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,O wer einmal jemand anders sein konnte! Nur 'ne Minute
lang’, sagt Valerio, der Narr, in Georg Biichners Leonce und
Lena. Masken helfen, sich in eine andere Rolle zu versetzen,
die Welt mit ihren Augen zu sehen und ihre Gedanken zu
spuren — und dabei womaglich etwas Uber sich selbst zu er-
fahren, durch den kurzen Blick in das Leben eines anderen.
Wir alle wollen gesehen und erkannt werden, aber bitte im
richtigen Licht. In diesem Spannungsfeld bewegt sich unser
Leben - ein Versteckspiel, bei dem wir uns entscheiden kdn-
nen, uns zu zeigen.

Der Aschermittwoch ist vorbei und alle tragen wieder
ihre alltdglichen Masken: Zum Schutz, zum Wohlfiihlen,
zum Vorspiegeln falscher Tatsachen, um (nicht) erkannt zu
werden...

Was es mit Maskierungen auf sich hat, lesen Sie in die-
ser Ausgabe. Da geht es schlicht ums Schminken, um Mas-
kierung in der Psychologie, maskierte Krankheiten, das

Editorial

Liebe Leserin,
| lieber Leser,

Leben mit einer bipolaren Stérung, ADHS und Autismus
bei Frauen, Paarbeziehungen, Schauspiel, Totenmasken in
Mexiko, Karneval und Fasching und die Demaskierung von
Demokratiefeinden.

Immer suchen Menschen in der Selbsthilfe einen lebens-
werten Umgang mit ihren jeweiligen Herausforderungen.
Das gelingt nur, wenn man die Masken fallen lasst und offen
Uber die Dinge redet. Nur dann kann das Gegeniiber verste-
hen und Verstéandnis aufbringen.

Aber lesen Sie selbst!
Einen wunderschénen Friihling wiinscht Ihnen

lhre
Sabine Klemm

Sokinr o

KISS-Geschiftsfiihrerin Sabine Klemm (links)
besuchte ein Konzert des Kiinstlers Herman
van Veen (Mitte). Der niederlandische Musi-
ker ist bekannt dafiir, in seinen Liedern sehr
feinfiihlig auch kritische Tone anzuschlagen.

Foto: privat

,Da marschieren klitschnasse Clowns

Doch die Leute, die den Umzug sehn, durchndsst
Tragen viel bessere Masken —

Raffiniert und wetterfest

Wie geschickt verbirgt die Frau dort

Dass ihr Mann sie griin und blau schldgt!

Und wer erkennt im Ausgehkleid

Schon das Leid ringsumher!”

(aus Herman van Veen, Klitschnasse Clowns)



Umfrage

SHGs — ein Ort ohne Masken?

Das fragten wir Mitglieder der Selbsthilfegruppe Regenbogen.

Lola*

Unsere Gruppe ist fiir mich der geschiitzte Raum, in dem
ich mich nicht verstellen muss. In der Offentlichkeit fehlt
gerade bei psychischen Erkrankungen oft die Akzeptanz,
da wirde ich mich nicht gern 6ffnen. Aber hier verste-
hen wir uns, weil uns dhnliche Probleme belasten. Des-
halb gehen wir hierher. Schon ist, dass wir nicht nur tiber
unsere Depressionen reden, sondern auch gemeinsam
etwas unternehmen, ins Café gehen, Ausfliige machen...

Bella*

Ich habe mein ganzes Leben nur gearbeitet, mich um
meine Mutti gekiimmert, als sie krank wurde und war
immer fur die Familie da. Hab' also immer nur funktio-
niert und lange gebraucht, bis ich mir eingestehen konn-
te, dass ich krank bin und selbst Hilfe brauche. Die finde
ich auch in unserer Gruppe. Und auf den langen Spazier-
gangen mit meinem Hund, der mir viel Ruhe und Kraft
gibt.

Susanne*

Wenn ich hier ohne Vorbehalte tiber meine Probleme re-
den kann, spure ich, dass es nicht nur mich betrifft. Auch
ich habe mich immer um alle gekiimmert, nur nicht um
mich. Selbst in der Familie finde ich nicht immer das Ver-
standnis, das mir hier entgegengebracht wird. Ich flihle
mich von der Gruppe getragen. Deshalb freue ich mich
immer, wenn wir uns hier treffen.

Julie

Wenn ich mich mal maskiere, dann nur, weil meine Men-
schen das so lustig finden. Ich brauche das nicht. Und
ehrlich, einen Hund kénnen Sie weder mit einer noch so
gruseligen Maske erschrecken noch mit einer freundli-
chen beruhigen. Unser Instinkt hilft uns, jede Verstellung
zu erkennen. Also Menschen: Runter mit der Maske. We-
nigstens im Umgang mit uns.

*Namen von der Redaktion gedndert

Mexikanische Masken aus
der Sammlung der Malerin
Frida Kahlo

Foto: Birgitt Hamm

Die Sonnenbrille ist die einzige Maske, die Julie zuldsst.
Foto: Luna Jarzembski
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\ Vanessa:
/ Eine Maske ist manchmal notwendig,
um von anderen Personen fiir meine

Erkrankung nicht verurteilt zu werden
und im Alltag zurechtzukommen. Anna:

Schon, dass es auch schéne Masken gibt!

Arne:
i Das bin ich nicht!
Birgitt Schon als Kind liebte ich Verkleidung, um so
Ich grusel mich vor in die Rolle einer anderen Person zu schliip-
mir selbst! Sabine: fen. Die Maske macht so eine Rolle perfekt.

Denke ich heute an lingst’ vergangene Rosen-
montage, erinnere ich mich in Kostiimierung
- sogar barfufs - auf einem Tisch getanzt zu
haben. Das -war Freude pur.

Pokerface kann ich nicht!

Jirgen:
Leider bin ich kein
Eulenspiegel. Brunhilde:
( Mit der Maske fiihle ich
mich unwohl.
Kirsten:

»An Karneval maskiert man sich, damit man die Maske fallen lassen kann.«

Gerbard Ublenbruch

Mein Foto entstand zwar nicht in der nirrischen Zeit, dafiir bei einem >Hexenumzugc zur
Walpurgisnacht vor vielen Jahren. Ich habe mich so befreit wie noch nie gefithlt und die

Rolle als Hexe mit allen Sinnen ausgefiillt. Nichts engte mich ein, keine gesellschaftlichen
Konventionen, kein Schamgefiihl, mich so zu zeigen wie ich bin und auch die Depression

hielt ihre Klappe. Frei und kraftvoll, das pure Leben.




Gastkolumne

Selbsthilfe 1st Demokratie

Drei Fragen an Sabine Klemm, Geschaftsfiihrerin des KISS e.V. Schwerin

(1)
Was hat Selbsthilfe mit Demokratie
zu tun?

In Selbsthilfegruppen finden sich
Menschen mit demselben Anliegen
zusammen, um ihre Erfahrungen aus-
zutauschen, sich gegenseitig Tipps
zum Umgang mit ihrer jeweiligen He-
rausforderung zu geben und sich in
einer vertrauensvollen Atmospha-
re (wieder) angenommen und ge-
hort zu fuhlen. Die Teilnahme an einer
Selbsthilfegruppe ist hundertprozen-
tig freiwillig, niemand kann jeman-
den zwingen, in eine Selbsthilfegrup-
pe zu gehen. Indem sich Menschen fiir
eine Selbsthilfegruppe entscheiden,
Ubernehmen sie Verantwortung fir
sich selbst und andere. Wie sich also
die Teilnahme an einer Selbsthilfe-
gruppe auswirkt, hangt davon ab, wie
sich die Einzelnen einbringen. Ideal-
typisch sind alle gleichberechtigt und
keiner gibt vor, was richtig oder falsch
ist, denn alle Beteiligten haben ihre ei-
gene Kompetenz, die von den ande-
ren wertgeschatzt wird. Ubertragen
auf Demokratie kbnnte man sagen,
Selbsthilfegruppen sind Kleingrup-
pen, die sich selbstbestimmt und so-
lidarisch fur ihre Interessen einsetzen,
quasi,die kleinste Zelle des Staates”.

(2
Bringt die aktuelle politische
Situation auch die Selbsthilfe in
Gefahr?

CORRECTIV hatte Mitte Januar ei-
nen Bericht veroffentlicht Gber ein
geheimes Treffen von gut zwei Dut-
zend Menschen, darunter Mitglieder
der AfD, der CDU, der Werteunion,
der Identitdren Bewegung, Burschen-
schafter, dazu Birgertum und Mit-
telstand, Juristen, Politikerinnen,

|
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Sabine Klemm

Unternehmer, Arzte. Es wird (viel)
Geld gesammelt und Uber ,Remigra-
tion”, also die Deportation von ,miss-
liebigen” Birger*innen aus der BRD
sinniert. Damit sind nicht nur (einge-
bilrgerte) Menschen mit Migrationser-
fahrung, sondern auch alle, die sie un-
terstlitzen - also bis zu zwei Millionen
Deutsche — gemeint...

Seitdem gehen in ganz Deutsch-
land hunderttausende Menschen auf
die StraBe und fordern den Erhalt der
Demokratie. Das ist ermutigend, aber
wird es reichen, den Einzug der AfD in
die Parlamente und womaoglich sogar
die Machtiibernahme zu verhindern?

In diesem Jahr stehen in Deutsch-
land diverse Kommunal- und Land-
tagswahlen an. In Sachsen, Sachsen-
Anhalt und Thiringen wurde die AfD

vom Verfassungsschutz als rechtsex-
trem eingestuft, Bjorn Hocke darf als
Nazi bezeichnet werden... Dennoch,
keiner stoppt die AfD, auch wenn ihr
Ziel klar auf der Hand liegt: Abschaf-
fung der Demokratie. Was dann ge-
schieht, méchte man sich nicht ausma-
len — Gesetze werden flugs gedndert,
Gewerkschaften, NGOs und selbst Ver-
waltungen werden abgeschafft, ver-
boten, umgestellt — und auch Selbst-
hilfe wird es in diesem Sinne, wie oben
beschrieben, nicht mehr geben. Denn
von Selbstbestimmung und Solidari-
tat will die AfD nichts wissen; kranke
Menschen, die ,dem Staat nur auf der
Tasche liegen”, werden nicht mehr un-
terstitzt... Wir hatten das alles schon
einmal vor 100 Jahren ff.

(3]

Was konnen wir - Selbsthilfe-
gruppen, Betroffene,
Interessierte - dagegen tun?

Zunachst mal - nicht die AfD wah-
len. Denn sie hat erst recht keine L6-
sungen flr die riesigen gesellschaft-
lichen Herausforderungen (Kriege,
Rustung, Klima, Bildung, Wirtschaft,
Gesundheit...). Von der Politik nicht
gehort zu werden ist das eine, ihr ei-
nen ,Denkzettel” verpassen zu wollen,
das andere. Damit schafft man seine
demokratischen Rechte und letztlich
sich selbst ab... Stattdessen sachlich,
mit Bedacht und angstfrei diskutie-
ren — ohne Vorverurteilung, sondern
|dsungsorientiert.

Dann - sich nicht einschiichtern las-
sen, sondern sich Verblindete suchen
(z.B. in Selbsthilfegruppen, aber auch
im Freundeskreis), sich austauschen,
diskutieren, Zweifel aussprechen, Angs-
te benennen, Ratlosigkeit zugeben -
und immer wieder zusammen lachen.



