ILEDIRSELBST "

Magazin der Schweriner Selbsthilfe

Rusgabe & | 21. Jahrgang | Dezember his Mérz 2023/24

 ginsam, =
ZWelsam,
dPEISam Gastkolumne | seite 7

Drei Fragnen an: B o0 A
Hermann van Veen | eite 1

Single Tagebuch | seite 13

7\ N \u:‘




KISS Magazin

Inhalt

ginsam,
TWeisam,
dreisam ==

Titelbild Vanessa Polichtchouk 1
Forderer des Magazins | Impressum 2
Editorial Sabine Klemm 3
Umfrage Wie wollen wir leben 4
Thema Redaktionsteam zum Thema 6
Gastkolumne ,Wer Ohren hat...” 7
Thema Gedanken 8
Thema Angebote bei Einsamkeit 9

Thema Ich bin gern auch
mal allein 10

|I]1])I‘(‘SSUI]1

Herausgeber:

Kontakt-, Informations- und Beratungsstelle fiir
Selbsthilfegruppen Schwerin e.V.

Auflage: 1.000 Stick

Erscheinungsweise: vierteljdhrlich

(Mérz, Juni, September, Dezember)

Verteilung: Selbsthilfegruppen/-initiativen, sozi-
ale Einrichtungen, Buirgercenter, niedergelassene
Arzte, Stadtteilbiiros, Stadtbibliothek, regionale
Krankenkassen, Kliniken, Sponsoren und Forderer

Interview Hermann van Veen 11

Thema Im Alter ist es gut, nicht allein
zu sein / Einsam und glucklich 12

Thema Single Tagebuch 13

Thema Zweisam, einsam,
dreisam, vielsam 14

Thema Als ich Gbers Zweisam
der Liebe schrieb 15

Thema Einsam ist mehr

als nur ,einsam” 16
Selbsthilfe Krank = einsam? 17
Thema Unter drei Augen 18
Thema Alles hat seinen Vorteil 19
Service Gruppengriindungen... 20
Thema

Post von Birgitt / Verlust... 22
So gesehen

Kreuzwortratsel

Solidarisches Handeln 23
KISS 24

Die nachste Ausgabe unseres
Magazins erscheint Anfang
Marz 2024 zum

Thema ,maskiert”.

V.i.S.d.P.: Sabine Klemm

Layout und Satz: Arne Weinert,
weinert-grafikdesign.de

Druck: wir-machen-druck.de
Ehrenamtliches Redaktionsteam:

Evelyn Eichbaum, Dr. Jirgen Friedmann,
Birgitt Hamm, Vanessa Polichtchouk,

Sophie Schleuf3ner, Kirsten Sievert, Brunhilde
Spikermann, Susanne Ulrich, Martina Wetzel
Leitung: Anna Karsten, anna-karsten.de

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



Foto: Anna Karsten

»€insam zweisam dreisam - und am Ende ganz allein. Es hat
doch auch was firr sich, ganz fiir sich zu sein”, singt Hermann
van Veen und ich kann dem gro3en Niederldndischen Poe-
ten nur zustimmen. Seit meiner Jugend begleiten mich sei-
ne Lieder und sie beriihren mich immer noch. Auch ich ken-
ne diese Momente, in denen das Alleinsein zur Einsamkeit
werden kann, sich das Zweisam zugleich vertraut und neu
prasentiert und das Dreisam nicht nur unbeschwert ist, son-
dern mitunter anstrengend anmutet. Und bei den allerletz-
ten Fragen des Lebens — ist man dann doch allein, oder?

Ja, ich glaube schon, dass das so ist und ich glaube, dass
sich viele Menschen mit diesen Fragen beschaftigen. Wenn
diese Winterausgabe unseres Selbsthilfemagazins ,Hilf dir
selbst” Anfang Dezember erscheint, beginnt die Advents-
zeit. Dann kommen die Weihnachtstage und schlief3lich
der Jahreswechsel. Das ist traditionell eine besinnliche Zeit,
in der Familien und Freunde zusammenfinden, aber es ist
eben auch eine Zeit, in der viele Menschen alleine sind.

Umso mehr freut es mich, dass das Redaktionsteam ge-
rade fir diese Ausgabe das Titelthema ,einsam, zweisam,
dreisam ...” gewahlt hat. Herzlichen Dank, liebe Mitstreiter

e — -
Von Einsamkeit keine Spur -
KISS Geschiftsfiihrerin Sabine Klemm
und ihr Redaktionsteam

Foto: Anna Karsten (Archiv)

Editorial

Liebe Leserin,

flr diese und alle wunderbaren Ausgaben unseres Maga-
zins in diesem Jahr!

Sie, liebe Mitglieder, Forderer, Kooperationspartner, Un-
terstlitzer und Freunde der KISS tragen dazu bei, dass wir
auf vielfaltige Weise fiir Menschen da sein konnen, die in
Selbsthilfegruppen neuen Mut fassen und zuversichtlich in
die Zukunft schauen kénnen - herzlichen Dank auch Ihnen!

Nun wiinsche ich lhnen viel SpaB bei der Lektiire der vie-
len schénen Beitrage, die das Titelthema von unterschied-
lichsten Seiten beleuchten. Tatsachlich hat uns Hermann
van Veen personlich geantwortet! Sie diirfen gespannt
sein...

Ihnen allen eine gute Weihnachtszeit und starten Sie gut
in ein friedlicheres neues Jahr!

Sokinn KA

lhre
Sabine Klemm




Umfrage

Wie wollen wir leben - einsam, zweisam oder dreisam?

Das fragten wir Mitglieder von Selbsthilfegruppen in der KISS.

Einmal die Woche verwandelt sich der Gruppenraum der KISS in einen klingenden Chorsaal

Jiirgen: Nach 40 Jahren Schichtarbeit und einem Schicksals-
schlag habe ich die Reif3leine gezogen. Ich litt unter Burnout,
suchte Hilfe bei Arzten, ging sogar in eine Klinik. Doch als ich
dann irgendwann allein in meiner Wohnung war, fiihlte ich
ein groBes Loch — und die Angst, allein zu sein. Von meiner
Partnerin getrennt, Kinder erwachsen.

Dann fand ich vor drei Jahren diese Selbsthilfegruppe ,Musik
zum Wohlbefinden”. Hier fiihle ich mich gut aufgehoben. Wir
singen und reden viel, nicht nur Gber Musik, nicht nur iber
Probleme. Und ich spiele regelmaRig Boule. Die Bewegung
drauf3en tut mir gut. Und nattirlich die Kontakte, denn das Al-
leinsein ist nicht meins.

Christa: Vor zehn Jahren wurde ich Uberredet, die Gruppe
musikalisch anzuleiten. Damals war die Welt fiir mich noch in
Ordnung und ich ibernahm es als Verpflichtung. Inzwischen
ist es flir mich eine grof3e Freude, regelmaBig gemeinsam mit
den anderen Sangerinnen und Sangern Zeit zu verbringen.

Jiirgen F.: Ich bin gliicklich in meiner Zweisamkeit, immer-
hin feiern meine Frau und ich im nachsten Jahr die Diaman-
tene Hochzeit. Trotzdem habe ich Christa damals zum ge-
meinsamen Singen Uberredet. Ich finde, Musik ist die beste
Nachbehandlung fiir Menschen, die durch ihr Alter oder eine
Krankheit vereinsamt sind.

Foto: privat

Rosi: Wenn ich mal eine Woche nicht dabei sein kann, bin ich
traurig. Denn es geht nicht nur ums Singen. Die Gruppe ist ein
zweites Zuhause fir mich geworden. Wir haben so eine Ver-
trauensbasis geschaffen, dass wir uns auch tiber ganz person-
liche Dinge austauschen kénnen. Wenn man allein zu Hau-
se sitzt und die Zweifel kommen, dann hilft der Austausch
ungemein.

Und die Freude, die ich beim Singen splire, méchte ich auch
gern weitergeben. Wenn wir auch in Seniorenheimen auftre-
ten, kommt die Freude, die wir geben, zu uns zurtck.

Lothar: Obwohl ich in meiner Schulzeit mit Musik nichts
am Hut hatte, habe ich damals in der Wendezeit diese Grup-
pe mitgegriindet. Zu Hause fiihle ich mich allein. Doch das
Wandern und gemeinsame Singen machen mir groBen
Spal3.

Eva-Maria: Ich habe schon als Kind viel gesungen, auch bei
Familienfesten. Wurde dann folgerichtig Musiklehrerin. Als
dann der Bruch in meiner Gesundheit kam, war ich plotzlich
allein zu Hause. Zum Gliick habe ich einen guten Mann, der
alles tut, um mein Leben lebenswert zu erhalten. Er sorgt da-
fur, dass ich viel Abwechslung habe und bringt mich jeder
Woche hierher zum Singen.



lllustration: Karin J.

Karin J.: Ich bin gern allein. Aber um kreativ zu sein, brau-
che ich viele Leute, ich nenne sie ,Horchleute’, die zuhdren,
wenn ich meine 1000 Ideen weitergebe. Gerade war ich in
einem Schweriner Pflegeheim, wo ich gern mit den Bewoh-
nern basteln méchte.

llona: Ich habe viel zu tun im Job und bin deshalb gern allein.
Ich kann mich gut mit mir selbst beschaftigen, Sport, Tanzen,
Bewegung stehen auf meinem Wochenplan. Aber die liebs-
ten und wichtigsten Menschen sind meine Enkelkinder.

Karin: Gottseidank bin ich nicht einsam. Ich habe Familie,
Freunde, sogar noch aus Kindheitstagen. Ich hatte noch nie
den Wunsch, allein zu sein.

Petra: Ach, mal ist es auch schon, fiir sich zu sein. Ich habe
drei Kinder und sechs Enkel. Wir lieben es, zusammen zu sit-
zen, Kaffee zu trinken, zu quatschen. Wichtig ist doch, dass je-
der Mensch das macht, was ihm gut tut.

Julie Einsam, zweisam oder lieber dreisam? Ich glaube, da
geht es den Hunden wie den Menschen. Ab und zu bin ich
ganz gern mal allein. Dann mach’ich es mir gemiitlich, schla-
fe ein bisschen und warte, bis Frauchen wieder da ist. Sehr
gern bin ich auch mit meiner Tochter und ihrem Vater zusam-
men. Aber nicht zu lange. Und Menschenbesuch brauche ich
eigentlich gar nicht. Die riechen alle so anders und sind oft
befremdlich grof3. Ehrlich: Am allerliebsten bin ich mit Frau-
chen zu zweit.

Foto: Birgitt Hamm



Thema

Das Redaktionsteam mach

t sich Gedanken

zum Thema ,einsam, sweisam, dreisam”

SOPHIE

Das ist die letzte Ausgabe in diesem Jahr, also auch die vor
Weihnachten.

