man mir eine Lebenserwar-
tung von ca. sechs Monaten voraus.
Doch ich zeigte allen um mich her-
um, dass es auch anders geht.

Wahrend ich in Schwerin grof3 wurde,
war mein Gesundheitszustand im-
mer ein Auf und Ab. Mal war meine
korperliche Belastbarkeit besser, mal
schlechter. Mein Leben lang beglei-
teten mich Medikamente, Operatio-
nen und Behandlungen, um meinen
gesundheitlichen Zustand wieder in
Balance zu bringen.

Mittlerweile bin ich 39 Jahre alt und
habe seit einigen Jahren einen fir
meine Verhaltnisse sehr stabilen Ge-
sundheitszustand. Das veranlasste
mich dazu, mein Leben zu andern.
Man sollte die Chancen nutzen, die
sich einem bieten, und in meinem
Fall war es vor allem mein gesund-
heitlicher Zustand. Ich fing an, mich

Auch mit neuem Lebensmittelpunkt - Heimat bleibt Heimat

mehr auf mich zu konzentrieren und
mich zu fragen, was ich im Leben
noch mochte. Ich fing mit dem On-
linedating an, lernte meinen Freund
kennen und wollte ziemlich schnell
zu ihm nach Koéln ziehen. Ein neu-
es Leben in einer tollen, neuen Stadt
beginnen. Es war ein sehr guter Zeit-
punkt, und ich wollte die Chance
ergreifen.

Ich wollte einfach einen Neuan-
fang mit allem Drum und Dran star-
ten: neue Wohnung, neue Aufga-
ben, neue Leute und neues Umfeld.
Ich freute mich wahnsinnig darauf,
aber hatte auch ein kleines bisschen
Angst vor der eigenen Courage. Viel-
leicht kennen es einige Leserinnen
und Leser: Man hat schon ldnger ei-
nen Wunsch, spricht den immer mal
wieder aus, aber wenn es dann an die
Umsetzung geht, fiihlt man sich doch
ein wenig unsicher. Was mir dann
aber half, war, alles ein wenig zu sor-
tieren und eines nach dem anderen
zu organisieren. Blof3 keine Hektik!

Foto: René Beck/Pixabay

Mittlerweile wohne ich schon ein
Jahr in K&In und habe es nie bereut.
Am Anfang war es natirlich schon
komisch, nicht mehr jeden Tag be-
kannte Gesichter zu sehen: Famili-
enmitglieder, Nachbarn, Freunde,
Bekannte, ja sogar die Stammapo-
thekerin, die mich von klein auf
kannte - sie alle waren pl6tzlich nicht
mehr Teil des neuen Alltags. Aul3er
meinem Freund kannte ich hier in
Koln keinen. Bedenken vor der plotz-
lich groBeren Selbststandigkeit hat-
te ich nie. Ich empfand es eher als
eine neue, spannende Zeit, die ich
gleich nutzen wollte. Deshalb habe
ich einfach losgelegt und viele neue
Projekte gestartet. Ich lerne in ei-
ner Massageschule, wie man profes-
sionell verschiedene Massagearten
durchfiihrt, ich praktiziere regelma-
Big Yoga, bin in einem Tischtennis-
verein, besuche mit meinem Freund
Tanzkurse und werde bald die Gebar-
densprache in der Volkshochschule
lernen. Viele dieser Dinge waren in
Schwerin nicht moéglich.
AuBerdemistdasLebenineiner Grof3-
stadt mit etwas mehr als einer Million
Einwohnern schon etwas anderes als
das Leben in Schwerin mit 100.000
Einwohnern. Hier in Koln werden
die Birgersteige in der Woche nicht
schon um acht hochgeklappt!
Nichtsdestotrotz bleibt Heimat na-
turlich Heimat. Ich komme immer
wieder gerne zurlick nach Schwerin.
Ich umarme meine Familie, sehe be-
kannte Gesichter und genie3e die
Ruhe. Trotzdem vermisse ich nach
spatestens zwei Wochen mein neu-
es Zuhause und mein neues Leben.
Denn ich hoffe, dass es mir gesund-
heitlich noch lange erlaubt ist, diesen
neuen Lebensabschnitt zu geniel3en.
Susanne
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Beratung

Bei Interesse melden Sie sich bitte in
der KISS unter 0385 3924333 oder
info@kiss-sn.de. Weitere Informatio-
nen finden Sie unter www.kiss-sn.de
und www.selbsthilfe-mv.de.