Weiterhin — sich informieren, zu
Veranstaltungen, Kundgebungen,
ins Theater, zu Konzerten etc. gehen.
Neue Leute kennenlernen, sich trosten
lassen, fiir sich selbst sorgen und trotz-
dem auch fiir andere da sein.

Wir alle gehoren zur Zivilge-
sellschaft, die sich zusammen-
schlieBen und eine wehrhafte De-
mokratie fordern muss. Politische
Entscheidungstrager missen fiir Ge-
setze und Verordnungen sorgen, die

Maskiert, im Sinne von versteckt,
nicht sofort erkennbar - so konnen
sich auch Krankheiten duB8ern. Wir
sprechen dann in der Regel, und da-
rum soll es hier gehen, von nicht-or-
ganischen Erkrankungen, von seeli-
schen/psychischen Stérungen. Das
ist nun bekanntlich ein ziemlich
weites Feld. Zur Vereinfachung soll
hier die Rede sein von funktionellen
Beschwerden; da, wo also die Funk-
tion eines Organs oder Organsys-
tems beeintrachtigt ist (sog. Funkti-
onelles Syndrom).

Einige Beispiele zur Veranschauli-
chung: Bauchschmerzen bei Schei-
dungs-Kindern treten dann auf, wenn
z.B. zu wenig oder gar nicht tiber die
Situation gesprochen wird, Erklarun-
gen fehlen - also Hilfe bei der Verar-
beitung fehlt.

In der Corona-Zeit gab es haufig
korperliche Symptome bei Kindern
und Jugendlichen, da es keine Tages-
struktur gab. Oder: Manager klagen
Uber Kopfschmerzen haufig nachts
und allgemein Schlafstérungen (,der
Korper ruft!”). Dahinter stecken dann

Rechtsextremisten, Verfassungsfein-
den und damit Staatsfeinden die Ar-
beit im offentlichen Dienst verwei-
gern. Warum geht man so nicht mit
Rechtsextremisten um?

Es braucht eine Politik, die die Inte-
ressen aller hier lebenden Menschen
ernst nimmt und sie nicht in die Arme
von AfD und Co. dréngt, die ihre Stim-
me nur fir ihre eigenen, demokratie-
feindlichen Ziele benutzt. Dafiir setzen
wir uns ein.

berufliche Uberbelastung, schwer I6s-
bare Problem-Konstellationen etc. Hier
sagt die Korpersprache: ,Du musst et-
was andern”; unser Korper ist immer
wieder mal schlauer als unser Geist.
Bei Migranten erleben wir eine
viel starkere Korperlichkeit, beson-
ders, wenn sie aus stidlichen Regionen
kommen (,Mittelmeer-Syndrom”).

Bei den genannten Fallen ist
selbstverstandlich eine tatsachlich or-
ganische Erkrankung ausgeschlossen
bzw. auszuschlieBen. Man kann also
folgern, dass sich die funktionelle St6-
rung sozusagen maskiert mit korperli-
chen Beschwerden.

Ein konkretes Fallbeispiel kann
vielleicht die Komplexitdt noch ver-
anschaulichen: Eine 37-jdhrige Frau
klagt Gber Hals- und Kopfschmerzen,
Schlafstérung und Taubheit der Arme
nachts. Alle Untersuchungen sind un-
auffallig. Das geht so weiter Uiber zwei
Jahre, mit kontinuierlicher Verschlech-
terung - jetzt mit Schwindel, Angst,
haufiger Bettlagerigkeit. Eine Schild-
drusen-Entfernung bringt nichts. Wie
so haufig wird die Patientin von einer
Untersuchung zur anderen geschickt.

Vielen Dank fiir das Gesprach!

Das zeigt die Hilflosigkeit der Arz-
te, auch im Einzelfall Inkompetenz.
Das alles fiihrt dann zur weiteren Ver-
schlechterung und Chronifizierung.
Die Erkenntnis und Erorterung der
sehr schwierigen Lebensumstande
wirde die seelisch bedingte Stérung
~demaskieren” und ware der richtige
Ansatz zu Hilfe bzw. Therapie der Or-
ganbeschwerden, die aber keine sind.
Dass diese dann schwierig und lang-
wierig ist, auch haufig nicht zustande
kommt aus verschiedenen Griinden
sei nur eben erwahnt.

Ich mochte noch hinweisen auf:
Die erwahnten Stoérungen haben
letztendlich viele Namen (Synonyme
fur funktionelle Syndrome) - psycho-
somatisch, psychogenes Syndrom, Or-
ganneurose, lavierte Depression.

Das ,laviert” weist auf das bereits
angesprochene ,Versteckte” hin, das
demaskiert, gefunden werden soll-
te. Aus praktischer Erfahrung weil3
ich: hierbei handelt es sich haufig um
,Knochenarbeit”.

Dr. J. Friedmann



Thema

Moglichst ,,normal”™ sein

Masking und die geringere Sichtbarkeit von Autistinnen

Die Diagnose von Autismus oder
anderer bestimmter Neurodiver-
genz ist fiir viele betroffene Frauen
ein langerer Weg. Sie erfolgt oft erst
im Jugend- oder Erwachsenenalter
wdhrend die Besonderheiten bei
Autisten nicht selten schon in der
Grundschule vom Umfeld erkannt
werden, weil sie sich beispielswei-
se unruhiger oder impulsiver als
andere Kinder zeigen konnen. Sie
sind nach auBBen auffilliger, viele
Frauen und junge Madchen hinge-
gen werden diesbeziiglich weniger
wahrgenommen.

Einer der Griinde dafir kann sein,
dass einige betroffene Frauen sich so-
zial verhaltnismaBig besser anpassen
kdonnen. Dabei haben sie genauso so-
ziale Schwierigkeiten. Sie betreiben
»Masking”, iiberspielen also ihre autis-
tischen Eigenschaften, um sich dem
Verhalten neurotypischer, nicht au-
tistischer Menschen anzupassen und
Lnormal” zu erscheinen. So gut wie je-
der Mensch kennt es sich zu verstellen,
zum Beispiel trotz schlechter Laune ein
Lacheln aufzusetzen, soziale Regeln zu
achten oder Unsicherheit zu erleben,
weil man einen guten Eindruck hin-
terlassen mochte. Masking bedeutet
aber, sein grundlegendes Verhalten
und Eigenschaften sténdig zu unter-
drlicken, um den Umgang mit neuro-
typischen Menschen bewadltigen zu
kénnen. Das fordert einen hohen Preis,
denn es geschieht mit hoher Anstren-
gung und erzeugt Stress. Stimming,
z.B. Schaukeln oder Summen muss je-
des Mal unterdriickt werden oder Au-
genkontakt erzwungen werden, um
schiefe Blicke zu vermeiden. Was vie-
le Menschen im Sozialkontakt intuitiv
lernen und tun, muss von vielen Autis-
tinnen und Autisten regelrecht einstu-
diert werden. Maskierendes Verhalten

8

ist auch ein Thema, das viele neurodi-
vergente Menschen betrifft.
Abweichendes Sozialverhalten
wird ungern gesehen und kann schnell
zu Ausgrenzung fiihren. Masking kann
hilfreich sein, um sich vor Mobbing,
Vorurteilen oder im schlimmsten Fall
Gewalt zu schiitzen. Doch es ist ge-
nauso gefahrlich, da diese Fassade zu
erhalten erschopfend ist und even-
tuell zu Burnout, Depressionen oder
anderen psychischen Folgen fiihren
kann. Umso wichtiger wird damit eine
friihe Diagnose. Diese wird bei Frauen
jedoch oft spat erkannt, falsch gestellt
oder féllt ganz aus. Die Symptome er-
scheinen weniger nach auflen, einige
Kinder ziehen sich still zurtick und ma-
chen dadurch keine Probleme fiir das
Umfeld, was dann auch zu keinem An-
lass einer Diagnose fiihrt. Auch passt
dieses Verhalten in das stereotype Bild
eines ,schiichterneren jungen Mad-
chens”, obwohl diese eher Uberlastet,

Grafik: V.

nicht schiichtern gehemmt sind. Die
Schwierigkeiten im Alltag und mit Mit-
menschen der Mdadchen fallt damit
leichter unter den Tisch.

So erhalten die Madchen und er-
wachsenen Frauen keine passenden
Hilfen oder Therapien, was die gesell-
schaftliche Teilnahme erschweren und
zu Krisen fiihren kann. Hinzu kommt,
dass das Bild von Autismus typisch
seit Jahrzehnten eher mannlich ge-
pragt worden ist und Studien selte-
ner Frauen enthielten, wodurch viele
Testverfahren auch darauf angepasst
sind, beispielsweise die Spezialinter-
essen. Man ging in der Vergangenheit
ja sogar davon aus, dass Uberwiegend
Manner betroffen sind. Dabei geho-
ren deutlich mehr Frauen zur Gruppe
als lange vermutet. Nur kénnen sich
die autistischen Merkmale bei einigen
von diesen auf eine andere Art duBern
und werden dadurch nicht als autis-
tisch anerkannt. Maria



Da ich aus Schwerin komme, kannte
ich bis dato nur die Faschingsfeier am
11.11.um 11.11 Uhr in meiner damali-
gen Schule. Jedes Jahr gab es eine gro-
Be Schulfeier in der Turnhalle. Mit Mu-
sik, Bratwurst und Kuchen. Und ich
habe mich jedes Mal als Pippi Lang-
strumpf verkleidet. Ich fand dieses Kos-
tim, was meine Mutter fur mich aus
alten Klamotten zusammengestellt
hatte, immer ganz toll. Einfach, weil es
frech und bunt aussah. Meine Mutter
hat mir sogar ein Stiick Draht mit in die
Zo6pfe geflochten, so dass man sie et-
was abstehen lassen konnte — das sah
schon ziemlich echt aus. Ich habe die-
ses Kostim sehr geliebt und mich im-
mer sehr wohl darin gefiihlt. Aber nach
der Schulzeit waren Fasching und Ver-
kleiden fiir mich erst mal kein Thema
mehr. Bis jetzt. Denn jetzt wohne ich
in KoIn und in Koln wird Karneval be-
kanntermafen groB gefeiert.

Jedes Jahr im Februar (ganz sel-
ten auch mal im Marz) feiern tausen-
de Kolner und Touristen den Karne-
val. Eine ganze Woche lang sieht man
Uberall verkleidete Menschen, die sin-
gen und Spal3 haben. Das ganze Spek-
takel beginnt an Weiberfastnacht (ein
Donnerstag) und endet am Ascher-
mittwoch. Offentlicher Herr Giber den
Karneval ist das Kolner Dreigestirn, das
aus Prinz, Bauer und Jungfrau besteht.
Da der Karneval friiher eine reine Man-
nergesellschaft war, werden alle drei

Rollen bis heute traditionell von Man-
nern dargestellt. Jedes Jahr werden sie
fur diese Rolle von einem Festkomi-
tee ausgewadhlt, ziehen durch die Stadt
und reprdsentieren den Karneval in der
Offentlichkeit.