Ich wiinsche allen, die dieses Heft in Handen halten, ein
schones, erfiilltes Weihnachtsfest: Einsam, zweisam, dreisam
- ganz nach eigenem Gusto, eigenen Wiinschen und Még-
lichkeiten. Und weit tber meinen sicheren Tellerrand ge-
blickt: Gute Zeiten, besinnliche Momente, eine stille Nacht
und Hoffnung auf Besseres allen Menschen auf der ganzen
Welt. Wenn wir nur helfen kénnten, dass das Wirklichkeit
wird. Tun wir das, was uns moglich ist, mit ganzer Kraft und
mit einem mitfiihlenden Herzen!

BIRGITT

Was kann ich nicht allein?
Mir den Riicken eincremen.
Was kannich nicht zu zweit?
Skat spielen.

Was kann ich nicht zu dritt?
Geheimnisse bewahren.

ARNE

Einsam sitze ich vor meinem
Layoutprogramm, die neue
Magazinausgabe muss heu-

BRUNHILDE

Allein, also ,einsam” mache
ich einiges und fiihle mich
meistens nicht einmal un-
wohl dabei. Was aber unbe-
dingt allein sein muss: Gute
Blicher lesen und manche
Momente am See hinter
meinem Haus.

Zweisam: Radfahren und Ur-
laub genieBen ware zu zweit
viel schoner, ist aber fast im-
mer auf ,allein” reduziert
und trotzdem erholsam.
»~Dreisam” Kraftakte bei der
Hof- und Gartenarbeit sind
mit vielen Handen einfach
schneller zu Ende und weni-
ger anstrengend.

KIRSTEN

»Einsamer sucht Einsame zum Einsamen!”

Dieser Spruch traf mit 18 Jahren mein jugendliches Humor-
zentrum voll auf die Zwolf. Ein kluger Mensch sagte damals,
er stamme aus einem Theaterstiick von Heiner Carow, was
ich gerne glaubte und meiner Rubrik Angeberwissen hin-
zufligte. Im Googlzeitalter wollte ich es dann aber trotzdem
wissen und: Nix Da! Wahrscheinlich fallt der Text nur einem

te noch fertig werden.
Zweisam: Oh, gleich 17 Uhr,
meine Frau ist auf dem Weg
nach Hause, jetzt schnell den
Abendbrottisch gedeckt.
Dreisam: Habe ich heute

nicht noch Chorprobe?
Schnell in den Kalender ge-
schaut. Tatsachlich 19.30

Uhr Konzertfoyer. Die Drei

Uberspringe ich mal. Mit vie-
len Stimmen geht es in den
Abend.

ANKE

Sinn im Leben lasst uns
einsame Wegesabschnitte
meistern.

Wortakrobaten zu, der einsam war.

SABINE

,Einsam - zweisam - dreisam
und am Ende ganzallein. Es hat
doch auch was fiir sich, ganz
fiir sich zu sein’, singt Hermann
van Veen.

Wenn ich ganz bei mir bin, am
liebsten, wenn ich sturmfrei
habe in meiner,Bude’, genielle
ich es, allein zu sein: beim Brie-
feschreiben, Akkordeon uben,
lesen...

Zu zweit gehe ich gerne zu
Veranstaltungen oder ins
Museum, aber das kann ich
auch gut alleine. Manch-
mal ergeben sich schone

Begegnungen und das freut
mich immer.

Zu Dritt kann es manchmal
schwierig werden, aber es
kommt darauf an. Auf jeden
Fall wiirde ich nicht so gerne
alleine wandern gehen oder
Radtouren machen oder pad-
deln und ganz wichtig ist mir
auch, gemeinsam zu essen.
Manches geht auch nur mit
mehr Menschen: z.B. ein The-
aterstlick erarbeiten oder eine
Zeitung machen. Und bei den
allerletzten Fragen des Lebens
ist man dann doch allein, oder?

Fotos: Birgitt Hamm, Arne Weinert, Anke, Anna Karsten, Brunhilde



Gastkolumne

. Wer Ohren hat, der hore.”

Telefon: 08001110111/222

Eine besondere Nummer

Ja, in der Tat, das ist sie. Hinter dieser
Nummer verbirgt sich die TelefonSeel-
sorge, die es 105 Mal in Deutschland
mit weit iber 7.000 ehrenamtlich Mit-
arbeitenden gibt. Eines dieser beson-
deren Telefone steht in Schwerin. An
diesen Ort mochte ich Sie mitnehmen.
Naja, so richtig geht das nicht, denn
der Ort der Dienststelle ist zum Schutz
der Ehrenamtlichen anonym.

Der Grundgedanke der TelefonSeel-
sorge ist, dass Menschen in Not jeder-
zeit einen Ansprechpartner haben, der
ihnen zuhort, fir sie da ist und ihnen
Halt gibt. Sie berat Menschen jeder
Nationalitat, jedes Geschlechts, jeder
Konfession und jeden Alters. Alle Ge-
sprache sind anonym und kostenfrei.
Das Ehrenamt bei der TelefonSeelsor-
ge ist anspruchsvoll. Wenn es klingelt,
weill man nie, was kommen wird. Es
kann ein Mensch sein, der einsam ist
und sich nach einem Kontakt und ei-
ner Stimme sehnt — oder ein Mensch
in tiefster Verzweiflung in einer sub-
jektiv ausweglosen Situation. Auf Bei-
des mussen die Ehrenamtlichen ange-
messen reagieren. Diesen Gedanken
folgend, engagieren sich in Schwerin
mehr als 100 Frauen und Manner rund
um die Uhr an 365 Tagen im Jahr.

Die Ausbildung

Fir diesen Dienst ist eine fundier-
te Ausbildung selbstverstandlich. Je-
des Jahr im Herbst beginnt ein neu-
er Kurs fir Menschen, die mit beiden
Beinen im Leben stehen und Neu-
es lernen wollen. In den selbsterfah-
rungsorientierten Seminaren geht es
um Eigen- und Fremdwahrnehmung,
um Kommunikation und Gesprachs-
strukturierung, theologische, psycho-
logische und rechtliche Grundlagen
sowie um besondere Lebenssituatio-
nen. Gemeinsam denken wir darliber
nach, was das Leben tragt und wie es

E-Mail + Chat: www.telefonseelsorge.de

Uta Krause, Leiterin der Okumenischen

Telefonseelsorge Schwerin

gelingen kann. Hierbei spielt die Fra-
ge, wie wir uns und anderen Men-
schen begegnen, immer eine grof3e
Rolle. Neben den Seminaren sorgt die
Hospitationsphase flir den guten Ein-
stieg in die Praxis.

Unsere Ohren sind wahre Geschenke
- etwas aus dem Alltag am Telefon
Wir in der TelefonSeelsorge bekom-
men eine Menge auf die Ohren. So
horen wir jeden Tag, wie einsam viele
Menschen leben und wie sie darunter
leiden. Indem wir unser Ohr und unser
Herz 6ffnen, sind diese Menschen fiir
einen Moment in Verbindung mit ei-
nem anderen Menschen und ein biss-
chen weniger einsam. An unsere Oh-
ren dringen jedoch auch andere Néte:
Sorgen in Familien, Schulen oder an
Arbeitspldtzen; Krankheiten, Trauer
und Krisen. Jedes Anliegen wird ernst-
genommen. Indem wir vorurteilsfrei
und wertschatzend zuhoren, konnen
wir Not teilen, begleiten und Halt ge-
ben. Mal schweigen wir, mal diskutie-
ren wir, mal teilen wir ein schweres
Gefihl, mal halten wir die ,Fahne der
Hoffnung” hoch, mal sind wir irritiert,

mal lachen wir mit dem Anrufenden.
Seelsorgeohren horen aber auch von
schénen Dingen im Leben: Vom Ver-
liebt sein, von Zukunftsplanen, von
Dankbarkeit und Zufriedenheit. Durch
das Teilen kann Freude sich verdop-
peln. Jahrlich klingelt das Seelsorge-
telefon allein in Schwerin ungefahr
15.000 Mal.
Ein Gewinn weit liber die Telefon-
Seelsorge hinaus
Die in der Ausbildung erworbene Ge-
sprachskompetenz endet nicht mit
dem Dienst. Das neue Wissen nehmen
die Seelsorgenden mit in ihren Alltag,
in ihre Familien und Freundeskreise, an
ihre Arbeitsplatze und in ihre Nachbar-
schaften. Damit leistet die TelefonSeel-
sorge einen weiteren Beitrag fiir ein gu-
tes gesellschaftliches Miteinander.
Der Dienst in der TelefonSeelsorge
ist ein sinnstiftendes Ehrenamt. Ge-
braucht zu werden, wirksam und
in Kontakt mit anderen Menschen
zu sein, ist ein guter Weg gegen die
Einsamkeit.
Zu guter Letzt
TelefonSeelsorge braucht auch lhre
Unterstlitzung. Daher habe ich einige
Wiinsche:
« Sollten Sie etwas auf dem Herzen
haben, das Sie anonym besprechen
wollen, rufen Sie an. Sollten Sie nicht
gleich eine freie Leitung erwischen,
bitte versuchen Sie es erneut.
- Kennen Sie einen Menschen, dem es
derzeit nicht gut geht und der fiir Ihre
Hilfe nicht zugdnglich ist, geben Sie
ihm die Nummer der TelefonSeelsor-
ge. Anonym geht es mitunter leichter.
- Begleiten Sie die Arbeit der Telefon-
Seelsorge mit guten Wiinschen.
- Falls Sie Lust haben, bei uns mitzu-
arbeiten, bewerben Sie sich in der Ge-
schéftsstelle (Tel. 0385 51 25 25 oder
buero@telefonseelsorge-schwerin.de.
Uta Krause



Thema

Gedanken

Heute mache ich mir Gedanken... liber die Gedanken

Einem wird auch gesagt:,Denk nicht so
viel!” Es geht darum, was andere Uber ei-
nen denken, ob man dies und jenes rich-
tig gemacht hat. Selbstzweifel kommen
auf. Auch viel Gutes wird bedacht, auch
hier ist es ein Fir und Wider. Meistens
sind wir vom Guten Uberzeugt und in
unserem Bewusstsein denken wir, was
zu tun ist, um weiterhin diesem Guten
nachzugehen.

Wenn meine Gedanken am Abend auch
zum Einschlafen zu viel werden, bitte ich
darum, dass ich wenigstens fiir die Nacht
von den Gedanken frei werde. Auch die
nachtlichen Traume und das sogenann-
te Unterbewusstsein halte ich fir diese
Gedanken, die unser Leben begleiten.
Es ist wie das Bild vom Eisberg. Oben die
kleine reale Welt und unter dem Wasser-
spiegel die Masse von Gedanken.

Was hat es mit diesen Gedanken auf
sich? Welche Bedeutung haben sie? Tun
sie dem Menschen gut, oder behindern
sie uns?