Die Treffen finden in der Regel in der
KISS statt: Spieltordamm 9, 19055
Schwerin.

Wir bitten um Anmeldung per Tele-
fon: 0385 3924333 oder mit einer E-
Mail an: info@kiss-sn.de

Gruppengriindungen

SHG Kiefergelenk

In unserer Gruppe wollen sich Men-
schen austauschen, die Probleme mit
ihrem Kiefergelenk haben und an ei-
ner CMD (Craniomandibuldre Dys-
funktion) leiden. Da die Kau- und Kie-
fergelenkfunktion unmittelbar mit der
Funktion des Halte- und Stiitzappara-
tes, also des muskuloskelettalen Sys-
tems, verbunden ist, sind alle Muskeln,
Bander und Nerven im Korper betrof-
fen. Die Schwierigkeit besteht nun
darin, eine addaquate Behandlung zu
finden. Wer diese Probleme hat und
sich in einer SHG austauschen méch-
te, wird gebeten, sich in der KISS zu
melden.

Die Griindung findet am Mittwoch,
dem 11. Oktober um 17 Uhr in der KISS
statt. Danach trifft sich die Gruppe an
jedem 2. Mittwoch im Monat.

SHG fiir Spielsiichtige und
Angehorige

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 fir ei-
nen selbst und Familienangehdrige zu
reflektieren. Angehorige kdnnen unse-
re Gruppe einmalig oder regelmalig
zu besuchen. Gerade, wenn es nicht
unsere eigenen Angehdrigen sind, er-
gibt sich fiir uns Siichtige die Moglich-
keit eines Perspektivwechsels. Wir ver-
suchen gemeinsam den Ursachen fiir

unseren Spieldrang auf den Grund zu
gehen. Das Ziel unserer SHG ist die Ab-
stinenz vom Spielen und das Erlernen
des Umgangs mit dem Suchtmittel
Geld. Des Weiteren sind wir bemiiht,
soziale Kontakte zu schliefen und ge-
meinsam problematische Lebenssitu-
ationen zu meistern, um aus der sozi-
alen Isolation heraus zu treten. Nach
einem Neustart Anfang Oktober trifft
sich die Gruppe an jedem Donnerstag
um 19 Uhr in den Rdumen der KISS.
Interessierte melden sich bitte in der
KISS an bzw. direkt mit einer Mail an:
spielsuechtigeschwerin@gmail.com

Mitstreiter*innen gesucht

SHG Meditation und Bewegung

Sie haben schwere Zeiten durchlebt
und mochten wieder Kontakt zu sich
selbst bekommen? In unserer Grup-
pe streben wir nach Selbsterkenntnis
durch positive Energie. Unsere Treffen
haben einen festgelegten Ablauf: Ent-
spannung mit Bewegung, Musik, Los-
lassen schlechter Erfahrungen und
Meditationsiibungen.

Die Gruppe trifft sich jeden Mittwoch
um 17 Uhr in der KISS.

SHG Lebensfreude durch intuitives
Musizieren/Trommeln

Wir sind Menschen, die durch ihre
Schatten gegangen sind und merken,
wie gut es uns tut, gemeinsam intuitiv
zu musizieren. Wir spielen nicht nach
Noten, sondern bringen unsere Instru-
mente mit und spielen darauf und sin-
gen dazu. Das ist unser ,Futter” fur die
Seele und die Lebensfreude.

Wir treffen uns an jedem 2. und 4. Mitt-
woch im Monat um 19 Uhr in der KISS.