Das Highlight der Karnevalswoche
ist immer der Rosenmontagsumzug,
der durch die ganze Stadt fiihrt. Die-
ser Tag ist in KoIn ein inoffizieller Fei-
ertag. Viele Arbeitgeber geben ihren
Mitarbeitern frei, um sich unter die Je-
cken (so werden die feiernden Narren
in K6In genannt) zu mischen. Und des-
wegen herrscht, vor allem an diesem
Tag, in der Stadt ziemliches Chaos. Man
kommt kaum durch die StraBen. Aber
daftir kann man viele lustige und krea-
tive Kostlime bestaunen. Vor sechs Jah-
ren fand der Rosenmontagsumzug di-
rekt an meinem Geburtstag statt und
daich damals meinen Freund schon re-
gelmaBig in Koln besuchte, haben wir
es uns natlrlich nicht nehmen lassen,
die tolle Parade zu bestaunen und ,Ka-
melle” zu rufen. Kamelle nennt man
die SiiBigkeiten, die von den Parade-
teilnehmern auf den Wagen in das Pu-
blikum geworfen werden. Am Ende
waren unsere Taschen prall gefillt mit
SuBigkeiten. Es war zwar ziemlich laut
und eng, aber es hat viel Spall gemacht.

Natirlich hat auch die grof3te Par-
ty ihre Nachteile: Man geht durch ver-
schmutzte Stra3en, die Leute werden
im Laufe des Tages immer betrunkener

und an der einen oder anderen Ecke
stehen Manner an den Wanden und
lassen alles raus, was oben oder un-
ten rauskommt. Vor allem die Touristen
konnen sich héufig nicht gut beneh-
men. Das ist auch der Grund, weshalb
der Karneval bei einigen Urkélnern
wohl immer unbeliebter wird. ,Es ist
nicht mehr dasselbe wie friiher, zu viel
Party und zu wenig Tradition’, hort
man da oft.

Die Kolner, denen die Tradition des
Karnevals wichtig ist, sind Mitglieder
in einem der zahlreichen Vereine und
nehmen regelmaBig an Karnevalssit-
zungen (Sessionen) teil, die an ver-
schiedenen Orten in der ganzen Stadt
stattfinden. Die ersten Sessionen be-
ginnen genau genommen schon ab
dem 11.11. um 11.11 Uhr. Aber auch
viele Leute, die nicht Mitglied in einem
Verein sind, nehmen sich an diesem
Tag frei und verkleiden sich. Manche
aufwendiger, andere etwas schlichter.
Vom kleinen Haarschmuck und zwei
Herzchen auf den Wangen bis hin zu
einem Ganzkorperkostiim ist alles da-
bei. Sogar Kleinkinder werden als Koni-
ge verkleidet und Hunde stecken in ei-
nem Hot-Dog-Kostim.

Auch wenn ich selber nicht unbe-
dingt mitmachen muss, finde ich es
schon, dass man sich von der guten
Laune anstecken lassen kann, wenn
halb Koln kostiimiert durch die Stral3en
zieht. SuU



Wikipedia sagt dazu: ,Maskierung
meint also Uberdeckung eines irgend-
wie schwacheren Reizes durch einen
starkeren. Der schwachere Reiz wird
nicht erlebt und daher nicht gelernt,
existiert nicht in der Erinnerung”

In einer Depression oder Psy-
chose versteckt sich der Betroffene
gern hinter einer Maske, es ist eine

Schutzmalinahme, damit nicht gleich
jeder den richtigen Zustand seiner
Geflihlswelt erkennt - legitim fiir eine
gewisse Zeit. Dennoch, was wird da-
durch letztendlich erreicht? Ein Stiick
Lebensqualitdt und wertvolle Lebens-
zeit gehen verloren. Die Umgebung
ist oft ahnungslos und wie vor einiger
Zeit durch den Freitod eines bekann-
ten FuBballers fassungslos. Warum
passiert das in der Gegenwart noch?
Andere korperliche Erkrankungen
werden doch auch nicht verschwie-
gen, keiner hat sich seine Erkrankung
ausgesucht, braucht sie zu verstecken.
Wenn die Umgebung nicht weil3, wie
es z.B. dem Kollegen geht, kann sich
da auch keiner drauf einstellen. Schon
ein bisschen unfair, oder?

Vor allem mochte jeder doch so ak-
zeptiert werden wie er ist, mit seinen
Starken und Schwachen, seiner Er-
krankung (fuir die er selbst doch nichts
kann). Die Akzeptanz einer solchen Er-
krankung kann doch nur entstehen,
wenn sie bekannt ist. Nur dann kann
Verstandnis, das der Erkrankte so sehr
braucht und erwartet, entstehen. Die
Kraft, die in dieses Verstecken gesetzt
wird, ware besser in die Krankheitsbe-
waltigung zu investieren. Leicht ist es
ganz sicher nicht, sich zu 6ffnen - doch
eine Chance, die nicht vergeben wer-
den sollte. Das Leben ist schon und
wertvoll fir jeden.

Martina




Wie es nach Jenkes Isolation weitergeht

Es sammeln sich auch bosartige Kom-
mentare zu Jenkes Experimenten
auf den Social Media Kanalen. Jen-
ke macht trotzdem weiter. In ,Jenkes
Experiment Psyche” begibt er sich in
eine Art Isolations”haft”, um zu er-
fahren, wann er seine psychische Ba-
lance verlieren wird. In einem wohn-
lich eingerichteten 30 Quadratmeter
Raum wird er von Menschen isoliert.
Er erhalt keine Antworten auf dem
Smartphone. Er kann sich nur durch
Beitrdge auf Tik Tok und Facebook
scrollen. Ein Tablet versorgt ihn mit
Filmen. Er ist auf sich allein gestellt.
Schon nach den ersten zwei Stun-
den ist ihm 6de zumute. Jenke holt
sich etwas aus dem Kiichenschrank,
vegetarische Wiurstchen. Zur Aus-
wahl stehen hochverarbeitete Le-
bensmittel, fast food. Kein frisches
Obst und Gemiuse. Neben Saften
kann er zu alkoholischen Getranken
greifen. Denn in diesem Experiment
flieBen Faktoren ein, die Depressio-
nen fordern. An allen Seiten beob-
achten Kameras. Jenkes Team - in-
klusive Psychologen - kann so Jenkes
Verfassung feststellen. Er weil3 nicht,
wann die Isolation aufhéren wird. Es
ist ungewiss, wann er sich wieder mit
Menschen austauschen kann. Nach
vier Stunden beginnt Jenke, mit sich
selbst zu sprechen. Er versucht, sich
mit Filmen, Sport und Tik Tok abzu-
lenken. Zwischendurch treibt es ihn
an die Kichenschranke. Schnell ist
der Moment da, in dem er zum Vol-
leyball greift. Der Ball hat ein auf-
gemaltes Gesicht wie aus dem Film
,Cast away-Verschollen”. ,Na, Mr.
Wilson®, sagt Jenke zu ihm, ,wol-
len wir rappen? Mit spanischer Lei-
denschaft?” Nach wenigen Tagen
treibt Jenke nur noch eine Viertel-
stunde Sport, liegt viel Zeit auf dem
Sofa, gonnt sich Bier, scrollt durch Tik

Tok. Eines Morgens fliegt eine Zei-
tung durch das offene Fenster her-
ein. Er freut sich, da es ihm wie ein
Geschenk vom Team erscheint. Jen-
ke liest. ,Alles nur schlechte Nach-
richten. Mr. Wilson, soll ich dir die
Hasskommentare zu meiner letz-
ten Sendung vorlesen?” Jenke graut
es vor den Nachten, denn er schlaft
schlecht. Tagsuber liegt Jenke auf
dem Sofa. ,Keine Kraft. Keine Diszi-
plin, um den Tag zu strukturieren.
Nur eine Fille an Gedankenschlei-
fen. Jenke streckt die Beine aus und
deckt sich zu. ,Ich héatte nicht ge-
dacht, dass ich nach so kurzer Zeit
meine Balance verliere. Ich habe kei-
nen Appetit und zu nichts Lust.”

Nein, ich will allein sein

Nach acht Tagen entscheidet sich das
Team von ProSieben, Jenke aus sei-
ner Isolation zu befreien. Das Experi-
ment endet. Jenke hort den Schlis-
sel im Schloss. Tom erscheint: ,Na,
willst du raus zu uns?” Jenke antwor-
tet: ,Nein, ich will allein sein.” Tom
umarmt Jenke. ,Was wollen wir jetzt
tun?” ,Bewegung’, sagt Jenke. Ein
FuBball Match vielleicht oder doch
Yoga? Tom fragt, ob Jenke abends
zu ihm kommen will. ,Film? Jenke,
bring was zu knabbern mit. Chips?“
.Nein”, sagt Jenke, ,keine Chips. Nur
Mohrchen, Gilirkchen und Paprika-
streifchen.” Er grinst:,Ich hab Appetit
auf Gemiise, das glaubst du nicht.” Er
erzahlt Tom von seinem Traum letz-
te Nacht. ,Eine weil3e Maske ploppte
auf und wurde gréBer und gréBer. In
diese Maske presste sich ein Gesicht.
An den Konturen erkannte ich ei-
nen Freund. Ich kann dir nicht sagen,
wer es war. Ich wollte ihn umarmen
und von meinen letzten Tagen er-
zahlen. Wie sehr ich Verbundenheit
vermisste. Der Freund war aber nicht

mehr in der weilen Maske auszuma-
chen. Sie vermehrte sich und von al-
len Seiten sprachen nun Masken zu
mir: Nimm dein Leben selbst in die
Hand! Alles eine Frage von Disziplin!
Geh auf Leute zu! Geduld! Bleib po-
sitiv! Es kommt bestimmt keiner, um
dich an die Hand zu nehmen! Von
Uberall prasselte es auf mich ein. Ich
wollte schreien, konnte aber nur sa-
gen: Ich geh auf Menschen zu. Ich
habe keine Kraft. Die Masken ant-
worteten laut: Dann geh zum Thera-
peuten!” Tom klopft auf seine Schul-
ter. ,Jenke, ich hab an den nachsten
Abenden nichts vor. Komm rum!“
Jenke meint:,Nicht, dass wir uns auf
den Wecker fallen.” Tom sagt: ,Wir ha-
ben Abwechslung. Von meiner Ex ist
noch Hakelkram da und Aquarellfar-
ben.” Jenke lacht:,Sag nicht, dass wir
so slile Hakeltierchen fertigen, eins
far Mr. Wilson, oder Picasso Bilder!”
Tom klatscht in Jenkes ,high five’
Hand und sagt: ,Wir reden miteinan-
der, wenn es nicht passt.” Klar doch.
Beide wollen nicht zu einer Maskera-
de Gberwechseln. Denn, gute Nacht!

Anke



Was im Theater ,ein Rolle spielt”,
geschieht auch im wahren Leben.
SchlieBlich spielen wir alle irgendwie
eine Rolle oder haben aufgrund ge-
sellschaftlicher Verpflichtungen und
Konventionen eine bestimmte Rolle
zu spielen, was nicht zwingend nega-
tiv gemeint ist: Schlief3lich ist das rich-
tige ,Rollenverstandnis” eine wichti-
ge soziale Kompetenz, ohne die sich
das soziale Miteinander wesentlich
schwieriger gestalten wiirde.