Als ich Student war, haben wir das Lied
.Die Gedanken sind frei” gesungen.,Wer
kann sie erraten”, ,wie nachtliche Schat-
ten’, erklang es frohlich. Freiheit war da-
mals in mir. All das Schwere, das ich mit
diesen Gedanken erlebte, war in meiner
Jugend noch fern von mir.

Bei Wikipedia lese ich: ,Ein Gedanke ist,
was gedacht worden ist oder das Den-
ken an etwas; eine Meinung, eine An-
sicht oder ein Einfall bzw. ein Begriff
oder eine Idee. Der Gedanke ist ein Er-
gebnis und eine Grundkomponente im
Prozess des Denkens... Gedanken wer-
den enorm unterschatzt. Sie besitzen
groBBe Macht liber uns, unsere Gefiihle,

unser Handeln. Gedanken beeinflussen,
wie wir die Dinge um uns herum wahr-
nehmen, bewerten und wie wir darauf
reagieren. Wer die Macht der Gedan-
ken unterschitzt, gibt die Kontrolle tiber
sein Leben auf’

Wenn ich durch den Alltag gehe, be-
stimmt meine Beschaftigung das Be-
denken meines Handelns und Unterlas-
sens und der Reaktion meiner Umwelt.
Manchmal bin ich auch wiitend oder
denke etwas Negatives.

Unsere Rechtsordnung bestraft Gedan-
ken nicht. Ich kann denken, was ich will
und niemand belangt mich dafiir.

Gut, dass jeder Mensch diesen Gedan-
kenapparat hat. Ich halte dieses Be-
wusstsein auch fiir den Draht zu unse-
rem Gott. Ohne Bedenken kann ich mit
meinen Gedanken mit ihm kommuni-
zieren. Wenn eine Seele krank wird, so
wie bei mir damals, verandert sich die-
ses Gedankenportal. Um das zu verste-
hen, muss man Psychiater oder Psycho-
loge sein. Ich empfand aufkommende
Angste und auch Wahnvorstellungen fiir
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Zeichnung: Jonathan Haker

eine starke Verzerrung der normalen Ge-
dankenwelt. Wenn ich in solchen Welten
war, habe ich den Hochsten gebeten,
mich in die Normalitat zurlickzuholen.
Heute gibt es viele Angebote zum nor-
malen Denken. Da muss man sorgsam
auswahlen. Ich halte es fiir mein Leben
wichtig, mich mit moglichst wenig Me-
dien auseinanderzusetzen. An das Nor-
male denken. Das Unwichtige aussortie-
ren. Auf gute Gedanken kommen. Das
Beschaftigen mit Glaubensfragen hilft
mir dabei.
Hartmut Haker
Ratzeburg, im Oktober 2023

Der Ratzeburger Autor Hartmut Haker
ist seit tiber 20 Jahren an einer schizo-
affektiven Erkrankung erkrankt. Auch
durch das Schreiben und das Lesungen-
halten lebt er heute ein lebenswertes Le-
ben mit Familie und Beruf. Seine schrei-
bende Titigkeit soll anderen Betroffenen
nicht nur Mut machen, sondern auch
aufkldren und entstigmatisieren.



Die Telefon-Seelsorge ist ein haupt-
sachlich ehrenamtlich betriebener
Hilfsdienst und richtet sich an Men-
schen aller Generationen bei Krisen,
Not und Problemen. Der Anruf ist kos-
tenlos und anonym.

Telefon: 0800-1110111;
0800-1110222 oder 116123

Rund um die Uhr.

Nummer gegen Kummer e. V. ist ein
gemeinnitziger Verein und die Dach-
organisation des gréBten kostenfrei-
en telefonischen Beratungsangebotes
fur Kinder oder Jugendliche, egal bei
welchen Problemen. Das Elterntele-
fon richtet sich an Eltern oder andere
Erziehende in Fragen der Kindeserzie-
hung und bietet ein Gesprachs- und
Beratungsangebot. Der Anruf ist kos-
tenlos und anonym.
« Telefon fiir Kinder- und
Jugendliche: 116 111
MO bis SA von 14 bis 20 Uhr.
« Telefon fiir Eltern: 0800-1110 55
MO bis FR von 9 bis 17 Uhr,
DI und DO bis 19 Uhr.

Das Silbertelefon bietet Menschen ab
60 Jahren ein offenes Ohr und ein Ge-
sprach, ohne, dass ein Problem vorlie-
gen muss. Es ist auch mdglich, sich mit
einem Ehrenamtlichen zusammenbrin-
gen zu lassen, der regelmaBig anruft.
Telefon: 0800-4 70 80 90

Téiglich von 8 Uhr bis 22 Uhr.

Nachbarschaftstreffen

Nachbarschaftstreffs werden u.a. von
dem Verein Hand in Hand durch die
SWG angeboten. An verschiedenen
Standorten in Schwerin finden Ver-
anstaltungen, wie z.B. gemeinsames

Angebote bei Einsamkeit

Friihstlick, Feiertagangebote, Sport,
Ausfllige oder Spielenachmittage statt.
Die verschiedenen Standorte findet
ihr auf: www.hand-in-hand-sn.de

Tagesstatten in Schwerin
Tagesstatten sind ambulante Betreu-
ungsstellen fiir Menschen mit gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen.

Tagesstatte Diakonie-Westmeck-
lenburg Schwerin

Die Diakonie = Westmecklenburg-
Schwerin bietet eine Tagesstatte, wo
Menschen mit psychischer Erkran-
kung verschiedene Gruppenangebote
zur Tagesstrukturierung in einem indi-
viduellen Wochenplan nutzen kénnen.
Alexandrinenstrafle 2

19055 Schwerin

Telefon: 0385-59322422

Tagesstatten der Anker Sozialarbeit
Die Tagesstatten der Anker Sozialar-
beit richten sich besonders an Men-
schen mit psychischer Erkrankung und
bieten u.a. Angebote zur Tagesstruk-
turierung und zum Arbeitstraining.

Tagesstatte ,ZenA”
(Zentrum Aktivierung)
Rogahner StraB3e 4
19061 Schwerin
Telefon: 0385-20226130

Tagesstatte,,Phonix”
Perleberger Strafle 22
19063 Schwerin
Telefon: 0385-20226137

Der freiraum e.V. betreibt offent-
liche Aufklarung und Angebote fiir
Menschen mit psychischen Beein-
trachtigungen oder anderen Benach-
teiligungen und ist ein inklusiver Be-
gegnungsort in Schwerin, der fir alle
Menschen offenist. Neben offenen Tref-
fen gibt es ein Kursprogramm, das u.a.
Nordic-Walking, Malen, Hakeln, Tanzen
oder Kochen anbietet. Die Teilnahme
an vielen Angeboten ist kostenlos, die
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Kurskosten liegen bei 4 bis 10 Euro.
freiraum e.V.

Kloresgang 1

19053 Schwerin

Telefon: 0385-5923803

Haus der Begegnung e.\V.

Im Haus der Begegnung in Schweriner
Stadtteil Zippendorf bietet Menschen
mit Behinderungen, Erwerbslosen,
Kindern, Jugendlichen und Senio-
ren soziale Beratung und Betreuung
und hat verschiedene Angebote zum
Knlpfen von Kontakten, fiir Work-
shops, Spielenachmittage und kiinst-
lerische Betatigung.

Perleberger Strafle 22

19063 Schwerin

Telefon : 0385-3000818

Selbsthilfegruppen

Durch die Kontakt-, Informations- und
Beratungsstelle fiir Selbsthilfegrup-
pen (KISS) Schwerin erhaltet ihr Infor-
mationen und Unterstlitzung bei der
Suche nach einer fiir euch geeigneten
Selbsthilfegruppe. Rund 160 dieser
Gruppen existieren in Schwerin und
Umland und bieten eine Gelegenheit,
sich mit Menschen in dhnlichen Le-
benslagen auszutauschen. Die Griin-
dung neuer Gruppen ist auch moglich.
Spieltordamm 9

19055 Schwerin

Telefon: 0385-3924333

Kulturgarten Schwerin

Der Kulturgarten Schwerin ist ein Ge-
meinschaftsgarten. Nach einem An-
trag zur Mitgliedschaft kann man sich
auf verschiedene Weise beteiligen, das
Geldnde zu pflegen oder die Beete zu
bepflanzen.

Wismarsche Str. 282 (Hinterhof)
19053 Schwerin

Telefon: 0176-38706286

Mitgliedschaft in einem Verein
Durch eine Mitgliedschaft in einem
Verein kdnnt ihr euch zusammen mit
anderen Menschen fir Freizeitakti-
vitdten zusammenfinden oder auch
fir verschiedene Zwecke einsetzen.
Besonders Sportvereine sind dabei
beliebt.
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Ich bin gern auch mal allein

Gestandnis eines Kollektivmenschen

Warum, weil ich bis heute nicht, denn
wenn ich zurtickblicke auf diese Zeit,
sehe ich mich nur in Gruppen: Kinder-
garten, Schule, Hort, Arbeitsgemein-
schaften, Mannschaftssport, Aben-
teuer auf dem Dorf, Ferienlager an
der Ostsee - alles mit anderen Kin-
dern. Wann war ich mal allein? Wenn
ich ein Buch gelesen habe. Das heift,
ich habe Biicher verschlungen, war die
eifrigste Leserin in unserer Bibliothek.
Meinetwegen musste die Bibliothe-
karin richtig arbeiten, namlich immer
wieder Nachschub besorgen.

Also doch viel Zeit fiir mich. Und die
Entwicklung meiner Fantasie.

Aber sonst? Kollektiv. Immer nur
Kollektiv.

In beziehungsweise unter dem ich je-
doch nicht gelitten habe. Ich fiihle
mich wohl unter Leuten, mit denen ich
etwas zu bereden oder zu tun habe.
Bis heute. Da ordne ich mich ein, nicht
unter. Das war einst nicht immer be-
liebt bei manchen Lehrern und spater
Chefs, hat mir aber auch nicht gescha-
det. Das erste Mal wurde ich aufmiip-
fig meinem Schuldirektor gegeniber,
als ich aus meinem gemiditlichen Drei-
Madchen-Internatszimmer in eines
mit sieben Schlafgenossinnen zie-
hen sollte. Da war mir die Dreisamkeit
mit meinen besten Freundinnen dann
doch lieber als eine Achtsamkeit.

Nun, mein Aufstand endete mit ei-
ner Verwarnung und dem Umzug in
den Schlafsaal. Meinem Kollektivgeist
schadete es nicht. Ich hatte nun sie-
ben beste Freundinnen und wir zo-
gen eben zu acht durch die Kleinstadt,
stiegen gemeinsam aus dem Fenster,

wenn irgendwo Tanz angesagt war
- und schafften es sogar, alle zusam-
men zu verschlafen. Was nicht einfach
ist, wenn vor dem Zimmer der grof3e
Gong drohnt, der das ganze Internat
weckte.