Selbsthilfegruppe Mobbing

sucht Verstarkung

Fir ihren Neustart am 20. November
um 18 Uhr sucht die SHG Mobbing
weitere Mitglieder. In unserer Gruppe
stellen wir uns Fragen: Was ist Mob-
bing? Wo fangt Mobbing an? Und wie
kann man damit umgehen? Wir wol-
len kompetente Menschen einladen,
die uns aus der Sicht z.B. von Gewerk-
schaftern, Rechtsanwalten oder auch

Psychologen informieren und unse-
re Fragen beantworten konnen. Dar-
Uber hinaus wollen wir mit gezielten
Ubungen, Rollenspiel oder Ahnlichem
unser Selbstbewusstsein starken. Ein-
geladen sind alle, die sich tiber ihre Si-
tuation austauschen und miteinander
reden wollen, um ihren Rickzugsten-
denzen entgegen zu wirken.

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

SHG Kleeblatt - Sexuellen Miss-
brauch iiberwinden

Unsere Selbsthilfegruppe gibt uns den
geschiitzten Rahmen, um gemeinsam
neue Blickwinkel zu entwickeln oder
um einfach nur flreinander 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
KIssS.

SHG Sportlich gegen Depressionen
Willkommen in unserer Gruppe sind
alle Menschen, die Lust haben, ohne
Leistungsdruck als Gruppe Ball zu
spielen. Es gibt keine Voraussetzun-
gen. Bringen Sie einfach bequeme
Kleidung und Sportschuhe mit. Weite-
re Interessierte sind jederzeit herzlich
willkommen!

Wir treffen uns an jedem 1. und 3.
Montag im Monat um 17 Uhr in der
KISS, um gemeinschaftlich sportlich
aktiv zu sein.

SHG MeckPomm-Wochenkinder

In den 1950er Jahren errichtete die
DDR Wochenkrippen und Wochen-
heime, in denen Sauglinge und Klein-
kinder ab der 6. Lebenswoche von
Montag bis Freitag/Samstag mit Uber-
nachtung betreut wurden. Am Wo-
chenende waren die Kinder dann wie-
der bei den Eltern untergebracht. Die
Einrichtungen, in denen die wochen-
weise Betreuung stattfand, hiel3en
fir das Alter von 0-3 Jahren Wochen-
krippen und fiir das Alter von 3-7 Jah-
re Wochenheime. Diese Betreuungs-
form wurde von Kinderpsychologen
relativ schnell als schadlich erkannt.
Die Kinder (man geht von mehr als



100.000 Betroffenen aus) waren ofter
krank, hatten Entwicklungsverzoge-
rungen und als Folge der vorschnellen
und wiederkehrenden Trennung von
der Mutter grof3e emotionale Defizite.
Trotzdem wurden diese Betreuungs-
formen in der DDR bis in die achtziger
Jahre aufrechterhalten. Seit wenigen
Jahren beschéftigen sich auch die Wis-
senschaften mit den Spatfolgen fiir die
Betroffenen. Dazu zéhlen starke Beein-
trachtigungen im Leben, psychische
und psychiatrische Spatfolgen wie ge-
storte soziale Interaktion, verringerte
Bindungsfahigkeit, mangelndes Ge-
fuhl fir den eigenen Korper, mangeln-
des Selbstvertrauen bis hin zu PTBS
(Posttraumatische Belastungsstoérun-
gen), Depressionen und Psychosen. In
unserer Selbsthilfegruppe wollen sich
betroffene Erwachsene, die in solchen
Einrichtungen betreut wurden, ge-
genseitig kennenlernen, austauschen,
vernetzen und unterstitzen.
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Wir treffen uns an jedem letzten
Samstag im Monat von 14 bis 16 Uhr
in der KISS. Kontakt:
meckpomm@wochenkinder.de
www.wochenkinder.de

Termine iiberregional

28. und 29. November 20023
Miinster

IGS-Tagung. Selbsthilfekontaktstellen,
die mit In-Gang-Setzer*Innen arbeiten,
treffen sich zum Austausch.