Sozialkompetenz bezieht sich je-
doch auch auf den Umgang mit sich
selbst, was - einfach gesagt — u.a. be-
deutet, dass man auch in der Lage sein
sollte, ab und zu man selbst zu sein.
Dazu gehort auch die Fahigkeit, die ei-
gene Rolle zu hinterfragen, ebenso die
Rolle anderer Menschen, schlief3lich
wechseln sich die unterschiedlichen
Rollen, die wir spielen, situationsab-
hangig ab.

Masken sind zugleich wichtig, um
unser Image zu wahren: Die Vorstel-
lung, die andere von uns haben bzw.
das Bild aufrecht zu erhalten, das an-
dere von uns erwarten. Hinzu kom-
men eigene Angste und Schwichen,
die man Uberspielen mochte, um bei
anderen ein méglichst,gutes” Bild ab-
zugeben oder zumindest nicht anzu-
ecken. Auch méchte man sein Gesicht
wahren, schlie8lich wollen wir Aner-
kennung und scheuen die Ablehnung

Das Thema in der Psychologie

durch andere. Wir wollen mitspielen
und mitmischen. Dazu spielen wir un-
sere Rolle und setzen unsere Maske
auf, bereits in der friihen Kindheit.

Unsere Maske bedeutet Selbst-
schutz und sie hilft. Daran gewdhnen
wir uns mit der Zeit, was dazu fihrt,
dass die meisten Menschen ihr wahres
Ich hinter einer Maske oder Kostiimie-
rung verstecken, sei es nun eine be-
stimmte Art, sich zu geben oder eine
Marke, die man am Korper tragt.

Die standige und andauernde Auf-
rechterhaltung einer aufgesetzten
Maske und Kostiimierung ist nicht nur
anstrengend. Sie kann auch zu einer
Selbstentfremdung und zu schweren
Personlichkeitsstorungen fiihren, von
denen Kaufsucht nur die geringste
Stufe darstellt.

Seine Maske abzulegen, ist nicht
einfach. Schlie3lich haben wir uns da-
ran gewohnt. Bereits in der Kindheit
haben wir begonnen, uns Masken auf-
zusetzen z.B. wenn wir Ablehnung,
Abwertung oder Verletzungen erfah-
ren haben und dadurch gelernt ha-
ben, dass wir, so wie wir wirklich sind,
fur andere nicht gut genug sind. Wir
haben gelernt, die eigene Personlich-
keit zurlickzustellen, uns eine Maske
aufzusetzen und eine Rolle zu spielen,
um das zu erfahren, was jeder Mensch
sehnslichtig erwartet: Zuwendung,
Anerkennung, Wertschatzung und
Liebe.

Irgendwann sind Masken - voéllig
unbewusst - zu einem festen Teil von
uns geworden. Sie haben sich fest in
unserem Unterbewusstsein verankert
und bilden oft sogar unseren Glau-
ben. Entsprechende Verhaltensmuster
haben sich tief in uns fest verankert.
Wir sind von unserer Maske regelrecht
abhédngig geworden. Die Sehnsucht,
von anderen Menschen anerkannt zu

werden, bleibt auch als erwachsener
Mensch bestehen. Das Streben nach
Anerkennung ist ein typisch mensch-
liches Daseins-Motiv.

Daraus entwickelt sich eine regel-
rechte Eigendynamik. Je langer und
intensiver Menschen sich nach auflen
und nach anderen Images orientieren
und bemiiht sind, danach zu leben,
desto mehr verlieren sie das eigene
Gefuhl fur sich selbst. Dies flihrt dann
zu noch mehr Au3enorientierung und
Abhdngigkeit, die bis zur Konditionie-
rung fihrt. Es bleibt dann nichts Eige-
nes, Individuelles.

Um Masken ablegen und wieder
zu sich selbst finden zu kénnen, muss
das eigene Leben wieder ausgegraben
werden. Dazu muss zuerst bewusst
gemacht werden, was Uberhaupt zur
entsprechenden Maskierung und zur
Maske gefiihrt hat.

Selbstbewusstsein und Selbstrefle-
xion sind ebenso wichtige Aspekte wie
Motive, Bedlrfnisse und verborgene
Angste. Dem gegeniiber stehen ge-
sellschaftliche Normen und Konven-
tionen sowie Wertvorstellungen und
Konsumverhalten. Um zu sich selbst
zurilickzufinden, gibt es viel zu klaren.
Das bedarf auch einer Menge Mut.

Kirsten



Buchempfehlung

Die Masken der Paare

Es ist lange her, dass ich dieses Buch
erwarb und gelesen habe. Im Zuge der
neuen Ausgabe unseres Magazins kam
es mir aber ad hoc wieder in den Sinn.
Gesucht, gefunden, noch mal Uber-
flogen und immer noch fir absolut
lesenswert zu empfehlen. Der Autor
Wolfgang Hantel-Quitmann schreibt
Uber die verschiedenen Arten von
Masken, die wir Menschen haben und
dass wir sie brauchen, bis dahin, wie
zerstorerisch es ist, wenn wir selber zu
einer Maske werden, sozusagen einer
Charaktermaske.

Uberwiegend ist es ein Mut ma-
chendes Buch, das ohne hoch kompli-
zierte Sprache auskommt und so jeden
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Wahrheiten und neue Perspektiven fiir das Miteinander

Meine Buchempfehlung

das Thema interessierenden Menschen
erreicht. Es gilt namlich nicht, sich je-
der Maske zu entledigen hinter der wir
auch Schutz und Halt finden. Niemand
muss sich ganz ,nackt” - also ohne
Maske — zeigen, um erkannt und gese-
hen zu werden. Es geht um das Erken-
nen und auch das Achten der Masken
als Ausdruck unserer Persénlichkeit.

Spielt man mit der Bedeutung des
Wortes ,Maske” kommt man zu dem
lateinischen Begriff ,personare”, was
,durchténen” bedeutet. Hantel Quit-
mann nimmt uns mit auf eine Reise
des besseren Verstehens unseres je-
weiligen Gegenubers, hinter die Maske
zu schauen ohne zu demaskieren.

Foto: Evelyn Eichbaum

Der Familien- und Paarthera-
peut zeigt in seinem Buch die un-
endliche Vielfalt an Masken und ihren
Stellenwert.

Was heif3t hinter einer Maske, in ei-
ner Maske oder als Maske zu sein? Was
mochte sie,,durchtonen” lassen?

Wir heischen nach Liebe und Aner-
kennung, haben immer wieder das Be-
dirfnis uns so zu zeigen, wie wir mei-
nen zu sein. Ohne Maske und ganz
pur. Doch wenn wir das tun, dann lau-
ert auch immer die Gefahr, dass wir
genau das verlieren, was wir uns da-
von erhoffen. Auch Liebe braucht ih-
ren Schutz und vor allem soll sie ewig
wahren. Ohne Maske ist letzteres
schier unmaoglich.

Prof. Dr. Wolfgang Hantel-Quit-
mann zitiert in diesem Zusammen-
hang u.a. die polnische Schriftstelle-
rin Maria Nurowska mit ihren Worten:
,Nie weifl man alles Uber eine Person,
das ware wahrscheinlich furchtbar. Die
alltéglichen Liigen bilden eine Schutz-
schicht, ohne die das nackte Fleisch
zu sehen ware. Das lieBe sich nicht
ertragen.” Masken schiitzen uns also
vor Verletzungen. Sie erzahlen eine
Geschichte und fordern auf, diese zu
ergriinden.

Ein Zitat von Oskar Wilde lau-
tet: ,Der Mensch ist am wenigsten
er selbst, wenn er in eigener Person
spricht. Gib ihm eine Maske, und er
sagt die Wahrheit” In diesem Sinne
deckt dieses Buch auch Wahrheiten
auf und unserem Miteinander wer-
den neue Perspektiven geschenkt. Viel
SpaB allen, die sich dieses Buch nach
Hause holen. Evelyn Eichbaum

Wolfgang Hantel-Quitmann

Die Masken der Paare:

Und welche Gefiihle sie verbergen
Verlag Herder | 224 Seiten
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DAY IN THE LIFE

Unsere tdgliche Maske gib uns heute!

JFeldwebel Pfeffers Kombo der einsamen
Herzen” sollte eine Flucht aus dem eige-
nen Ruhm werden. Auf dem ikonischen
Plattencover, das irgendwie an eine Be-
erdigung erinnert, versuchen die bunt
maskierten Musiker inmitten einer Col-
lage aus bunten Personlichkeiten zu ver-
schwinden. Und doch stehen sie gleich-
zeitig im Mittelpunkt. Obwohl ihre Musik
fortan mit Blasern, indischer Sita, ganzen
Orchestern und gar Tiergerauschen be-
gleitet wurden, waren sie nach 129 Tagen
hinter der Sgt. Pepper-Maske wieder ,The
Beatles” und angeblich ,populdrer als Je-
sus” (Zitat: John Lennon). Also maskieren
als Tarnung, als Schutz hat da nicht wirk-
lich funktioniert.

Ich habe eine Krankheit, an der etwa
drei von 100 Menschen in Deutschland
im Laufe ihres Lebens erkranken: Bipola-
re Stérung (friiher auch manisch-depres-
sive Erkrankung) heif3t diese, und mit 2,5
Millionen betroffenen Personen sind wir
damit unter 85 Millionen deutlich in der
Minderheit. Aus Unverstandnis stigmati-
siert zu werden, kann dazu fiihren, dass
das Maskieren fiir uns zum taglichen Brot
wird.

Bipolar, also ,zweipolig” bezieht sich
auf die beiden Extreme unserer Psyche,
unserer Gefuihlswelt, unserer Seele: him-
melhoch jauchzend und zu Tode be-
tribt. Daher versuchen wir gern, nicht

aufzufallen. Wir Bipolare wickeln uns zwar
nicht wie altagyptische Mumien in muffi-
ge Bandagen, aber im taglichen Miteinan-
der sind wir oft mit Maske unterwegs. An
Tagen mit negativen Gedanken, Gefiih-
len, Empfindungen versuchen wir, solan-
ge es geht und die innere Kraft reicht, die
Maske des Normalen nach auf3en zu tra-
gen. So angepasst wie moglich, so kom-
munikativ wie nétig - als Schutz der wun-
den Seele, als FFP2 gegen die Infektion
durch duBeren Druck. Wenn aber meine
Depression komplett tGbernimmt, wenn
soziale Kontakte abbrechen, Emotionen
nur noch in Farbténen zwischen anthra-
zit bis tiefschwarz variieren, dann kommt
diese Starre, diese Antriebslosigkeit,
Nichts ergibt noch irgendeinen Sinn - ei-
ner Totenmaske gleich!

Voraus marschiert gern eine hypo-
manische Phase mit der ,Ich kann Al-
les!-Maske”. Es beginnt mit toller Pro-
duktivitat, frohlicher Kreativitdit und
charismatischem Sozialleben. Der Mittel-
punkt wird zum normalen Normal (wie
die unlibersehbar bunten Beatles auf ih-
rem Coverfoto — und ich wiinschte, einer
von ihnen zu sein!). Zu diesem Zeitpunkt
wechsle ich bereits mehrmals am Tag die
mit Diamanten besetzten und kiinstle-
risch beeindruckenden Masken. Noch ein
wenig driber, hinter einem sehr schma-
len Grat lauert die Manie: Jetzt wird aus
toll totalitar, aus frohlich vereinnahmend
und aus charismatisch aggressiv fordernd.
Wer dann nicht fiir mich ist, ist mein Geg-
ner! Geld, Ansehen und Ego ist egal: Ich
hab es! Warum Blrgermeister, wenn ich
auch Kanzler kann!? Krankheitseinsicht!
Welche Krankheit? Aus der Maske des
lustigen Clowns wird eine damonische
Fratze.