Die nachste Kollektivstufe war eine
Berliner Wohnung, in der ich mit
gleichaltrigen Volontdren und é&lte-
ren Zeitungsmitarbeitern wohnte. Aus
dem Madcheninternatin der mecklen-
burgischen Kleinstadt direkt in die ge-
teilte Hauptstadt — das war auch ein
politisches Erweckungserlebnis. Ihr
folgte das Studentenwohnheim in der
Universitatsstadt Leipzig. Immer wa-
ren Menschen um mich, die ahnliche
Interessen hatten, mit denen ich ler-
nen, aber auch ungeschitzt diskutie-
ren konnte. Wir schafften es — wie auch
immer - sogar zum sozialistischen Stu-
dentenkollektiv. Das Geld, das dar-
an hing, wurde natirlich gemeinsam
verfeiert.

Dass ich mal meiner eigenen Wege
ging, war eher selten. Entweder be-
gleitete mich das Kollektiv oder we-
nigstens ein Mensch. Kein Gedanke an
Insel, Berg oder Wald.

Trotzdem wollte ich nach dem Stu-
dium endlich etwas fir mich allein.
Was ich in Schwerin auch fand. Gut,
Lfur mich allein” bedeutete im Endef-
fekt eine flinfkdpfige Familie. In der
ich mich bei allem Alltags- und Erzie-
hungsstress immer gut aufgehoben
fahlte. Wie auch bei den Arbeitskol-
legen, mit denen ich es zum Kollektiv
der sozialistischen Arbeit schaffte und
das Preisgeld anstandig verfeierte.
Und wenn es mir doch mal zu viel wur-
de mit den Leuten um mich herum,
zog ich die Wanderschuhe an und ver-
schwand fiir ein Stiindchen im Wald.
Ganz allein.

Mein Kollektivleben pragte mich. Ich
teile gern mit anderen - sowohl Freud

als auch Leid. Ich schaue zurlick, wenn
ich durch eine Tiir gehe, bevor ich sie
zufallen lasse. Und ich spreche Leu-
te an, einfach so. Denn - wenn es die
Jugend von heute auch nicht glaubt -
der Mensch ist ein soziales Wesen, das
allein nicht Gberleben kann. Er braucht
den Kontakt zu anderen, den Aus-
tausch, um sich selbst zu erkennen, Er-
fahrungen zu sammeln, Anregungen
zu bekommen. Nicht alle im gleichen
Ausmal, aber ganz ohne geht es nicht.
Und der Mensch braucht bei allem Ge-
meinschaftssinn eine Basis. Die hat-
te ich in meiner Mutter, die mir bis ins
hohe Alterimmer den Riicken gestarkt
hat, wenn ich doch mal das Gefihl
hatte, vom Kollektiv untergebuttert
zu werden. ,Bleib immer Du selbst”
war ihr Credo, ,egal, was die anderen
denken’ Birgitt Hamm

Nur im Kollektiv moglich: Die Menschentiir-
me, fiir die die spanische Stadt Tarragona be-

riihmt ist. Foto: Birgitt Hamm



Drei Fragen

an Hermann van Veen,
Kiinstler aus
den Niederlanden

(1)
Was bedeutet fiir Sie:
einsam - zweisam - dreisam?

Einsam, zweisam, dreisam ist der Ti-
tel eines Kinderliedes, das ich vor etwa
sechzig Jahren fiir eine Familienfern-
sehserie geschrieben habe. Es geht um
die angenehmen Seiten des Alleinseins.
+Es hat doch auch was fir sich, ganz fiir
sich zu sein”

Einsam, zweisam, dreisam is de titel van
een kinderliedje dat ik zo'n kleine zestig
jaar gelden schreef voor een familie-tele-
visieserie. Het gaat over de ook aangena-
me kanten van het alleen zijn. ,Es hat doch
auch was fiir sich, ganz fiir sich zu sein.”

(2]

Musik ist Medizin - teilen Sie diese
Ansicht?

Musik kann fiir mich trostend, entspan-
nend und schmerzlindernd sein. Eine
Bach-Partita hilft mir manchmal mehr
als ein Aspirin. Aber auch das Gegen-
teil gibt es. Glicklicherweise gibt es ei-
nen Ozean an Méglichkeiten. Im Herbst
hore ich gerne Mozarts Sinfonien und
an warmen Sommertagen hore ich ger-
ne Sibelius.

Muziek kan voor mij troostend zijn, ont-
spannend, pijn verzachten. Een partita
van Bach helpt mij soms meer dan een as-
pirientje. Maar ook het tegenovergestelde.

Gelukkig is er een oceaan aan keuzes. In
de herfst luister ik graag naar Mozarts
symfonieén, op warme zomerdagen mag
ik graag Sibelius horen.

(3]

Kennen Sie Menschen mit guten
Selbsthilfeerfahrungen?

In den Niederlanden wird Selbsthilfe
als Hilfe definiert, bei der Menschen in
einer gemeinsamen Problemsituation
versuchen sich selbst und anderen bei-
zustehen. Dies kann geschehen durch
Bewusstmachen, Austausch und durch
Unterstltzung des Heilungsprozesses
- oft auf psychologischer oder sozia-
ler Ebene. In meiner Jugend, kurz nach
dem Zweiten Weltkrieg, hatte ich keine
andere Wahl, als es gemeinsam mit an-
deren zu tun. So sind wir aus Notwen-
digkeit erzogen worden. Wir haben Fra-
gen gestellt: Wie hast du das gemacht?
Wie wiirdest du das machen? Kennst
du das auch? Oder bin ich der Einzige?
Nein, das bist du nicht! Mit Selbsthilfe in
diesem Sinne kénnen wir noch immer
viel flreinander tun.

In Nederland wordt onder zelfhulp ver-
staan die hulpverlening waarbij mensen
in een gemeenschappelijke probleemsitu-
atie zichzelf en elkaar trachten te helpen.
Door bewustwording, uitwisseling van ge-
lijksoortige en remediéring, vaak op psy-
chologisch of sociaal vlak: In mijn jeugd,

Interview

Foto: Jesse Willems

dat was viak na de tweede Wereld Oor-
log, zat er niet anders op dan het met el-
kaar te doen. Zo werden wij noodgedwon-
gen opgevoed. Je stelde vragen, hoe heb jij
dat gedaan? Hoe zou jij dat doen? Ken jij
dat ook? Of ben ik de enige? Nee dat ben je
niet! Met zelfhulp in die betekenis kunnen
we heel veel voor elkaar betekenen.

Vielen Dank fiir das Gesprdich!

Hermann van Veen ist 1945 in Utrecht,
Niederlande geboren. Der vielseitige
Kiinstler schreibt und singt Liedtexte, ist
Violinist, Schriftsteller, Schauspieler und
Clown. In Deutschland hat ihn vor allem
sein Lied ,Ich hab’ ein zartliches Gefthl
bekannt gemacht”. In der DDR gab Ami-
ga 1983 eine Schallplatte heraus, auf der
auch das Lied ,einsam — zweisam - drei-
sam”von 1981 enthalten ist.

Wir danken Stephan Steverink, Amster-
dam, fiir seine vermittelnde Unterstiitzung!
Foto: Renate Huitink
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Im Alter ist es gut,

Von einem zum anderen Tag durch
einen Unfall auf Hilfe angewiesen
zu sein, ist nicht einfach. Gut, sich
in gesunden, besseren Jahren ei-
nen guten Bekanntenkreis aufge-
baut zu haben: Fidel und kontakt-
freudig, viele Aktivitdten bis Uber

den 80. Geburtstag hinaus. Dann ein
kleines Missgeschick mit groBer Auswir-
kung. Ausgerutscht im feuchten Gras, dop-
pelter Knochelbruch, zwei OPs, drei Wochen Klinik,
zwei Wochen Kurzzeitpflege. Dann nach Hause, die
Wohnung muss rollatorgerecht eingerdaumt sein, Teppi-
che raus, Mobelrucken. Die Kinder helfen. Aber der Rollator
lasst auf sich warten, Krankenkasse und Sanitatshaus brauchen
fast drei Wochen, bis er geliefert ist. Wieder Gliick: Der Lebensgefahr-
te hat einen auf dem Dachboden zu stehen. Gerade im Alter ist es
wichtig, am Ball zu bleiben, so eine Zwangspause in der Beweglich-
keit kann schon Grund fiir eine Menge Muskelabbau und damit der
Beginn weiterer Einschrankungen sein. Gut, dass es hier eine gute
soziale Aufstellung gab, durch die vielen Aktivitdten, die Kontakte, die
in dem Fall gute Hilfe geleistet haben.

Martina

Kinsam und gliicklich

Einsamkeit bedeutet fur mich, All -
Eins zu sein. Das heil3t, ich bin selbst-
bestimmt und trage die Verantwor-
tung fuir mein eigens Leben sehr
bewusst.

Ich liebe es, bei mir zu sein innerlich.
Ich splire die innerliche Verbunden-
heit mit mir selbst. Denn ich bin der
wichtigste Mensch in meinem Leben.
So habe ich mich selbst in den Jahren
immer besser kennen gelernt, kenne
meine Eigenarten und meine Vorlie-
ben, Starken und Schwachen.

Das ist mir ein sehr guter Kompass fiir
das Leben.

Ich bin mir bewusst, dass ich in ein
soziales Netzwerk eingebunden bin,
auch wenn ich viel Zeit mit mir allein
verbringe, und dies genielle.

Spire ich meine Sehnsucht nach Kon-
takt, so greife ich zum Telefon, rufe
eine Freundin an oder schicke eine
Whats App Nachricht und verabrede
mich.

nicht allein zu sein

Auch in Gruppen bin ich hin und wie-
der unterwegs, mit fremden Men-
schen oder Bekannten. Und zur Fa-
milie fahre ich mehrmals im Jahr fir
Kurzbesuche.
Wichtig ist mir das Bewusstsein, dass
ich es in der Hand habe, wann, wo, mit
wem und wie lange ich sein mdchte.
Genau spiire: Tut es mir gut? Fihle ich
mich wohl? Was brauche ich gerade?
Bin ich dann wieder mit mir allein, ver-
daue ich alle gesammelten Eindriicke
und lausche nach innen.
Ich empfange Impulse und Ideen, fir
meine nachsten Schritte im Leben.
Das macht mich gluicklich.
Gerne bin ich kreativ tatig, lese, schrei-
be, fertige Collagen an, singe ganz
nach Herzens Lust.
Durch meine intensive Zuwendung zu
mir selbst erkenne ich auch, welche
Teile in mir noch der Heilung bediirfen.
Iris Hesse




August

Die Schuleinfiihrungsfeier von Enkel
Henry in Jena. Ein Freudenfest mit der
ganzen Familie und vielen Kindern.
Beginn eines neuen Lebensabschnit-
tes fur Enkel Henry und mich. Schulbe-
ginn und Renteneintritt gemeinsam
feiern. Eine gliickliche Patchworkfami-
lie erleben.

Und ja, auch wenn ich rdumlich fern
bin, bin ich im Herzen immer nah.