5. Oktober 2023

Rostock, 11 bis 16 Uhr
Ehrenamtstag MV 2023 auf dem Tra-
ditionsschiff Dresden, Museumspark
Rostock GmbH und IGA Park & Schiff-
fahrtsmuseum Rostock

25. Oktober 2023
KISS, 17 Uhr
Mitgliederversammlung des KISS e.V.

16
»10

1>

18

Service

1. November 2023

KISS, 15 Uhr

Gesamtgruppentreffen der Schweriner
Selbsthilfegruppen in der KISS

2. November 2023
KISS, ab 14 Uhr
KISS ladt ein zum Tag der offenen Tiir

23.November 2023
Giistrow, 10 bis 16 Uhr LAG-Aus-
tauschtreffen Termine

Termine
Vorstandssitzungen

Die ndchsten Vorstandssitzungen des
KISS e.V. finden am 13. September
2023 und am 29. November 2023 je-
weils um 15.30 Uhr in der KISS statt

waagerecht
17. Legende, Erzahlung

.
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1. steiler, schmaler Weg
2. Kunstsammlung

3. Wattvogel

4. gleich, einerlei

5. Personenkreis

6. Altersforschung

10. rasender Beifall

11. frech, vorlaut

16. Lachen

senkrecht

7. Abfall

8. Strom in die Nordsee

9. Pflanzenkunde

12. engl. Firwort

13. Vorname Griinder Schwerin
14. selbstlos helfend

15. Walzer, Polka

18. Anteil in der Statistik

21. arge Lage

22. Korperhiille

27. Stlitze am Tisch o. Stuhl

28. Heilbehandlung

29. Dauerhafte Auswanderung in ein
anderes Land

32. krankhaft erweiterte Vene

19. Ausflug, Reise

20. belegtes Brot (norddt.)
23. sorgfaltig

24. span. Inselgruppe

25. Tanz- 0. Gesangsgruppe
26. Durcheinander, Aufregung
30. Uberwurf

31. Hautkrankheit

Hinweis: Umlaute werden verkiirzt als z.B. 4,6 eingesetzt
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Nicht zu toppen

Nie wieder ohne

) ( (mla@ k?

»Zur Lebenskunst gehort doch auch’,
dozierte ich in der Redaktionssitzung,
in der wir genau dieses Thema bespra-
chen, ,wie wir mit Pleiten, Pech und
Pannen umgehen.’ Also das beriihmte

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Sie strickt gern, um nach einem stressigen Arbeitstag,,herunterzukom-
men”. Auf dem Foto ist sie bei der Arbeit an einem Tuch zu sehen, das
in Schattenstrickerei entsteht. Beim Stricken kommt sie nicht ins Gri-
beln, aber alleine zuhause zu stricken macht nicht so viel Spal3. Daher
hat sie vor Kurzem die SHG Wollmause gegriindet.
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Prinzessinnen-Prinzip umsetzen: Hinfal-
len, aufstehen, Krone richten und wei-
ter. Ganz einfach.

Da wusste ich aber noch nicht, wie rasch
meine schlaue Erkenntnis vom wirkli-
chen Leben eingefordert werden sollte.
Nach der Sitzung setzte ich mich auf
mein nigelnagelneues Klappfahrrad,
auf dem ich dank eines kleinen Elekt-
romotors immer mit Rickenwind un-
terwegs bin. Legte auf der Fahrt in
mein Dorf einen kleinen Zwischen-
stopp ein, um einige Lebensmittel ein-
zukaufen. Was up’n Dorp heutzutage
ja schwierig ist. Normalerweise stelle
ich mein Fahrrad ab und gehe los. Fiir
den neuen Drahtesel musste ich je-
doch ein wahnsinnig teures und recht
sperriges Schloss erwerben. Das woll-
te ich mal ausprobieren und fummel-
te es also um Fahrgestell und Hinterrad.
Eine Viertelstunde spater kam ich zu-
rick, klemmte meinen Einkaufsbeutel
auf den Gepacktrager — und erstarrte.
Das Hinterrad war komplett platt. Hatte
ich mir einen Nagel eingefahren, mit ei-
ner Scherbe den Reifen gefetzt? Ich war
wiutend, sauer, argerlich, angstlich. Wie