Gllcklicherweise wechselt (zumin-
dest bei mir) nicht jede depressive Pha-
se sofort in ein manisches Austoben oder
umgekehrt. Es ist mittlerweile kein unauf-
horliches Stakkato von eiskalt und heiB3,
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schwarz und gleiend weil3. Heute gibt es
wieder normales Leben dazwischen.

Dank Psychotherapie, Klinikaufent-
halten in der Psychiatrie und gut einge-
stelltem Lithium-Spiegel habe ich ausge-
dehnte Normal-Phasen. Gerade da ist es
aber auch wichtig, wenn es ein stabiles so-
ziales Umfeld gibt. Partner, Familie, Freun-
de, Nachbarn, die ein Leben ohne Maske
ermdglichen. Leben ohne Maske, pur, un-
geschminkt, ist bei dieser Krankheit ein
wichtiger Pfeiler neben Tabletten, Thera-
pien und Klinik. Immer &fter ohne Kokon
leben zu diirfen, weil auch die Liebe tragt,
schiitzt und heilt, ist befreites Leben.

Ich glaube ja, jede(r) von uns hat im-
mer mal wieder im normalen Leben hilf-
reiche, schitzende, kaschierende und
schmiickende Masken. Ein kurzer Blick auf
Facebook, Instagram und Co und da sind
sie alle, die frohlich Maskierten. Oder: So
Mancher im Amt benutzt seinen Schreib-
tisch als Bollwerk der Tarnung, mancher
Politiker gar sein Amt. Einheitsmasken
in Form von Uniformen mit kryptischen
Buchstaben auf Riicken oder Schulter.
Masken zum Dazugehdren oder Abgren-
zen, als Schutz oder Offensivwaffe (schon
mal einen Bankrduber ohne Maske gese-
hen?) Mit Faschingsmasken in ganz ande-
re Rollen zu schliipfen, das genief3t ja fast
jede(r)!

Und auch ich benutze manchmal
in Normal-Phasen Masken: Oft bin ich
freundlicher oder friedlicher, als es in mir
aussieht, versuche dazuzugehoren, ob-
wohl ich chronisch anders bin. Vielleicht
spiele ich auf Angriff, weil ich muss, aber
eigentlich dafiir keine Kraft da ist. Manch-
mal sage ich auch einmal mehr Nein, weil
die Ja-Maske Zuhause liegt und ich doch
nur Eines bin: ganz Normal krank.

Und ich freue mich auf meinen morgi-
gen Day in my Life. Yeah, Yeah, Yeah!

Herzlichst,
Ihr Sergeant Bipolar Pepper
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Der eigene Weg

Ein Kenner der Psyche aus eigener Erfahrung

Es gibt viele Symptome und Wirkun-
gen auf das Leben des Erkrankten.
In einiger Beziehung kann man die-
ses Erleben als befremdlich anse-
hen. In all den Jahren der Krankheit
fallt mir auf, dass der Betroffene im
Grunde stark und kampferisch ist. Die
menschliche Psyche kann viel aushal-
ten, bis der Mensch madglicherwei-
se tatsachlich aufgibt. Das ist meiner
Meinung nach auch die Devise der
Medizin und deren Therapien, eigene
Handhabungen zu erlernen und zu
festigen, um sich selbst zu helfen. Viel
Hilfe geschieht als Hilfe zur Selbst-
hilfe. Man bekommt einen AnstoR.
Dann kann man mit dieser Hilfe wei-
ter gehen und sich etwas Standfestes
aufbauen.

Ganz ahnlich ist das Definieren
des eigenen Lebensweges. Nicht je-
der hat dieselben Madoglichkeiten.
Manch einem fallt es schwerer. Es
gibt auch immer wieder Riickschla-
ge. Dazu lese ich beim Psychiater
Carl Gustav Jung die folgenden Zei-
len und auch an mich selbst den-
ke ich beim Lesen dieses Textes: ,Wir
alle haben Wiinsche, Sehnslichte, et-
was, das uns antreibt, und ein Poten-
zial, das es zu entdecken gilt. Oft er-
tappen wir uns dabei, wie wir ein
Leben fiihren, das nicht zu uns passt.
Es widersagt uns und es kampft, aber
letztendlich findet es sich mit einem
Schicksal ab, das nicht das ist, wonach
es sucht. Und dann leben wir eben
dieses Leben, das uns nicht gefallt”
Jungs Aussagen machen mich zuerst
nachdenklich. In aller Schnelle versu-
che ich bezogen auf mein Leben eine
Antwort zu finden. Kann es sein, dass
ich ein Leben fihre, das nicht zu mir
passt? Und wenn es so ist, wie kann
ich es dndern?

Mein eigenes Leben verlief durch
die Erkrankung nicht so wie zuerst

gedacht. Erst wollte ich Jurist wer-
den, dann wurde ich Bauzeichner und
konnte mich durch diese Tatigkeit im-
mer selbst ernahren. Weil ich gern
schreibe, fragten mich Leute, warum
ich nicht Journalist geworden bin. Si-
cher kénnte ich mehr erreichen und
mich fortbilden, aber mir reicht die-
ses Leben. Zusammen mit meiner Fa-
milie bin ich glicklich. Trotz aller Un-
vollkommenheit sehe ich mein Leben
auch als das Mogliche. Auch ist es ein
Geschenk fur mich. Ich bin dankbar,
dass ich hier und jetzt leben darf. Was
hat das allgemein mit den eigenen
Schwierigkeiten zu tun? Mit dem Le-
bensweg und der Hilfe, nach der man
sucht? Wie kénnen wir unsere Wiin-
sche verwirklichen? Ohne ein ande-
res Leben zu fihren?

Den Ausspruch des Psychia-
ters Jung finde ich auch herausfor-
dernd. Gibt es nicht viele Menschen,
die Uberhaupt keine Ausweichmog-
lichkeit haben? Manch einer kann
sein Leben nicht mehr groRartig ver-
andern. Aus gesundheitlichen oder
auch finanziellen Griinden. Fast hort
es sich flr jenen anmaBend an, dass
er angeblich ein falsches Leben fiihrt.
Wie ich mein Leben beschrieben
habe, kommt es auf die Sichtweise
an. Ich finde, es gibt eine solche Ein-
ordnung nicht. Was ist falsch? Das
ganze Leben ist ein Kompromiss. Sei-
en wir doch froh, dass uns, auch mit
dieser oder jener psychischen Erkran-
kung, ein Leben geschenkt ist. Auch
ich denke an schwere Zeiten. Heute
schaue ich in die Ndhe und Ferne mit
all den gebeutelten Menschen voller
Unsicherheit und Not. Wie kann ich
dabei noch in Bezug auf mein Leben
von einem falschen Leben sprechen?

Wie am Anfang gesagt, werden wir
Menschen von der goéttlichen Kraft
mit Starke und Durchhaltevermdgen

ausgestattet. Wir sind mit unse-
ren Problemen nicht allein. Mir hat
in schweren Zeiten auch das mit-
menschliche Nebeneinander gehol-
fen - und mein christlicher Glaube.

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.
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ABGESANG

und die Zeit der neuen Wege

Die Schauspielerin Monika Woytowicz
ist keine 60 Jahre alt, als sie die Diag-
nose Vaskulitis bekommt. Diese Au-
toimmunerkrankung ist schmerzhaft.
Flr Korper und Seele. Der Einfluss auf
ihre Arbeit einschneidend. 2004 spielt
sie ihre letzte Fernsehrolle und zieht
sich ins Private zuriick. Kraft schopft
sie fortan auch aus der Malerei. Die
Liebe zur Malerei begleitet sie schon
seit der Jugend und nun hilft diese,
seelische wie korperliche Schmerzen
zu verarbeiten. Sie besucht zwei Jahre
die Akademie der Kiinste in Miinchen.
Unter den Bildern, die in kommenden
Jahren entstehen, ist der 2011 gemal-
te ,Abgesang”. Das Bild bekommt ei-
nen Text frei nach Friedrich Holderlin
gewidmet:

Schicksal
lhr scherzt, Freunde?
Ach, ihr miisst ?
Das geht mir in die Seele.
Denn das miissen Verzweifelte nur.

Wir kennen uns seit 2022 und ha-
ben uns am Telefon verabredet. Ich
mochte ihre ganz eigene Interpretati-
on dieser Komposition mit dem Pinsel
erfahren.

Monika Woytowicz sagt: ,Der
Mensch zeigt sich in der Offentlichkeit
oft nicht so, wie er wirklich ist. Er weil3
auch selbst nicht immer, was da gera-
de in ihm los ist oder ihn gerade aus-
macht. Kein Tag gleicht dem anderen.
Immer spielt auch eine gewisse Ver-
zweiflung Uber das Leben eine Rolle,

Abgesang 2011, Acryl, Blei, Farbstift auf Karton, 50 x 60

denn jeden Tag miissen wir uns dem
Leben stellen — miissen uns uns selbst
stellen. Das kann so schwer sein, dass
eine Maske aufgesetzt werden muss.
Und wahrscheinlich kommt man nie
ganz an dieses Selbst heran.”

Sie erzahlt in diesem Bild den Ver-
lauf eines Schauspielerlebens. Die ers-
te Figur in Weil3 gekleidet deutet ei-
nen jungen, unschuldigen Pierrot an,
der erste Erfahrungen auf der Bih-
ne sammelt. Mit jeder Rolle verklei-
det man sich und wird zu jemand an-
derem. Man ist nicht mehr nur selbst
und dieser Beruf gerdt irgendwann in
einen Selbstlauf, sagt sie weiter.

Die Frage ist, wie weit werde ich
damit fertig, was kann ich daraus ma-
chen und wie kann ich etwas gestal-
ten? So steht die gelbe Figur fiir Je-
manden, der aus sich heraus geht,
eine Brillanz entwickelt und SpaB3 hat
an dem, was als Aufgabe in diesem Be-
ruf fir diese Figur da ist. Alle vier Figu-
ren haben ein gewisses Selbstbild und
zeigen gleichzeitig doch etwas ande-
res als sie selbst sind. Mit ihrer Emp-
findlichkeit unter der Maske zeigen
sie, wie sie das Leben, die Welt und ihr
Selbst ausdriicken kénnen.

Dieses Bild hat Monika ohne ein
fertiges Konzept gemalt. Im Vorder-
grund stand ihr Gefiihl, etwas ausdri-
cken zu mussen. Dieses Bild kam, wie

andere auch, erstmal aus dem Unter-
bewusstsein. Sie zeichnete es zuerst
mit Bleistift. Die Skizze wuchs mit den
Stimmen aus ihrem Inneren. Was ihr
damals wertvoll war auszudricken,
bekam dann diese Farbigkeit.