September

AnschlieBend der Urlaub mit zwei
langjdhrigen Freundinnen, zwei alten
Seelen und weisen Frauen in Stitzer-
bach im Naturreservat Thiiringer Wald.
Zu dritt sein, eigene Bedirfnisse wahr-
nehmen und kommunizieren, ge-
meinsam kochen, gemeinsame Unter-
nehmungen und Erlebnisse und auch
Zeit fir mich allein.

Ich konnte meine Verbundenheit zur
Natur intensiv splren, hatte Kontakt
mit Wildpferden. Sie lauschten mei-
nen Gesdangen und zeigten deutlich
ihr Wohlbehagen, indem sie sich walz-
ten oder miteinander Zartlichkeiten
austauschten, ndher herankamen. Mir
wurde noch einmal die Kraft der Stim-
me deutlich, die Ubertragung von

Schwingungen, die auch nicht den-
kende Wesen spliren und empfangen
und darauf reagieren.

Drei Wochen spater das 20-jahrige
Hoffest in Ridersdorf. GroR3es Treffen
mit Familie und langjdhrigen Freun-
den. Im Vorfeld fertigte ich eine Col-
lage zum Thema ,Hofgeschichten -
Patchworkfamilie” an.

Und das Highlight war die Wieder-
begegnung mit meinen ehemaligen
Pflegekindern Lee und Elias. Heute
sind die Zwillinge, die eigentlich Vier-
linge sind, ebenfalls 20 Jahre alt.

Das vom Jugendamt auferlegte Kon-
taktverbot und die Schweigepflicht
sind jetzt unwirksam und wir konn-
ten unsere Herzen sprechen lassen.
Trénen der Rihrung und Gefiihle der
Verbundenheit.

Und kurz darauf eine Woche Ora et
labora - Obsternte im Pilgerkloster
Tempzin. Begegnung mit unbekann-
ten Menschen bei Arbeit und Ge-
bet. Sich einlassen und erspiiren.Tiefe
Momente des Einsseins erleben.Und
reichlich gesegnete vegane Mahlzei-
ten. Und sich wieder loslassen, leben
im Moment, im Hier und Jetzt.

Oktober

Mich einlassen auf etwas vollkommen
Neues. Eine Bildungsreise mit neuen
unbekannten Menschen nach Taizé
in Frankreich. Mich hingeben an eine
vorgegeben Struktur und fremden
Ort. Loslassen und vertrauen, dass ich
alle Situationen meistern werde. Eine
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single Tagebuch

Woche eintauchen in das Leben in der
Gemeinschaft, vor Anker gehen, Spi-
ritualitdat in verschiedenen Facetten
des gelebten Glaubens an Gott ken-
nen lernen, sich friedlich austauschen,
Interpretationen Raum geben und so
stehen lassen, Konzentration auf inne-
res Leben richten und gleichzeitig So-
lidaritat — flreinander da sein, sich fiir
Hoffnung entscheiden und sich ge-
meinsam mit anderen auf den Weg
machen.

Gerade jetzt Frieden zelebrieren in
den unruhigen Zeiten unserer Welt.
Die Einfachheit des Lebens wieder er-
kennen, die Wurzeln des Da seins. Ein-
fache Unterkiinfte, einfache Mahl-
zeiten, Liebe, Freude, Freundlichkeit,
Warme spiren in einer geschiitzten
Umgebung.

Taizé Gesange — Gebete fiir die Welt,
junge und alte Menschen, internatio-
nal gemeinsam.

Ich habe gelernt:

Ich erlebe Fiille in der Einsamkeit —
und kann mich genauso gut auf Zwei-,
Drei- oder Vielsamkeit einlassen.

Es kommt auf meine innere Haltung
an, und darauf, wieviel ich von meinen
friiheren Traumata und Wunden an-
geschaut und in mir geheilt habe. Wie
gut ich loslassen und mich neu einlas-
sen kann.

Jeder Mensch lebt in seiner eigenen
inneren Welt, die von Werten und
Glauben gepréagt ist.

Es ist bereichernd, sich dariiber auszu-
tauschen. Iris Hesse
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/welsam, einsam, dreisam, vielsam

Ein Text fiir das KISS-Magazin auf seinem Weg

Ich will Uber den Werdegang ei-
nes Textes fiir das Magazin schrei-
ben, dartber, welche Stufen er
durchlauft — ein Prozess, an dem
zu unterschiedlichen Zeiten un-
terschiedlich viele Menschen be-
teiligt sind.

Zweisam: Am Anfang war das
Wort, das zur Diskussion steht.
Das Redaktionsteam wahlt aus
spontanen Einfallen, verschiede-
nen Stichworten, gesammelten
Schlagworten das Motto der neu-
en Ausgabe. Das ist ein gemein-
samer Prozess, also zweisam: Das
Redaktionsteam und die Idee. Da-
raus entstehen die ersten Uberle-
gungen, wie das neue Thema an-
zugehen ist, welchen Bezug es
zum Ubergeordneten Begriff der
Selbsthilfe gibt. Das in Augen-
schein genommene Thema kommt in
den nachsten Runden des Redaktions-
teams auf den Priifstand: Von Mal zu Mal
entstehen Vorstellungen zu verschiede-
nen Beitragen, die Ideen werden hinter-
fragt, manchmal auch verworfen, for-
men sich neu, nehmen mehr und mehr
Gestalt an.

Einsam: Ist das Thema einmal festge-
legt, beginnt der eigentliche, kreative
Schreibprozess. Das macht Jede und Je-
der aus dem Redaktionsteam fur sich,

also einsam: Das Thema allein mit mir.
Ich bin eine, die das neue Thema lan-
ge im Kopf herumtragt. Mir fliegen die
Worter nicht einfach so zu, selten spru-
deln die Gedanken Uber. Aber ich kann
gutim Gedachtnis Ideen speichern, klei-
ne Gedankenfetzen, halbe Séatze, Bilder.
Dann geht es ziemlich schnell, wenn der
Redaktionsschluss naht, ich mich an den
Laptop setze und schreibe. Naja, ich ge-
stehe, ich brauche auch immer ein biss-
chen Druck, damit mein Text zum Re-
daktionsende vorliegt.

Dreisam: Manchmal, wenn ich mit mei-
nem Text hadere, nicht weiterweil,
wenn er nicht schlissig riberkommt,
lasse ich ihn ein Weilchen liegen. Also
dreisam: Der unfertige Text, meine kri-
tischen Gedanken und die Zeit, die
dann hoffentlich noch bleibt. Bin ich
zufrieden, gebe ich meinen Text an die
Redakteurin.

Zehnsam und mehr: Dann folgen
das Redigieren, Korrigieren, Gestal-
ten und Setzen aller Texte und Bilder

und die Endkontrolle, bevor es in den
Druck geht. Wenn das neue Maga-
zin druckfrisch vorliegt, ist das das Er-
gebnis der Arbeit vieler Beteiligter, die
sich (zumeist) ehrenamtlich fur die KISS
engagieren.
Vielsam: Das neue Magazin hat seine
Bewadhrungsprobe, wenn es ausgeliefert
und von Euch gelesen wird. Das ist der
letzte Schritt, vielsam: Der fertige Text
und die vielen interessierten und auch
kritischen Leserinnen und Leser. Wenn
Ihr regelmaBig im KISS-Magazin schmo-
kert, sind Euch wiederkehrende
Formate aufgefallen: Das Editorial,
die Gastkolumne, die Umfrage un-
ter den Schwerinern oder in den
Selbsthilfegruppen, das Interview
und andere. Vielleicht habt lhr
eine Lieblingsrubrik, wartet schon
darauf, was es diesmal zu berich-
ten gibt. Vielleicht findet Ihr etwas,
was Euch aus dem Herzen spricht,
einen Text, dessen Aussage |hr
Euch anschlieBen konnt, oder
aber Ihr denkt:,Was soll das denn?
Das kommt meinen Lebenserfah-
rungen aber gar nicht nahe!” Uns,
das Redaktionsteam, wiirde Eure
Meinung dazu sehr interessie-
ren. Darauf sind wir angewiesen,
wenn wir unserem Anspruch ge-
recht werden wollen: Ein Magazin
zu machen, das so Viele wie mog-
lich anspricht, in dem Viele etwas
finden, das ein Stlickchen weiterhilft,
das zum Nachdenken anregt, das in sei-
ner Bandbreite etwas bietet, mit dem
Ihr Euch identifizieren kénnt. Und das
auch denen ganz praktische Hinweise
gibt, die dariiber nachdenken, sich einer
Selbsthilfegruppe anzuschlieBen. Wenn
uns das alles gelingt, dann hat sich un-
sere Arbeit gelohnt.
Lasst uns wissen, was lhr gut, was |hr
schlecht findet — das ist Ansporn fiir uns!
Sophie SchleuBBner
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Als ich tibers Zweisam der Liebe schrieb

Es klingelt. Es klingelt in dieser Stun-
de bereits das zweite Mal. Ich 6ffne
nicht. Mir wird bewusst, dass es in

letzter Zeit nur klingelte, wenn der
Postbote oder Amazon Pakete fir
Nachbarn loswerden wollten. Es klin-
gelt wieder. Wenn Klingeln zu einem
auBergewodhnlichen Ereignis wird ist
es dringend, das eigene Leben zu
andern, es sei denn, man entschei-
det sich freiwillig zur Einsiedlerin.
Ich warte auf das ndchste Klingeln
heute. Wenn ich 6ffnete, kdnnte ich
dazu Ubergehen, von dreisam, vier-
sam, finfsam zu berichten. Es wur-
de mich daran erinnern, dass der
Liebesflligel zu schwach war, flugun-
tauglich in entscheidenden Momen-
ten des Lebens. Schritte im Hausflur.
Sie kommen. Gleich wird es wieder
klingeln. Ich bin nicht vorbereitet.
Ich nehme mir vor, fir das nachste
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Halloween ordentlich einzukaufen.
Ob bis dahin der Status zweisam auf-
blinkt, steht in den Sternen. Neruda’s
Gedichtband liegt schon auf dem
Nachtschrankchen bereit - flir 100
Eventualitdten von Liebe.