Kathrin

Hanne

Christine

komme ich nach Hause? Ein Moment
ganz ohne einen verniinftigen Gedan-
ken. Nur die Frage: Wen rufe ich an, wer
bringt mich heim?

Eine halbe Stunde spater saf3 ich im
Auto, das Klapprad lag im Kofferraum
und mir fiel ein: Das Display hatte ge-
leuchtet. Und das Ventil war locker. Kei-
ne Schraube, keine Scherbe, sondern
ein verhinderter Fahrraddieb hatte den
Schaden verursacht. Zu Hause dreh-
te ich das Ventil fest, pumpte ich den
Schlauch auf und hoffte darauf, dass die
Luft halt.

Hat sie. Zwei Tage danach war ich noch
sauer auf den Dieb/die Diebin, dann
liberwog die Genugtuung. Gut, dass
ich das Rad angeschlossen hatte und
noch besser, dass ich jemanden fand,
der mich ganz unkompliziert nach Hau-
se brachte. Aber was ist nun die Kunst?
Vielleicht, sich vom Arger iiber andere
Menschen nicht das Leben vermiesen
zu lassen - und nie wieder ohne Luft-
pumpe mit dem Rad zu fahren.

Birgitt Hamm

Sie freut sich auf das, was nach einem Umzug vor ihr liegt. Dazu gehort
u.a. einen neuen Anfang in einer neuen Stadt zu finden mit neuen Kon-
takten oder Freizeitangeboten. Aber auch Besuche bei Freunden oder
ehemaligen Nachbarn gehéren dazu, sowie der Besuch der SHG Woll-
mause, wo sie gerade an einem Spiiltuch arbeitet.

Sie kam vor mehr als 30 Jahren von Sachsen Anhalt nach Mecklenburg
und hat sich in der neuen Heimat gut eingelebt. Dabei ist es nicht im-
mer leicht, schéne und interessante Moglichkeiten zu finden, etwas zu
unternehmen, wie zum Beispiel zu den Wollmausen zu gehen. Aktuell
arbeitet sie an weichen Bettsocken.



Eine Reha ist eine intensiv
zu nutzende Zeit

Wenn dann der Therapieplan lediglich
eine Behandlung filir einen ganzen Tag
hergibt oder aus Personalgriinden Be-
handlungen kurzfristig komplett gestri-
chen werden, ist das irgendwie nicht
wirklich zielfihrend. Natirlich bringt
das Unruhe und Frust mit sich und den-
noch: Es mit eigenen Aktivitaten und An-
geboten in der Einrichtung oder im Ort
noch zu einem recht guten ,Endergeb-
nis” zufriedenstellend abzuschlieflen, ist

Holger Wegner Foto: privat

Lebenskunst - das
Arsvivendi des eigenen
Daseins

Wir leben in einer Periode, wo al-
les bewertet und - zuweilen aus
Bequemlichkeit statt Diskussion -
in fragwiirdige Schubladen und
Denkschablonen gepresst wird.