Der vierten Figur scheint die Mas-
ke verrutscht. Absicht, Zufall oder
eine spielerische Botschaft? Je ldnger
ich das eine sichtbare Auge betrach-
te, umso mehr meine ich Spott, aber
auch einen Hauch Traurigkeit, darin
zu lesen. Monika sagt dazu: ,Diese Fi-
gur geht aus dem Bild und sagt sinn-
gemaf, ich habe Euch jetzt ein kleines
bisschen was von mir gezeigt, aber ihr
wisst trotzdem nicht, wer ich bin” In
diesem Zusammenhang sei Phillip
Roth zitiert: ,Die Angst, demaskiert zu
werden, und die Sehnsucht, erkannt
zu werden - ein echtes Dilemma.”

Die letzte Figur zeigt eine Mas-
ke auf ,Halbmast” Auch eine muti-
ge Geste und zugleich eine Botschaft.
Vielleicht sagt sie damit: ,Da ist noch
mehr von mir und mein Weg geht wei-
ter. Anders, aber ich stelle mich weiter
meinem Leben”,

Ich mochte an dieser Stelle Monika
nochmal DANKE sagen fiir das wun-
derbare Gesprach voller Vertrauen
und Offenheit.

Evelyn Eichbaum



PER SONARE

Selbsthilfe

»~Spieglein, Spieglein an der Wand...”

...und der Spiegel antwortet mit: ,Geh
bitte zur Seite, ich kann nichts sehen,
Du stehst im Blickfeld. Diese Tonlage
trifft die angesprochene Person. Ge-
nauso wie im Marchen die beiden Teil-
Antworten des Spiegels treffen, erst
das Lob und dann die sofort folgende
Herabsetzung, ,..aber hinter den Ber-
gen, bei den Zwergen...". Aus unserem
Mund tont es. Was wir sagen, das trifft.
Nur das WIE ist damit nicht zwingend
vorbestimmt. Wenn ich zu meinem ge-
schatzten Kollegen friiher sagte,,Du Ar-
chetyp eines Torfkoppes” (oder es ging
auch kurzer: ,Déspaddel”) dann konn-
te ich davon ausgehen, er verstand es
als lockeren humorbetonten Hinweis,
»da ging machtig was schief, noch mal
das Ganze”. Er kannte mich lange ge-
nug und ich auch ihn. Stand eine zu ei-
nem von uns eher fremde Person dicht
dabei, dann konnte es schon zu einem
Hinterfragen kommen, zu einer Kritik.

Bei einem Besuch des ,Neuen The-
aters in Hannover” kann es durchaus
geschehen, dass die Zuschauenden in
der ersten Reihe wegen der unmittel-
baren Nahe zur Spielflaiche schon mal
nass wurden oder ihnen ein Kissen ins
Gesicht flog. Das war die Erfahrung
mit den Schauspielenden, die in ihrem
Uberschwang... Sie spielten ihre Rollen
immer sehr iberzeugend. Ihre schein-
bare Derbheit, gehorte zur Rolle und
dieses liberzeugt bis heute.

Als ich vor etwa 30 Jahren einige
Interna zur ,alemannischen Fasnacht”
erfahren durfte, staunte ich Uber die
strengen Regeln in den einzelnen Or-
ten und Vereinen. Schaute ich mir die
oft sehr schweren Masken an, dann
fragte ich mich, wer versteckt sich da-
hinter oder gar darin? ,Nur Ménner! Ja,
nur Manner, die hier in der Stadt nach-
weislich geboren wurden” und warum?
,Das ist eben so” - und unter dem an-
deren ,Has"” stecken nur Frauen, weil

sie auch an den Umziigen teilnehmen
wollten, als Léwen, auch wieder mit Be-
dingungen verkniipft. Und wie fihlst
Du Dich unter der Maske?,0000ch, das
ist gut, da kann ich mal so richtig aus
mir raus gehen! Da kann ich mir Dinge
leisten, die wiirde ich sonst nicht mal
im kleinen Freundeskreis wagen. Unter
dem Has erkennen mich nicht mal die
eigenen Zunftfreunde, wir sehen ja alle
gleich aus!” Darum kann es auch eine
Strafe bewirken, wenn die Maskierung
von oben bis unten aus dem Rahmen
der Zunft fallt, wenn ein Teil fehlt, ein
Verschluss defekt ist...

Bist Du.Das?

Die Welt um mich als Tribline und
ich spiele den Menschen auf den Ran-
gen etwas vor? Allein schon dieser
Satz: ,Ich spiele Euch etwas vor!” kann
schnell falsch verstanden werden. Ich
setzte mein bitterbdses Gesicht auf
und erzahle einen Witz. Verstehen mich
die Zuschauenden? Was sagst Du?
JKommt drauf an!”

1987 laden mich meine Gastgeber
zu einer Auffiihrung des ,Wintermar-
chens” (Shakespeare) nach Schwerin
ein und ich staune. Was ich dort auf der

Biihne sehe, erzahlt mir von der, gut in
Masken und Kostiimen verpackt, Situ-
ation der DDR, wie sie der Regisseur
und Schauspielende wahrnehmen. Wie
kann das angehen, so klar und deutlich
und doch nicht ausgesprochen, doch
wie es gesagt wurde, wie es zu mir
drang... geht es nur mir so? Darf das
so sein? ,Aber ja, das verstehen wir hier
alle! Nur es kann den Verantwortlichen
keiner vorwerfen sie hatten es genau-
so gesagt, und doch, wir haben es sehr
gut verstanden!” Die Maske machte es,
der Schriftsteller vierhundert Jahre zu-
vor hatte es so aufgeschrieben.

Auf der griechischen Biihne hiel-
ten sich die Schauspielenden eine
Maske vor das Gesicht, um deutlich
zu machen: Hier spricht ein ande-
rer zu Dir, nicht ich. Durch die Maske
hindurch - per sonare - durch-ténen,
durch-dringen.

Und Du morgens vor dem Spiegel
- hangt Giber dem Spiegel das Schild:
,Lege die Maske ab, sonst siehst Du von
Dir nichts?” Es gelingt so mancher Per-
SON nicht, sich so zu sehen, wie ande-
re mich auch sehen. Du hast recht!,Ach
Du bist das! Dich habe ich mir ganz an-
ders vorgestellt!” liegt das nun an mei-
ner Maske oder an Deiner Brille? Selbst
die Stimme kann als Maske eingesetzt
werden, die Tonlage, die Betonung, die
Lautstarke, das Imitieren... ,Rede doch
mal wie ein richtiger Junge!” den Satz
habe ich oft zu héren bekommen. Heu-
te wirde ich wie damals fragen ,wie
geht das?” Also selbst, wenn Du keine
Maske aufhast, kann es Dir geschehen,
dass Du sie bitte sehr absetzen sollst...
Das Maskieren Uberlasse ich auch in
Zukunft sehr gerne den Schauspielern.
Sie kénnen mit ihren Rollen sehr gut
unterhalten. Ich bleibe lieber meiner
PerSON treu, das kann ich am besten.

Christel Prii3ner,
SHG Prostatakrebs ,Griese Gegend”
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Ein Mexiko-Besuch rund um den Dia de los Muertos

Was, Du fahrst jetzt nach Mexiko?’, wur-
de ich im vergangenen Herbst oft gefragt.
«Das ist doch gruselig, wenn sich alle wie
die Toten maskieren und auf den Grabern
tanzen! Ich gebe zu, etwas mulmig war
mir schon, als ich mir die Filmchen ansah
Uber den 2. November, der in Mexiko als
Dia de los Muertos, als Tag der Toten ze-
lebriert wird. Schaurigschone Frauen im
Leichenlook sind fiir die Mitteleuropaerin,
die ich nun mal bin, sehr gewdhnungsbe-
dirftig. Und dazu die fréhlich-laute Musik.
Der Tod bei mir zu Hause ist leise, traurig
und schwarz, hdchstens grau.

Und dann trudelte ich Ende Oktober
mit einer Schweriner Reisegruppe des
weltweiten Clubs Friendship Force in der
22-Millionen-Stadt Mexiko-City ein. Be-
griflt wurden wir von Leierkastenman-
nern mit Totenmaske und weiblichen Ge-
vatterinnen Tod mit Sense auf der Stral3e,
unzdhligen Pappmaché-Skeletten und
Totenschadeln in den Schaufenstern.

Maru, fr eine Woche unsere Gastmut-
ter, nimmt uns an die Hand und verpflegt
nicht nur typisch mexikanisch, sondern
macht uns auch mit den Schonheiten
der Stadt und ihren Gebrauchen vertraut.
Dazu gehoren in dieser Jahreszeit neben
den wandelnden Toten auch die mit un-
zdhligen Studentenblumen dekorierten
Altare in und an offentlichen Gebauden
ebenso wie in den Familien zu Hause. Ma-
rus Altar fiir ihre Verstorbenen ist ein reich
gedeckter Esstisch mit Fotografien und
Blumen, mit Obst und dem Brot der To-
ten - einem speziellen siiBen Geback in
Knochenform -, mit Tequila und Mescal,
aber auch Gin und Whisky, Kuchen und

Schokolade, eben mit Lieblingsgerich-
ten und -getranken. Die Stiihle sind abge-
rtickt, denn Maru weif naturlich, dass die
toten Seelen sich nicht niederlassen am
Tisch.,Aber”, sagt sie, ,wir laden sie ein, bei
uns zu sein und zeigen ihnen so, dass wir
sie nicht vergessen haben, dass sie Mit-
glied unserer Familie bleiben

Dieser Gedanke gefallt mir. Warum
nach der Trauer um den Verlust nicht so
eine lebensbejahende Beziehung auf-
bauen? Der Tod ist allgegenwartig und
schlicht ein Teil des Lebens. Das demons-
trieren die Mexikaner in der Zeit um den
Dia de los Muertos herum. Uberall feiern
Frauen und Manner, Junge und Alte ihre
JJoten” mit kleineren und grof3en Para-
den. Im Mittelpunkt steht dabei die ,Ca-
lavera Catrina”. Die vom mexikanischen
Kiinstler José Guadalupe Posada geschaf-
fene Skelett-Dame ,La Catrina” ist das
Symbol zum Tag der Toten geworden, das
elegante mexikanische Pendant zu unse-
rem blassen Sensenmann. Urspriinglich,
so lieB ich mir erzahlen, hatten die Skelett-
Figuren aufBer einem Hut nichts an und
dienten einer sarkastischen Darstellung
der mexikanischen Oberschicht. Heute
sind die Catrinas chic angezogen, tragen
bunte und modische Kleider kombiniert
mit einem unerlasslich utopischen Hut.

Und - eine Erkenntnis aus meinem
Reisetagebuch nach einer Woche: Leise
geht Mexiko nicht. Die Musik, egal ob von
den typischen Banda oder den traditio-
nellen Marimbaspielern, ist allgegenwar-
tig. Auf StraBen und Platzen, in Restau-
rants und Wohnungen, in Parks und auf
dem Wasser wird gespielt, gesungen und

getanzt. Sogar - das erleben wir auf unse-
rer nachsten Station in Chiapas - auf den
Friedhofen. Die Graber in Chamula, einem
autonomen Indio-Pueblo, sind rund um
den Dia de los Muertos kunterbunt ge-
schmiickt mit einem unvorstellbar breiten
Spektrum kreativer Gaben. Die tibrigens -
5o sie genieB3bar sind - anschlieBend von
den Lebenden gegessen oder getrunken
werden. Manchmal wird letzteres wohl
Ubertrieben, denn so manchen Besucher
erlebten wir vom Alkohol zwischen die
Graber seiner Lieben geworfen.