Anke



Thema

Einsam ist mehr als nur ,,emnsam™

In letzter Zeit blieb ich beim Wieder-
lesen von Biichern an einem Satz han-
gen, der mich nachdenken lieB: ,Da
fihlte er seine Einsamkeit” (James
Joyce, Dublin, Novelle: ,Ein schwerer
Unglticksfall”). Es ist dies der Schluss-
satz des Textes, der von einem Mann
erzahlt, der unfallbedingt eine ,see-
lenverwandte” Bergleiterin verloren
hat. Das plotzliche Alleinsein lasst
ihn reflektieren Gber seine mogliche
Schuld gegeniiber einer vom Leben
Alleingelassenen. Hier wurde mir be-
wusst, dass wir als Mitmenschen die
Einsamkeit des anderen erkennen
sollten. Nattirlich: Man kann nieman-
dem seine Einsamkeit ansehen; dem
stillen Ungllick gilt es, auf die Spur zu
kommen,

Einsamkeit ist nicht nur Alleinsein.
Ein Freund sagte mir nach dem Tod
seiner Frau, er fuhle sich sehr allein,
aber nicht einsam, da er weiterhin
seine Sehnsiichte habe, seiner Musik
und Literatur nachgehe. Ich selbst -
wie viele andere auch - musste noch
im bereits spaten Rentenalter, jetzt

Noch mit weit liber Neunzig 6ffnete die Salzwedeler Buchhéndlerin Helga Weyhe jeden Tag die Tiir
zu ihrem Buchladen. Sicher hétte sie unserem Autor energisch zugestimmt.

nun ganz ohne einen ,Job”" erken-
nen: Da fehlt etwas, die Tage kénnen
leer sein; bin zeitweise tatsachlich in
einem speziellen Sinn einsam. Das ist
anderen aber immer wieder schwer
klarzumachen.

Andere Aspekte, die Einsamkeits-
empfinden hervorrufen, sind z.B.
Schmerz, Leid oder gesellschaftliche
Probleme.

Wenn das Geflihl der Einsamkeit und
soziale Isolation sich gegenseitig ver-

starken, wird man wahrscheinlich
vereinsamen. Das — da bin ich mir si-
cher — verdndert Menschen.

Der Einsamkeit haftet gelegent-
lich auch ein Makel an. Aus meiner
Sicht liegt das dann aber eher an
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Selbstisolation, eventuell auch an der
Gesellschaft.

Sehr interessant finde ich den Hin-
weis einer Freundin, Einsamkeit kon-
ne auch ein inspirierender, ja so-
gar euphorisch machender Zustand
sein. Vielleicht formuliere ich es so: In
meiner Einsamkeit kann ich am bes-
ten denken und etwas planen. Auch
zwingt mich der Zustand, mich selbst
zu erfahren oder etwas ,herauszuka-
tapultieren” in die Welt.

Gibt es denn wirklich positive Seiten
der Einsamkeit? Mir erscheint Ein-
samkeit allein negativ. Was hilft uns
denn nun, damit umzugehen? Wohl
immer wieder das, was uns allen in
die DNA geschrieben ist und uns
sehnsuchtsvoll erfillt: der, die Ande-
re — also ,Zweisamkeit”.

Ein meines Erachtens wunderbares
Instrument ist das Buch, also das Le-
sen, also Literatur. Sie thematisiert
ja Einsamkeit in voller Fiille. Litera-
tur kann Gedanken formulieren, lasst
nachdenken (iber den Menschen
und die Welt. Literatur ist ein fantas-
tisches Medium fiur Selbsterkennt-
nis, Selbstgesprache, Relativierung
des eigenen Selbst. Literatur fihrt
Dich in die verschiedensten Welten
und ist, wenn’s gut geht, ein toller
Kunst-Spal3.

Leute, lest, ob einsam oder nicht — ge-
rade in dieser Zeit!

Jiirgen Friedmann



Selbsthilfe

Krank = einsam?

Kranksein trifft jeden, manche mehr,
manche weniger. Einige haben hochs-
tens mal einen Infekt, andere dage-
gen scheinen immer ganz laut ,hier”
zu schreien, wenn es um Krankheiten
geht, die einen langere Zeit auler Ge-
fecht setzen - seien es gebrochene
Gliedmalien, Krebs oder auch
eine schwerwiegende chro-
nische Erkrankung, die einen
Zeit seines Lebens begleitet.
Das wirft einen dann ganz
schnell aus dem gewohnten
Leben, eine Zeit lang oder
auch flr immer.

Man muss sich um sich selbst
kiimmern, hat jede Menge
Arzttermine, ist nicht mehr
so leistungsfahig wie friher
und zieht sich auch oft frei-
willig zurtick, weil man in vie-
len Dingen nicht mehr mit-
halten kann oder will und
weil man ganz schnell merkt,
dass Freunde plotzlich kei-
ne Zeit mehr haben, sich zu
kiimmern und selbst die Fa-
milie nicht in dem MaRe zur
Verfligung steht, wie man es
gern hatte.

Unter solchen Umstanden
entsteht oft schnell ein Ge-
fahl von Einsamkeit. ,Keiner
besucht mich, keiner hat Zeit
fur mich, keinen interessiert, wie ich
mit meinem Handicap im Alltag zu-
rechtkomme, wenn schon einfache
Dinge nahezu unmdglich sind.” — das
ist leider zunehmend Realitét.

Jeder ist mit sich selbst und/oder der
ganz engen Familie beschaftigt, muss
arbeiten, ins Fitnessstudio, die Kinder
zum Training fahren und, und, und.
Da bleibt dann keine Zeit fir einen
Besuch bei jemandem, der mit einem
Gipsbein nicht aus dem Haus kommt
oder wegen einer schwerwiegenden

... ja, nein, vielleicht?

chronischen Erkrankung viele Dinge
nicht mehr machen kann. So etwas
hore und sehe ich immer wieder und
es macht betroffen, weil wir es in der
Familieimmeranders gehandhabt ha-
ben. Als meine Mutter vor vielen Jah-
ren von jetzt auf gleich Krebs im End-
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stadium hatte, hat sie in ihren letzten
Lebensmonaten haufig Besuch von
Verwandten gehabt. Niemand hatte
Beriihrungsangste oder hat fehlende
Zeit vorgeschoben. Dass wir mit ihr
in einem Haushalt gelebt haben, hat
auf ganz natlrliche Weise dafiir ge-
sorgt, dass fast immer jemand da war.
Ein toller Pflegedienst kam auBerdem
ins Haus. Zu Beginn der neunziger
Jahre hatten Pflegedienste noch Zeit
zum Zuhoren und fiir Gesprache. Ob
meine Mutter trotzdem immer mal

das Gefuihl von Einsamkeit hatte, viel-
leicht weil sie wusste, flr sie geht es
mit groBen Schritten auf das Lebens-
ende zu - und das betrifft gerade nur
sie —, weil} ich nicht. Beklagt hat sie
sich jedenfalls nie.

Wenn ich an das Wort Einsamkeit
denke, fallen mir ganz schnell
Bewohner von Pflegeinrich-
tungen ein. Viele von ihnen
sind recht grof3, haben dem-
zufolge auch viele Bewoh-
ner, von denen sich sicher et-
liche jeden Tag im Speisesaal
treffen, vielleicht auch in den
Raucherecken oder bei diver-
sen Aktivitaten.

Trotzdem ist man sicher oft
auch unter vielen Menschen
einsam. Das wohl erst recht,
wenn man kein ,Herdentier”
ist oder man auf Grund seiner
Erkrankung kaum noch etwas
selbst kann und sich von der
Familie abgeschoben fiihlt.
Als mein Mann in seinen letz-
ten Jahren in einer Pflegeein-
richtung gelebt hat, haben
wir viele Bewohner gesehen,
die dort schon jahrelang un-
tergebracht waren und die
nie Besuch von der Familie
bekamen. Zugegeben, wir
haben sicher nicht alles mit-
bekommen, weil auch wir nicht jede
Woche hingefahren sind, aber wir wa-
ren eine von wenigen Familien, die ih-
ren Angehdrigen oft besucht haben.
Das hat diejenigen, die diese Gliick
nicht hatten, durchaus wiitend und
traurig gemacht - und auch uns be-
troffen.

Brunhilde



Thema

Unter drei Augen

Die DREI ist ja irgendwie eine besondere Zahl

Und meine Krankheit heil3t zwar Bi-
polar und doch hat sie drei seelische
Aggregatzustande (von unten nach
oben gefiihlt): Depression, Normali-
tat + Manie.

Und genau in letzterer war ich im
Sommer 2016, in einer Manie! Sicher
nicht die erste, aber dank Fehldiag-
nose und viel Antidepressiva wohl
meine langste und heftigste!

Und alsich so ungebremst von Ast zu
Ast, von Kreativitat zu Projekt durch
meinen Garten flog, absolut Uber-
zeugend auftrat, wie seinerzeit Je-
sus bei seiner Bergpredigt, mit einer
Gedankenschlagzahl von 836.729
pro Minute - da fiel mir ein, dass ich
ja kurz vor der Silberhochzeit meine
Ehefrau verloren und sehr viel Frei-
heit gewonnen hatte. (Keine Sorge,
nix Dramatisches, nur die Scheidung)
Und da es sich ergab, dass gerade
zwei Damen zu Besuch waren, froh-
lich Rotwein schlirfend, hatte ich
eine fur mich durchaus logische Idee:
Ein DREIER!

Ich war Single. Die beiden beste
Freundinnen und ebenfalls Single.
Konnte passen. Ja gut, mit diesem
Gedanken im Hinterkopf schweifte
ich ab, war ja manisch. In dieser Pha-
seirgendwas erfolgreich und sinnvoll
zu einem guten Ende zu bringen, ist
nicht ganz einfach. Verbal etwas auf

den Punkt zu bringen, ist als Mann
schon schwierig, aber Wiinsche kor-
rekt zu formulieren, gar so etwas Bri-
santes wie Sex, war quasi unmoglich.
Nun gut, der Abend neigte sich un-
ter Kichern dem Ende zu. Damals hat-
te ich ein uriges Gartenhaus, mitten-
drin stand ein mit 2x2 Metern recht
komfortabel groBes Bett. Passten
also locker drei Personen rein. Ich in
der Mitte (logisch, ich war der Konig
der Welt).

Am Abend fillten, bedingt durch
Themen wie Akt- und Nacktfotogra-
fie, durchaus siffisante Anziglich-
keiten und sexuelle Fantasien den
Raum. Die Ladies waren selbstbe-
wusst, alt genug und durchaus wil-
lig (dachte ich so). In meinem Hirn
sprang ein Gedanken-Kdnguru; ich
lag auf dem Riicken und meine Han-
de suchten das Weite, um Nahe zu
finden. Und sie fanden: Hand A Frau
A, Hand B Frau B - total synchron, nur
spiegelverkehrt — die Damen genos-
sen. ,Blo3 gut, dass die Stimmfarben

unterschiedlich sind,” dachte ich
noch. ,Kannste die Reaktionen bes-
ser auseinander halten/”

Es kam in Fahrt; es gab Riickmeldun-
gen, per Handfingerflaichen (biss-
chen wie beim ersten Petting mit
14)... Ich hatte Génsehaut auf der
FuBsohle und die verdammte De-
cke scheuerte schon. Yeah, ein ech-
ter Dreier.

Frau B wurde intensiver. Fein. Frau A
lieB deutlich nach. Egal. Frau B flus-
terte mir ins Ohr:,Komm rtber!” Und
Frau A? Frau AAAA schnarchte. Sie
war tatsachlich entschlafen, jetzt, wo
es doch erst so richtig losging!
~Komm riber,” bettelte Frau B und:
Wart mal, wir sind jetzt unter drei
Augen!” Und nahm ihr Glasauge he-
raus (damit es bei Folgendem keinen
Schaden nimmt).