Moderne ,Zeitgeistalchimisten” sind
standig auf der Suche nach einer

allemal besser, als sich gehen zu lassen
und unzufrieden nach Hause zu fahren.
Wer diese Zeit mit Urlaub verwech-
selt, hat den Sinn nicht verstanden. Eine
gewisse Regenerierung als Ziel ist wich-
tig - sich mit den gegebenen Umstan-
den zu arrangieren, statt alles zu hinter-
fragen und gar zu blockieren, ebenfalls.
Sicher gibt es Fehlentscheidungen, was
die Diagnose und die dafiir zugewiesene

.Zauberformel” fur das Glick oder
die Lebenskunst. Da Menschen zum
Gliick sehr unterschiedlich und viel-
faltig sind, existieren unzahlige Facet-
ten, was fir jede/n personlich Lebens-
kunst bedeutet. Vielleicht bestehen
einige Grundkonstanten, wie z.B. Lie-
be, Frieden, Gesundheit oder Solida-
ritat. Manche Werbung gaukelt uns
vor, was wir angeblich alles brauchen,
um ,hip” oder ,modern” zu sein. Indi-
rekt erzeugt dies auch einen subtilen
Druck des standigen Vergleichens, ob
der ,Nachbar” sich noch mehr leisten
kann oder nicht. So etwas kann krank
machen. Hier gegen den Strom zu
schwimmen, statt jedem vermeintli-
chen Trend hinterher zu hasten, diirf-
te erflllender sein.

Das Gelander des Lebens oder den ei-
genen roten Faden zu finden, bleibt
ein offener Prozess. Dabei wird es vie-
le Umwege, Sackgassen und Hinder-
nisse geben, aber der Weg ist oftmals
das Ziel.

Einrichtung betrifft. Manchmal ist das
wirklich erst direkt vor Ort zu erkennen.
Dann ist es umso wichtiger, das mit den
Arzten und Therapeuten direkt zu kla-
ren, eventuell eine andere Klinik zu fin-
den, um dann doch das Therapieziel zu
erreichen. Jeder Einzelne kann aktiv und
selbstbestimmt mit seinen individuellen
Zielen sein Ergebnis erreichen.

Martina

Es gehort auch dazu, fiir eigene Feh-
ler Verantwortung zu uUbernehmen
und nicht immer alles auf andere zu
schieben.

Allerdings kann das standige Kreisen
um das eigene Ego dauerhaft in den
Kafig der Einsamkeit flihren. Da wir
Menschen aber soziale Wesen sind,
sollten wir auf nahestehende Men-
schen zugehen, uns an der Sehnsucht
erfreuen, Freundschaften aufrecht er-
halten u.s.w.

Wenn sich das Blickfeld weitet, erken-
nen wir auch Menschen, die sich an-
derswo mit (Uber-) Lebenskunst ge-
gen Unterdriickung engagieren!

Holger Wegner
SHG Epilepsie
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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-

magazin 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

Montag und Mittwoch 9-12 Uhr
Montag und Dienstag 14-17 Uhr
Donnerstag 14 - 18 Uhr

Magazin
der Schweriner
Selbsthilfe

Anschrift:

Kontakt-, Informations- und
Beratungsstelle fiir
Selbsthilfegruppen Schwerin e.V.,
Spieltordamm 9, 19055 Schwerin,
Telefon 0385 39 24 333,

Internet:
www.kiss-sn.de
www.selbsthilfe-mv.de

E-Mail:
info@kiss-sn.de

Vorstand:

1. Vorsitzende Regina Winkler,
2.Vorsitzender Dr. Juirgen Friedmann,
Beisitzer: Roland Lockelt,

Burkhardt Bluth,

Leserbriefe und Verdffentlichungen
anderer Autoren miissen nicht mit
der Meinung der Redaktion Uber-
einstimmen. Fir unaufgefordert ein-
gesandte Manuskripte, Bilder und
Zeichnungen wird keine Haftung
Ubernommen. Die Redaktion behalt
sich das Recht auf Kiirzung vor.

Redaktionsschluss fiir die
ndchste Ausgabe:

27. Oktober 2023 zum Titelthema
»€insam, zweisam, dreisam...”

,Hilf Dir Selbst” wird

gefordert durch:

Deutsche Rentenversicherung Nord,
Ministerium fir Soziales, Gesundheit
und Sport MV, LH Schwerin, ARGE
GKV Gesetzliche Krankenkassen.

Deutsche
Rentenversicherung

Nord
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M iales,
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