Doch da sind wir schon so drin in
der mexikanischen Kultur rund um den
Tod, dass wir es nicht mehr wahrnehmen
als anstoBig, anrtichig, als fiir Deutsche
unzumutbar.

Zu Hause werde ich auch kiinftig auf
dem Friedhof keine laute Musik spielen
oder Tequila trinken, aber Ende Oktober
einen kleinen Altar fiir meine Lieben mit
ihren Bildern und Lieblingsspeisen in mei-
ner guten Stube schmiicken. Und mit ei-
nem Gin und ihrer Lieblingsmusik an sie
denken. Birgitt Hamm

Fotos: Birgitt Hamm




Maskierte Depression —

Maskenball des Lebens

Trostende Floskeln werden ausgespro-
chen, die eher weh tun statt Gebor-
genheit schenken. Was bleibt als Stra-
tegie? Sich noch mehr verschlieen.
Das aber bedeutet Einsamkeit und Iso-
lation. Alles mit sich allein ausmachen.
Keine Kommunikation nach drauf3en.
Aushalten und wenn der Druck zu
grof3 wird, explodieren in einem fiir
die Situation unangemessenen Ver-
halten. Und wieder nicht verstanden
werden. Niemals! Und von Nieman-
dem! ,Robinson” auf einer einsamen
Insel mit der Sehnsucht nach ,Freitag”.

Damals wurde der seelischen Ge-
sundheit allgemein wenig Aufmerk-
samkeit und Bedeutung geschenkt. Es
war so. Das Leben musste gemeistert
werden. Keine Zeit fiir Mimosen oder
Sensibelchen, Traumer/innen oder
musikalische Talente. Wenn es diese
Diagnosen gegeben hatte, die Stig-
matisierungen und Etiketten fir Men-
schen, die anders sind, hatten sie wohl
Hospitalismus, Autismus oder Depres-
sion geheil3en. Dabei ware die Losung
ganz einfach gewesen.

So aber verbrachte ich mein Leben
in zwei Welten. Die Welt drauBen — Ge-
sicht wahren, Maske tragen, so tun
als ob. Ich entwickelte groB3es schau-
spielerisches Talent. Daheim, in Zei-
ten wenn es nichts zu tun gab, ohne
Ablenkung, tiefe Traurigkeit, Hilflosig-
keit und Ohnmachtsgefiihle, gefan-
gen sein in sich selbst. Mit niemandem
Uber die Gefiihle reden kdonnen.

Das waren schon manchmal kras-
se, sehr anstrengende Phasen, gerade
in der dunklen Jahreszeit.

Ja sicher, heute bin ich 63 Jah-
re alt, erwachsen und habe viele He-
rausforderungen im Leben schon ge-
meistert. Mir auch immer wieder extra
groB3e schwere Sachen ausgesucht. In
meinem Beruf als Heilpadagogin die
schwierigsten Falle an Land gezogen,
mit denen keiner zurechtkam. Aber
ich schaffte es. Meine Hochsensibilitat
half mir dabei, den Zugang zu schwie-
rigen Kindern zu finden. Es brauch-
te sehr viel Kraft daflir und ich war
gleichzeitig abgelenkt von meinem
eigenen inneren bedirftigen Kind,
das sich nach Geborgenheit sehnte.
Einen sicheren Hafen, in dem es sich
entspannen konnte. Ich identifizierte
mich Uber meine Leistungen und Er-
folge, war siichtig nach Anerkennung
und gesehen werden. Und heute bin
ich Rentnerin und habe viel Zeit fir
mich selbst.

Ich habe es in der Zwischenzeit
ganz gut gelernt, damit umzugehen
und mir ein buntes, abwechslungs-
reiches Rentnerleben zu kreieren. Ich
lebe jetzt die Dinge, die mir Freude
bereiten und mein Wohlbefinden star-
ken. Und ich verlasse Situationen in
denen ich mich unwohl fiihle immer

Thema

Foto: privat

schneller. Denn ich muss nichts mehr
aushalten, bis zum bitteren Ende.

Und in besinnlichen, melancho-
lischen Momenten, streichle ich ge-
danklich mein inneres Kind.

Ja so paradox - zwei Seelen in ei-
ner Brust, in einem Herzen, in einem
Korper. Und eigentlich war es das Kind
in mir, das all die Jahre von Mama und
Papa gesehen werden wollte und so
geliebt werden wollte, wie es eben
war.

Die Kunst war es aber, die tiefe
Traurigkeit und Enttauschung (ber
das Leben und die Menschen zu ver-
stecken, zu verbergen hinter einer
Maske aus Frohlichkeit und Optimis-
mus. Und gleichzeitig war diese Kunst
und Strategie der Schliissel zum Uber-
leben. Mich immer wieder selbst aus
dem Sumpf herausziehen.

Mit Abstand betrachtet bin ich
dankbar, dass ich all das erleben, ler-
nen und erkennen durfte. Und ich er-
kenne mich selbst an fiir das, was ich
bin und das was ich geleistet habe.

Und heute freue ich mich Gber
mich selbst, wenn ich mich jemandem
anvertrauen und mich hingeben kann.
Das innere Kind braucht manchmal
Zeit daflr und ist zunachst noch miss-
trauisch und verschlossen. Und das
Spiel mit Nahe und Distanz ist immer
wieder ein Abenteuer flir mein inneres
Kind. Iris Hesse



Service

Beratung

Bei Interesse melden Sie sich bitte in
der KISS telefonisch: 0385 3924333
oder per Mail: info@kiss-sn.de an.
Weitere Informationen 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 Detoxing

Wir als Selbsthilfegruppe Detoxing
sind eine Gemeinschaft von Mensch
zu Mensch. Unser Schwerpunkt liegt
darin, aus einem Problembewusstsein
ein Losungsbewusstsein zu schaffen,
um die Welt wieder in der nattrlichen
Fllle wahrnehmen zu kénnen, die sie
uns Tag fur Tag bietet. Oftmals sind es
die kleinen Dinge im Leben, die das
Leben lebenswert machen. Lasst uns
gemeinsam Ideen austauschen und
Projekte anschieben, die uns positiv
auf unserem Weg der innerlichen Hei-
lung unterstitzen.

Treffen jeden Montag um 18 Uhr in der
KISS.

SHG An der Seite von kranken und
behinderten Kindern

Eingeladen sind Menschen, die mit
kranken oder behinderten Kindern
leben. Wir treffen uns, um zu re-
den und um uns auszutauschen. Als
Selbsthilfegruppe kdnnen wir uns
Expert*innen einladen und uns so-
gar ein ganzes Programm gestalten,
z.B. zu Themen wie Diskriminierung
im Alltag oder lebensverkiirzende Er-
krankungen oder was uns sonst auf
der Seele brennt. lhr seid alle herzlich
willkommen!

Treffen an jedem 1. und 3. Montag im
Monat um 16.30 Uhr in der KISS.

SHG Kiefergelenk

In unserer Gruppe wollen sich Men-
schen austauschen, die Probleme
mit ihrem Kiefergelenk haben und
an einer CMD (craniomandibuléare

Dysfunktion) leiden. Da die Kau- und
Kiefergelenkfunktion unmittelbar mit
der Funktion des Halte- und Stitz-
apparates, also des muskuloskelet-
talen Systems, verbunden ist, sind
alle Muskeln, Bander und Nerven im
Korper betroffen. Die Schwierigkeit
besteht nun darin, eine addquate
Behandlung zu finden. Wer diese Pro-
bleme hat und sich in einer SHG aus-
tauschen mochte, ist bei uns herzlich
willkommen.

Das Griindungstreffen findet am
13. Mdirzum 17 Uhr in der KISS statt.
Danach trifft sich die Gruppe regel-
mdaBig an jedem 2. Mittwoch im Mo-
nat, jeweils zur gleichen Zeit am glei-
chen Ort.

Mitstreiter*innen gesucht

SHG Psychose und Schizophrenie
Wir suchen Menschen, die das glei-
che Problem haben und offen dari-
ber sprechen mochten. Sie kdnnen
jlinger oder élter sein, schon langere
Zeit Erfahrungen mit der Erkrankung
gesammelt und mittlerweile eine ge-
wisse Stabilitdt erreicht haben, um
die Gruppentreffen wahrnehmen zu
kénnen.

Treffen jeden Freitag um 17 Uhr in der
KIss.

SHG Ostseewind

Bei unseren Zeichen- und Malkursen
fur Erwachsene kann man sich in Ac-
ryl- und Aquarelltechniken Uben so-
wie Feder,- Kohle- oder Pastell/Olkrei-
dearbeiten anfertigen. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Bei den wo-
chentlichen Gruppentreffen tauschen
wir uns Uber unsere Erfahrungen aus
und geben uns gegenseitig Tipps
zum Umgang mit den individuellen
Herausforderungen.

Treffen jeden Montag um 14 Uhr in der
Kiss.

SHG MeckPomm-Wochenkinder

In den 1950er Jahren errichtete die DDR
Wochenkrippen und Wochenheime, in
denen die Saduglinge 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 o6fter 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 zdhlen starke Beeintrachti-
gungen im Leben, psychische und psy-
chiatrische Spétfolgen, wie eine gestor-
te soziale Interaktion, eine verringerte
Bindungsfahigkeit, mangelndes Gefiihl
fir den eigenen Koérper, mangelndes
Selbstvertrauen, bis hin zu PTBS (Post-
traumatische Belastungsstorungen), De-
pressionen und Psychosen. In unserer
Selbsthilfegruppe wollen sich betroffe-
ne Erwachsene, die in solchen Einrich-
tungen betreut wurden, gegenseitig
kennenlernen, austauschen, vernetzen
und unterstitzen.

Treffen an jedem letzten Samstag im
Monat von 14 bis 16 Uhr in der KISS.
Kontakt: MeckPomm@wochenkinder.
de, www.wochenkinder.de

Workshop-Reihe zur Starkung
der Selbstheilungskrafte

Ich lade Menschen ein, die ihre seeli-
sche und korperliche Selbstheilung in
Eigenverantwortung férdern moch-
ten. Mein eigener Lebensweg und die
Bewadltigung von Lebenskrisen haben
mich zu zahlreichen alternativen Me-
thoden gefiihrt. Meine Erfahrungen
mochte ich nun gern mit Dir teilen.
Dabei kannst Du wirksame und einfa-
che Methoden erlernen, die Deine Ge-
sundheit und Deinen Lebensmut stér-
ken und Deine Lebensfreude fordern.
Du kannst an einem einzelnen Work-
shop oder auch an allen teilnehmen.
Wir treffen uns jeweils an einem Freitag



16-20 Uhr in der KISS. Ziehe bequeme
Kleidung an und bringe Dir fiir die Pau-
se etwas zu essen und zu trinken mit.