Das ist der Unterschied zwischen
normal und manisch: Ware ich nor-
mal gewesen, ware hier wohl der
Abend beendet. War er aber nicht...

Foto: C



Thema

Alles hat seinen Vorteil

Statt ,einsam” mochte ich lieber das
Wort ,allein” verwenden. Denn ich bin
ganz gerne allein und nur fiir mich. Das
ist auch der Grund, warum ich zu den
wenigen Leuten gehore, die nicht mit ih-
rem Partner zusammenwohnen mdch-
ten - und das, obwohl wir jetzt schon

Uber sechs Jahre zusammen sind. Mein
Partner und ich sind uns ziemlich schnell
einig geworden, dass getrennte Woh-
nungen genau das Richtige flr uns sind.
Wir haben keine Kinder, so dass es fir
uns natdrlich einfacher ist, uns gegen
das Zusammenleben zu entscheiden.
Mit Kindern ware das wahrscheinlich
schwieriger.

Mir ist das Wohnen alleine und Zeit fiir
mich immer wichtig gewesen. Ich kenne
es kaum anders. Zwar war ich in meiner
Ausbildungszeit in einer Wohngemein-
schaft (WG) — wir waren acht Leute. Heu-
te ware aber das nichts mehr fur mich,
da ich mit zunehmendem Alter erkannt
habe, dass ich lieber alleine wohne. Man
weild natirlich nie, was noch kommt, aber
erst einmal bin ich sehr gliicklich mit der
Situation. Alleine zu wohnen, ist fir mich
reinste Entspannung und deswegen gibt
es flir mich kein Einsamsein, sondern al-
lenfalls ein Alleinsein. Die Zweisamkeit
mit meinem Freund kann ich aufgrund

dessen, dass wir nicht zusammen woh-
nen, natiirlich ganz anders genief3en. Wir
verbringen die Wochenenden immer
miteinander und verabreden uns inner-
halb der Woche auch zwei oder drei Mal
zum gemeinsamen Kaffeetrinken oder
Essengehen. An manchen Tagen genligt
es uns aber auch, abends miteinander zu
telefonieren und unseren Alltag auf die-
se Art und Weise miteinander zu teilen.
Ich bin sehr froh darliber, dass ich jeman-
den an meiner Seite habe, der genauso
wie ich darauf Wert legt, auch mal Zeit
fur sich haben zu kénnen.

Susanne

Aber nicht nur der Wechsel zwischen
der Zeit fir mich und der gemeinsa-
men Zeit mit meinem Freund, sondern
auch das gesellige Zusammensein mit
Anderen ist mir wichtig. Da ich erst vor

Kurzem nach Koln gezogen bin, aber
nicht arbeite oder in einer WG wohne,
muss ich mir auf anderem Wege neue
Bekanntschaften suchen. Deswegen
habe ich mich nicht nur fir einen Volks-
hochschulkurs angemeldet — ich méch-
te die Gebardensprache lernen -, son-
dern auch in einem Tischtennisverein.
Schon als Schiilerin habe ich fiir einige
Jahre Tischtennis gespielt und sogar an
Turnieren teilgenommen. Daher will ich
nach 20 Jahren wieder damit anfangen.
Nach einer kurzen Recherche im Inter-
net habe ich einen Verein gefunden, in
dem sich Frauen jeden Alters fiir eine
Hobbytrainingsstunde treffen kénnen.
Genau das Richtige fir mich, obwohl es
mir dabei nicht wichxmacht viel Spal3
und ist eine tolle Abwechslung. AuBer-
dem tue ich meinem Geist und Korper
etwas Gutes und lerne gleichzeitig neue
Leute kennen.

Sie sehen also, erst der Wechsel zwi-
schen den Phasen des Alleinseins, der
Zweisamkeit und der ,Dreisamkeit” gibt
meinem Leben eine gute Balance und
macht mich zu einem ausgeglichenen
Menschen. suU

Foto: congerdesign/pixabay



Service

Beratung

Bei Interesse melden Sie sich bitte in der
KISS telefonisch: 0385 3924333 oder per
Mail: info@kiss-sn.de an. Weitere Infor-
mationen finden Sie auf www.kiss-sn.de
und www.selbsthilfe-mv.de.

Treffen in der KISS: Spieltordamm 9,
19055 Schwerin

Wir bitten um Anmeldung, Telefon: 0385
3924333 oder E-Mail: info@kiss-sn.de.

Gruppengriindungen

SHG Gemeinsam aktiv

Wir sind Menschen, die positiv ins Leben
schauen, trotz gesundheitlicher Heraus-
forderungen. Wir treffen uns, um uns
auszutauschen und gemeinsam die Na-
tur zu genief3en, Sport zu treiben, an kul-
turellen Veranstaltungen teilzunehmen,
Museen und Galerien zu besuchen.
Gewlinscht ist, dass sich jeder mit seinen
Ideen einbringt.

Ab dem 14. November treffen wir uns
jeden Dienstag um 13 Uhr in der KISS.

Meditationsgruppe, Seelenfreude”
Mehr Balance im eigenen Leben durch
einen tieferen Kontakt zu dir selbst! Hast
du bereits einen guten Kontakt zu dir
selbst hergestellt und mochtest diesen
in stiller Gruppenmeditation vertiefen,
dann bist du bei uns richtig.

Ab dem 15. November treffen wir uns je-
den 1. und 3. Mittwoch im Monat von
19.15 Uhr bis ca. 20.30 Uhr in den Rdu-
men der KISS.

SHG fiir Spielsiichtige und
Angehorige - Neustart -

Uns beschaftigt das Spielen um Geld
und dessen Folgen. Wir treffen uns, um
Gedanken- und Erfahrungen bezilg-
lich des unkontrollierten Spielens aus-
zutauschen und dessen Folgen fiir ei-
nen selbst und fiir Familienangehorige
zu reflektieren. Angehorige kénnen un-
sere Gruppe einmalig oder regelmafig
besuchen. Gerade, wenn es nicht unse-
re eigenen Angehdrigen sind, ergibt sich
fir uns Stichtige die Moglichkeit eines
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 Er-
lernen des Umgangs mit dem Suchtmit-
tel Geld. Des Weiteren sind wir bemdht,
soziale Kontakte zu schlieen und ge-
meinsam problematische Lebenssitua-
tionen zu meistern, um aus der sozialen
Isolation heraus zu treten.

Das Treffen zum Neustart findet am 11.
Januar 2024 um 19 Uhr in der KISS statt.
Danach trifft sich die Gruppe wéchent-
lich, immer donnerstags um 19 Uhr in
den Rdumen der KISS. Interessierte mel-
den sich bitte in der KISS bzw. direkt un-
ter spielsuechtigeschwerin@gmail.com.

Mitstreiter*innen gesucht

SHG Kiefergelenk

In unserer Gruppe wollen sich Menschen
austauschen, die Probleme mit ihrem
Kiefergelenk haben und an einer CMD
(craniomandibulére Dysfunktion) leiden.
Da die Kau- und Kiefergelenkfunktion
unmittelbar mit der Funktion des Halte-
und Stiitzapparates, also des muskulo-
skelettalen Systems, verbunden ist, sind
alle Muskeln, Bander und Nerven im Kor-
per betroffen. Die Schwierigkeit besteht
nun darin, eine adaquate Behandlung zu
finden.

Wer diese Probleme hat und sich in ei-
ner SHG austauschen méchte, ist bei uns
herzlich willkommen. Die regelmdBigen
Gruppentreffen finden an jedem 2. Mitt-
woch im Monat um 17 Uhr in der KISS
statt.

SHG Psychose und Schizophrenie

Wir suchen Menschen, die das gleiche
Problem haben und offen dariiber spre-
chen mdchten. Sie kdnnen jlnger oder
alter sein, schon langere Zeit Erfahrun-
gen mit der Erkrankung gesammelt und
mittlerweile eine gewisse Stabilitat er-
reicht haben, um die Gruppentreffen
wahrnehmen zu kdnnen. Wir treffen uns
jeden Freitag um 17 Uhr in den Raumen
der KISS.

SHG Mobbing

In unserer Gruppe stellen wir uns Fra-
gen: Was ist Mobbing? Wo fangt Mob-
bing an? Wie kann man damit umge-
hen? Wir wollen kompetente Menschen

einladen, die uns z.B. aus der Sicht von
Gewerkschaftern, Rechtsanwalten oder
auch Psychologen informieren und un-
sere Fragen beantworten konnen. Da-
riiber hinaus wollen wir mit gezielten
Ubungen, Rollenspiel oder Ahnlichem
unser Selbstbewusstsein starken. Einge-
laden sind alle, die sich Uber ihre Situati-
on austauschen und miteinander reden
wollen, um ihren Riickzugstendenzen
entgegen zu wirken.

Die Gruppe trifft sich an jedem 3. Mon-
tag im Monat um 18 Uhr.

SHG Ostseewind

Bei unseren Zeichen- und Malkursen
fir Erwachsene kann man sich in Acryl-
und Aquarelltechniken iben sowie Fe-
der.- Kohle- oder Pastell/Olkreidearbei-
ten anfertigen. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bei den wochentlichen Gruppentref-
fen tauschen wir uns liber unsere Erfah-
rungen aus und geben uns gegenseitig
Tipps zum Umgang mit den individuel-
len Herausforderungen.

Wir treffen uns jeden Montag von 14 bis
15.30 Uhr in der KISS.

SHG MeckPomm-Wochenkinder

In den 1950-er Jahren errichtete die DDR
Wochenkrippen und Wochenheime, in
denen die Sduglinge und Kleinkinder
ab der 6. Lebenswoche von Montag bis
Freitag/Samstag mit Ubernachtung be-
treut wurden. Am Wochenende waren
die Kinder dann wieder bei den Eltern
untergebracht. Die Einrichtungen, in de-
nen die wochenweise Betreuung statt-
fand, hie3en fir das Alter von 0-3 Jahren
Wochenkrippen und flir das Alter 3-7
Jahre Wochenheime. Diese Betreuungs-
form wurde von Kinderpsychologen re-
lativ schnell als schadlich erkannt. Die
Kinder (man geht von > 100.000 Betrof-
fenen aus) waren ofter krank, hatten Ent-
wicklungsverzdgerungen und als Folge
der vorschnellen und wiederkehrenden
Trennung von der Mutter, grof3e emoti-
onale Defizite. Trotzdem wurden diese
Betreuungsformen in der DDR bis in die
achtziger Jahre aufrechterhalten.

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



Spatfolgen zahlen starke Beeintrachti-
gungen im Leben, psychische und psy-
chiatrische Spatfolgen, wie eine gestorte
soziale Interaktion, eine verringerte Bin-
dungsfahigkeit, mangelndes Gefuhl fir
den eigenen Korper, mangelndes Selbst-
vertrauen, bis hin zu PTBS (Posttrauma-
tische Belastungsstérungen), Depressio-
nen und Psychosen.

In unserer Selbsthilfegruppe wollen sich
betroffene Erwachsene, die in solchen
Einrichtungen betreut wurden, gegen-
seitig kennenlernen, austauschen, ver-
netzen und unterstiitzen.

Wir treffen uns an jedem letzten Sams-
tag im Monat von 14 bis 16 Uhr.
Kontakt: MeckPomm@wochenkinder.de
Website: www.wochenkinder.de

Veranstaltungen

Mitgliederversammlung

des KISS e.V

Derzeit haben wir 21 Mitglieder im
Tragerverein KISS e.V. Zur Unterstit-
zung der Arbeit der Selbsthilfekon-
taktstelle und in Vorbereitung der Vor-
standswahlen im Jahr 2024 suchen
wir neue Vereinsmitglieder und Men-
schen, die sich im Vorstand engagie-
ren wollen. Freiwillige kénnen sich
gern an die KISS wenden unter 0385
3924333 oder info@kiss-sn.de und ein
personliches Gesprach vereinbaren.
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Gesamtgruppentreffen

Auch in diesem Jahr beteiligten sich viele
Sprecher*innen von Selbsthilfegruppen.
Hauptthema war die Gemeinschaftliche
Selbsthilfeférderung durch die gesetz-
lichen Krankenkassen, fur die im Jahr

2024 die BKK Nordwest die Federfiih-
rung Ubernimmt. Anne Steinig von der
AOK Nordost beantwortete Fragen zur
Forderung der Selbsthilfegruppenarbeit.
Weitere interessante Themen waren
eine ldeensammlung fiir gemeinsame
Projekte/Veranstaltungen im kommen-
den Jahr und eine Umfrage in den Grup-
pen zur Erhebung verschiedener Daten
fur die Beratungslandschaft in der Lan-
deshauptstadt. Unsere beiden neuen In-
Gang-Setzer, Frau Schomann und Herr
Gonzales, stellten sich den Gruppen vor
und Sabine Klemm Uberreichte beiden
ihre Zertifikate fur die erfolgreich absol-
vierte In-Gang-Setzer- Ausbildung.
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LAG-Austauschtreffen in Giistrow
Neun Selbsthilfekontaktstellen aus MV
kamen zum Fachaustausch tber die
(landesweite) Unterstiitzung der Selbst-
hilfegruppen zusammen.

IGS-Tagung in Miinster

Die Selbsthilfekontaktstellen, die mit
In-Gang-Setzer*innen arbeiten, trafen
sich Ende November zum Austausch.

Termine

Redaktionsteam KISS Selbsthilfemagazin
Am 15. November, 12 Uhr, fand die
letzte Sitzung des Redaktionsteams in
diesem Jahr statt.

Service

Vorstand KISS e.V.

Am 13. Dezmber, 15.30 Uhr, findet die
letzte Vorstandssitzung des KISS e.V. die-
ses Jahres statt.

Antragsberatung fiir Selbsthilfegruppen
Seit 1. November 2023 bis Januar
2024 konnen die Selbsthilfegruppen
Antrdge fiir die Pauschalférderung
durch die Krankenkassen stellen. Bitte
vereinbaren Sie hierzu rechtzeitig einen
Termin fiir die Antragsberatung.

Tag der offenen Tiir

Nach Fertigstellung der umfangreichen
Modernisierungs- und Verschénerungs-
arbeiten sowie einer weitgehenden
Neumoblierung unserer Raumlichkei-
ten werden wir im Laufe des nachsten
Jahres einen Tag der offenen Tiir (den
wir fir den 2. November angekiindigt
hatten und leider verschieben mussten)
veranstalten. Den genauen Termin ge-
ben wir rechtzeitig bekannt.

Weihnachtsferien in der KISS

Die KISS bleibt im Zeitraum vom
21.Dezember 2023 bis 7. Januar 2024
geschlossen.

Die Gruppen, die Schlissel fir die
Raumlichkeiten haben, konnen sich
selbstverstandlich auch in dieser Zeit
wie gewohnt treffen.

Ab dem 8. Januar 2024 ist das Team
der KISS wieder fiir Sie da.

Wir wiinschen allen unseren Selbst-
hilfegruppen, dem Redaktionsteam
und allen unseren langjéhrigen Part-
nern, Forderern, unseren treuen Unter-
stiitzern und fleiBigen Helfern ein fro-
hes und besinnliches Weihnachtsfest
im Kreise Ihrer Lieben sowie einen gu-
ten Rutsch in ein vor allem friedliches,
gesundes, gliickliches und ereignis-
reiches Jahr 2024.




Thema

Birgitt allein im Zug

Leere Augen starren ins Nichts; aul3er
einem rhythmischen Rattata Rattata
ist kein Gerausch zu horen. Freundlich
frage ich die junge Frau:,Ist hier noch
frei?” Keine Reaktion. Ich winke leicht
mit der Hand und zeige auf den Sitz,

| posr von BraTT |

auf dem ihr Rucksack liegt. Im Gesicht
der Reisenden regt sich nichts, als sie
ihn hinunter nimmt. Auch nicht, alsich
mich - sie freundlich anldchelnd - be-
danke und hinsetze.

So wie alle anderen Fahrgdste hat sie
Stopsel in den Ohren und ein Telefon
vor den Augen. Keiner schaut aus dem
Fenster. Niemand sieht mich an.

Ich bin allein. Allein in einem proppen-
vollen Zug. Fiir die anderen ist das nor-
mal. Sie sehen nur, was sie auf ihrem
kleinen Bildschirm sehen wollen, ho-
ren nur, was sie sich vorher selbst zu-
sammengestellt haben. Fir sie gibt
es nur einen Menschen - sie selbst.
Blicke oder gar Beriihrungen sind
unerwiinscht.

Ich aber habe noch Erinnerungen
an Zeiten, in denen man (und frau)
sich auf einer langeren Reise unter-
hielt, gegenseitig aufs Gepack achte-
te, manchmal sogar Naschereien teil-
te. Es gab so viel zu erzahlen, das viele
Menschen interessierte, angefangen
von der Klage tbers Wetter bis zu klei-
nen Angebereien Uber die Kinder und
Kindeskinder. Selbstverstandlich auch
Uber die Unzuldnglichkeiten der Bahn.

Der Alltag bot ausreichend Gesprachs-
stoff. Nach so einer kurzweiligen Fahrt
ging ich gestarkt meiner Arbeit nach.
Ich wusste, dass ich mit meinen Sor-
gen und Freuden nicht allein bin.

Wenn ich friher mal allein sein woll-
te, bin ich hinaus in die Natur, um ja
niemanden zu treffen. Heute stei-
ge ich daflir in einen Zug. Ich kann
sicher sein: Alle sitzen in ihrer eige-
nen kleinen Blase, die sie nicht ver-
lassen mochten. Das heif3t: Niemand
quatscht mich von der Seite an. Nie-
mand bietet mir etwas SiiBes an.

Nein, stimmt nicht. Als ich vor einiger
Zeit mit dem Zug von Hamburg nach
Schwerin fuhr — hungrig und durstig
nach unzdhligen Verspatungen, bahn-
typischen Irrungen und Wirrungen -,
geriet ich in eine Gruppe junger Frau-
en aus Syrien. Sie boten mir nicht nur
einen Platz in ihrer Mitte an, sondern
erzahlten von ihrem langweiligen Le-
ben in der Fliichtlingsunterkunft und
ihren Abenteuern in Hamburg. Und
sie boten mir selbstgebackenen syri-
schen Kuchen an. Sehr sti8. Und sehr,
sehr angenehm. Birgitt Hamm
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Verlust des Partners
— das Leben steht
Kopf

Es kann nicht immer gesteuert wer-
den, das Leben. Von einem zum ande-
ren Tag ohne Vorwarnung durch Tod
des Partners allein dazustehen - alles
andere als einfach. So viel war noch
gemeinsam geplant. Oft wurde die-
ses oder jenes Vorhaben aufgescho-
ben: ,Nachstes Jahr machen wir es
bestimmt...”

Den Alltag dann allein zu bestrei-
ten, alle Aufgaben allein zu bewilti-
gen, Entscheidungen selbststandig
zu treffen: Es dauert, sich an die Si-
tuation zu gewohnen. Die Abende,

Wochenenden und Urlaube sind so
leer. Auch wenn Kinder, Familie, Freun-
de unterstiitzen, Halt geben. Es ist
nicht das gleiche Leben wie mit dem
Partner. Sich dann Schritt fir Schritt
neu zu orientieren ist schwer.

Es dauert, braucht Geduld und Kraft,
sich zu gewdhnen, sich das Leben neu
einzurichten. Irgendwann ist es nor-
mal, Entscheidungen allein zu treffen.
Langsam kommt die Lebensfreude zu-
riick. Jedoch der Wunsch, ein Leben zu
zweit, auch. Der Partner bleibt im Her-
zen, die gemeinsamen Jahre und Er-
lebnisse, Hohen und Tiefen in Erinne-
rung. Doch das Herz hat noch Platz fiir
eine neue Liebe. Sie ist anders, doch
moglich. Zu zweit das Leben zu be-
streiten, sich gegenseitig zu stlitzen -
wie wichtig. Martina

Zusammengewachsene Baume
Foto: Martina



So gesehen

1v 27v
2» 150 29v 18 26V
33v
12» g 16V 31 32» 25v
1
8 6
3» 30v 14» 19»
3 5
5» 17v 8» 20>
2
4 23v 22» 21>
7
6> 9 28>
1>
» 2ap Hinweis: Umlaute werden verkirzt z.B. als &,6 eingesetzt
13> 100
1 2 3 4 5 6 7 8
waagerecht senkrecht
2 Minibus 11 Gemisch 22 eng verbunden, vergeben 1 gewdlbt nach aulen
3 schriftliche Vereinbarung 12 Gangart des Pferdes 24 meckern, jammern 16 Schmuckstein
4 Pfannenbeschichtung 13 Sandbank 28 Schwertwal, ,Killerwal” 17 Alpenregion
5 Hornvieh 14 Abendanzug 31 polnische Miinze 23 beweglich, gelenkig

6 hohe Mannersingstimme
7 Kaffeesorte, Kaffeegetrank
8 Brotgetreide

9 starkes Brett, Bohle

10 Laubbaum

15 Froschlurch

18 Sammelmappe

19 flunkern

20 Parasiten, die die Haare befallen
21Fruchtsorte

32 Metall

25 Autokennzeichen Kdln

26 alter Beruf, dt. Familienname
27 kleine Wandplatte

29 Korbblitler, Teepflanze

30 Fabelwesen

33 Abweichung, Abwandlung




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.Januar 2024 zum Titelthema
»maskiert”

,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

M mmern m
M iales,
Gesun

Sport