Workshop 1:, Lieder der Kraft singen”
Wir singen heilsame Lieder, die spezi-
ell fur den Gesundheitsbereich in dem
Projekt,Singende Krankenhduser” kon-
zZipiert wurden. Einfache Liedzeilen,
Melodien und Rhythmen in deutscher
Sprache, teilweise verbunden mit Be-
wegungen. In schweren und in guten
Zeiten geben diese Lieder Kraft, Ruhe
und Vertrauen in das Leben und verbin-
den Dich mit Deiner Seele. Wenn vie-
le Menschen gemeinsam singen, und
eins sind mit der Musik, kannst Du Dich
geborgen fiihlen in der Gemeinschaft.
JIch bin ok — Du bist ok”

Termin: Freitag, 15. Mdrz 16-20 Uhr
16-17.30 Uhr

Pause (Selbstversorgung)

18- 20 Uhr

Workshop 2:,,Gelingende
Kommunikation”

Finde heraus, welcher Wahrnehmungs-
typ Du bist, Gber welchen Sinneska-
nal (Sehen, Horen, Fiihlen) nimmst Du
am besten Informationen auf und teilst
Dich mit? Das erspart Dir in Zukunft vie-
le Missverstandnisse in Gesprachen mit
anderen Menschen. Wir Gben Elemente
aus der Gewaltfreien Kommunikation.
Dies kann Dir helfen, Stress in Beziehun-
gen zu reduzieren. Gemeinsam sam-
meln wir neue Erfahrungen, und teilen
sie in unserer Mitte.,Mit dem Herzen ho-
ren und mit dem Herzen sprechen”
Freitag, 19. April, 16 -20 Uhr
16-17.30 Uhr

Pause (Selbstversorgung)

18 - 20 Uhr

Workshop 3:,Yoga zum Wohlfiihlen
fiir jedes Alter inclusive Lachyoga”

Yogalibungen verbessern Balance, Ko-
ordinationsfahigkeit, Korperhaltung,
Beweglichkeit und Kraft. Speziell fir
Menschen in der zweiten Lebenshalf-
te praktizieren wir schonende und
doch wirksame Koérperiibungen auf
dem Stuhl. Tiefenentspannung und
eine Klangschalen-Korperreise lassen
innere Ruhe, Gelassenheit und Freude

am Leben wachsen. Durch Ubungen
des Lachyoga wirst Du lockerer und
entspannter. Denn Lachen reduziert
Stress, starkt das Immunsystem, hilft
bei der Konzentration und lindert
Schmerzen. Bringe Dir bequeme Klei-
dung, eine warme Decke und ein klei-
nes Kissen mit.

Freitag, 17. Mai, 16 - 20 Uhr

16-17.30 Uhr

Pause (Selbstversorgung)

18-20 Uhr

Workshop-Leitung: Iris Hesse, Heilpad-
agogin, Yoga-Lehrerin, Psychologische
Beraterin und Coach

Wir bitten um Anmeldung in der KISS.

Veranstaltungen

LAG der Selbsthilfekontaktstellen
MV e.V. - Austauschtreffen und Mit-
gliederversammlung in Glistrow

14. Marz, 10-16 Uhr

Bundesweiter Fachaustausch der
Selbsthilfekontaktstellen (Lander-
rat) in Wiirzburg, 22. und 23. April

Termine

Redaktionsteam KISS
Selbsthilfemagazin

Das nachste Treffen des KISS-Redak-
tionsteams findet am 5. Marzum 11
Uhr in den Raumen der KISS statt.

Vorstand KISS e.V.

Am 31. Januar, 16 Uhr, fand die erste
Vorstandssitzung statt. Weitere Termi-
ne 2024: 10. April, 28. August und 20.
November jeweils um 15:30 Uhr in der
KISS.

Die Mitgliederversammlung des KISS
e.V. findet am 16. Oktober um 17 Uhr
in der KISS statt. In diesem Jahr wird
turnusmadBig der Vorstand gewahilt.
Der Tragerverein der KISS freut sich
Uber neue Mitglieder.

Tag der offenen Tiir

Im Laufedes Jahreswollen wiralle MaR3-
nahmen zur Renovierung und Neu-
moblierung der KISS abgeschlossen
haben. Um allen Selbsthilfegruppen,

Service

Partnern und Interessierten das End-
ergebnis prasentieren zu kénnen, pla-
nen wir einen Tag der offenen Tiir am
Donnerstag, dem 10. Oktober.

~»Mal gut, mehr schlecht.

Sensible Einsichten in die Innen-
welt der Depression”,
EineVeranstaltung der Fotografin Nora
Klein und ihrer Projektpartnerin Sabi-
ne Frohlich am Dienstag, 11. Juni um
18 Uhr im Schleswig-Holstein-Haus

KISS Geschaftsflihrerin  Sabine
Klemm hat im Januar ein Konzert
von Herman van Veen besucht. Im
Gepack hatte sie eine Ausgabe des
KISS Magazins ,einsam, zweisam,
dreisam”, in welchem der Kiinst-
ler unsere ,Drei Fragen an: ..."” be-
antwortet hatte. Er freute sich sehr
Uber das Mitbringsel und grif3t
die Leserinnen und Leser des KISS
Magazins herzlich!



Thema

Die Macht der Maskierten
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Ich habe Angst. Obwohl ich mich im
Grunde meines Herzens fiir einen
mutigen Menschen halte, kriecht sie
immer wieder empor - die Furcht vor

| VON BRGITT |

den Maskierten. Woher sie kommt,
weil3 ich nicht genau. Bin ja auch we-
der Psycholog- noch Soziolog- noch
Angstforscherin. So kann ich nur
ganz unwissenschaftlich vermuten,
dass die Ursache tief in meiner Kind-
heit verborgen liegt, als ich zum ers-
ten Mal den Maskierten persénlich
traf. Wenn der mich im Dezember be-
suchte, hielt er die geziickte Rute in
der Hand und forderte von mir, das
ganze Jahr artig gewesen zu sein. Da
mir aber gerade das schwer fiel, war
die Rute kein SpaB. Auch die anschlie-
Bende Bescherung hellt die dunkle Er-
innerung nicht auf. Mit dieser Grund-
erfahrung gruselte ich mich — anders
als viele meiner Freunde - sogar vor
dem SpalBmacher im Zirkus, weil des-
sen Mimik von dicken Farbschichten
abgetotet wurde. Die Bezeichnung
L+Horrorclown” fir Menschen, die an-
dere vermummt erschrecken, ist fur
mich eine Tautologie, also doppelt
gemoppelt.

Vielleicht ist es auch eine Frage der
Sozialisierung. In meiner Welt sehen
sich die Menschen ins Gesicht, um zu

erkennen, ob sie freundlich gesinnt
oder bdse, dumm oder klug sind.
Manner sind da anders, die sehen ei-
ner Frau auch von hinten an, ob sie
etwas taugt. Aber fiir mich ist das Ge-
sicht wie ein Fenster. Wer es verhangt,
hat etwas zu verbergen. Trotz anderer
Erfahrungen in Corona-Zeiten, in de-
nen ich selbst mit Maske und Son-
nenbrille eine Bank betrat, sind die
einschlagigen Vermummten meiner
Erfahrung nach noch immer Diebe,
Rauber, Entfuhrer, Vergewaltiger.

Wer mir nichts Boses will, zeigt sein
Gesicht. Ob das Unbehagen gegen-
Uber Maskierten ein europaisches
Kulturproblem ist, weil3 ich nicht.
Wahrscheinlich ist es nur mein ganz
personlicher Defekt, der mir immer
wieder Angstschauer Uber den RU-
cken jagt, wenn alljahrlich am 11. No-
vember die Vermummten die Macht
Ubernehmen. Besser fihle ich mich
erst wieder, wenn am Aschermitt-
woch alles vorbei ist.

Birgitt Hamm

Eine alltigliche
Maske

Téglich von Milliarden
Menschen auf der Weltbenutzt -
ganz ohne Maskenpflicht

Flr die meisten Frauen ist es spates-
tens seit ihrer Pubertat ein tagliches
Ritual: Man schminkt sich mindestens,
bevor man aus dem Haus geht, viel-
leicht auch am Wochenende oder im
Urlaub, einfach so, weil es eben da-
zugehort und man sich sonst ,nackt”
fihlt. Oder auch, weil man sich nicht
so hibsch fiihlt, wie man gern ware,
weil man positiv. wahrgenommen
werden moéchte und ,gesehen” wer-
den soll.

AuBBerdem

starkt es sicher das

Selbstbewusstsein, jedenfalls dann,
wenn man sich ,ohne” irgendwie un-
vollstandig fihlt. Inwieweit man auf-
getragene Wimperntusche, Lidschat-
ten, Lippenstift und diverse andere
Kosmetika als Maske betrachtet - hin-
ter der man aufler vielleicht kleinen
Unschoénheiten im Aussehen noch vie-
les andere verstecken kann - weif} je-
der am besten fiir sich selbst. Ich weil3
fur mich, dass ich nie Interesse daran
hatte, irgendeine Form von Schminke
zu benutzen, ich habe auch in der Pu-
bertat abgesehen von farblosem Na-
gellack kaum etwas ausprobiert, weil
ich es einfach nicht wollte. Mir fehlten
schon immer die Ruhe, die Geduld, die
feinmotorischen Fahigkeiten, um bei-
spielsweise einen ordentlichen Lid-
strich zu ziehen. Vor allem aber hat-
te und habe ich bis heute das Gefiihl,

wenn ich mich schminke, bin das nicht
mehr ich, nicht wirklich authentisch,
und das will ich so weit wie moglich
sein.

Das bedeutet aber nicht, immer und
Uberall ohne jede ,Maske” zu sein. In
Gesprachen bin ich meistens recht ru-
hig, egal wie angespannt und arger-
lich ich mich vielleicht gerade fihle.
Ich kann aber auch die ,Maske” fallen
lassen, laut sein und Tuiren knallen. Na-
tiirlich kdnnte und wiirde ich mich ge-
nauso verhalten, wenn ich geschminkt
ware, aber fiir mich ist das einfach kein
»,Muss” und ich fuhle mich ohne viel
besser. Das bedeutet aber iberhaupt
nicht, dass ich es grundsatzlich ableh-
ne, sich mit Schminken htibsch zu ma-
chen. Mir gefdllt vieles, was ich sehe,
durchaus. Aber es animiert mich eben
nicht zum Nachmachen. Brunhilde
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So gesehen

waagerecht

1 Arbeitsweise

2 Blumen, auch Gewiirz

3 groRter Fisch der Erde

4 open..

5 ohne Namensnennung

7 Beruf im Theater, Zusténdig fur
Beschaffung von Gegenstédnden

fur die Bihne

8 Abk. fiir: Nichtstaatliche
Organisation

9 ein Pflanzenfett, Bestandteil von
Schokolade

10 Bar im englischen Stil

senkrecht

6 orange asiatische Frucht

13 Nachahmung, Nachbildung

16 Spielkarte, Frau

19 Himmelsrichtung

22 Flussniederung,
Landschaftsform

25 Bindfaden

26 Abk. fur ein System zur
Positionsbestimmung

27 Ladentisch

28 Nebenfluss des Rheins in
Nordrhein- Westfalen

30 Fluss in MV

11 Zweig, Arm

12 Baumaterial

14 Reisewesen

15 Betrug, Schein

17 StrommaReinheit

18 Singvogel

20 Auffihrung vor der Premiere
21 Trauer, Sorge

23 Lebensgemeinschaft
24 blutenlose Waldpflanze
29 Filmkategorie

29 Schnellgericht




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:

26. April 2024 zum Thema
~verbunden”

»Hilf Dir Selbst” wird

gefordert durch:

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

Deutsche
Rentenversicherung

Nord

M mmern m
M iales,
Gesun

Sport




