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in dieser Zeit ,zwischen Winterschlaf und Friihjahrsmudig-
keit” nehmen wir uns das Thema Schlaf vor. Dazu kann jeder
etwas sagen, denn wir alle missen schlafen und machen
Uber die Jahre unsere eigenen Erfahrungen. Einige ganz
personliche konnen wir hier lesen und uns darin wiederfin-
den oder auch nicht. Vielleicht ist das fiir Sie mal ein Anlass,
uns einen Leserbrief zu schreiben?

Ein guter Schlaf ist so wichtig — fuir Kérper, Geist und See-
le. Ausgeschlafen zu sein hat viele verschiedene Formen, so
verschieden, wie Menschen sind. Und ,ausgeschlafen sein”
ist durchaus mehrdeutig: erholsamen Schlaf genossen zu
haben, aber auch fit im Denken zu sein (das Gegenteil von
Jrantite”).

Also: ausgeschlafen sein — wer will das nicht? Aber wie ist
es zu erreichen? Bei allen Bemiihungen; ein unbeeinfluss-
barer Rest bleibt ja doch, oder? Heutzutage haben wir vie-
le Moglichkeiten, mit teilweise schon einfachen Mitteln fiir
eine gute Schlafhygiene zu sorgen. Ein paar Tipps finden Sie
hier und ansonsten gilt nach wie vor: Wie man sich bettet,
so liegt man.

Vielleicht fallt Thnen gleich ein schones Schlaflied ein, das
Ihnen als Kind gesungen wurde und womit Sie dann lhre
eigenen Kinder und Enkel in den Schlaf gewiegt haben?
Schlaflieder kdnnen uns durch unser ganzes Leben beglei-
ten, sie sind ein wahrer Schatz! Und nebenbei lernen wir:
Schlafen ist ein teures Mittel. Man kann sich gesund schla-
fen und morgen friih sieht die Welt schon wieder ganz an-
ders aus. Aber was, wenn das nicht (mehr) funktioniert?
Schlaf spielt auch in vielen Selbsthilfegruppen immer mal
wieder eine Rolle. Dabei zeigt sich, nichts bleibt wie es ist.

Editorial

Liebe Leserin,
| lieber Leser,

Aus jugendlichen Eulen kdnnen mit fortschreitendem Alter
Lerchen werden. Der Biorhythmus verdndert sich im Laufe
des Lebens, z.B. durch Schichtarbeit, aber auch als pflegen-
de Angehorige oder junge Mutter.

Aus fachkundiger Sicht von Dr. Martina Seemann (CFFK) und
von Dr. Heike Benes (Schlaflabor) erfahren wir, wie z.B. Hor-
mone, Erndhrung, Kérperkonstitution, Tageswerk, Krankheit
oder Alkohol zusammenspielen und unseren Nachtschlaf
beeinflussen (kbnnen).

Auch zwei Buchtipps gibt es wieder. Wahrend die selbst
oft unter Schlaflosigkeit leidende Autorin Theresia Enzen-
berger ihr Buch ,SCHLAFEN" den Schlaflosen, den Schlum-
mernden, den Schattenfamilien widmet, geht es in ,Schlaf”
von Haruki Murakami um eine Frau, die aus Schlaflosigkeit
Kraft zieht. Es beginnt mit dem Satz ,Es ist der siebzehnte
Tag ohne Schlaf’ Schlafentzug stelle ich mir eher als Folter-
methode vor. Es sei denn, er ist selbst gewahlt.,Wilde Nach-
te” - ob in Gneven oder Kdln.

Ein schones Friihlingserwachen und
ausgeschlafene Tage wiinscht Ihnen

lhre
¥
Solir O



So gesehen

Guten Morgen, na ausgeschlafen?

Nein, abgebrochen!

So lautete zu DDR-Zeiten eine viel benutzte Zustands-
beschreibung des eigenen Wohlbefindens.

Die Krankenschwester und Pflegeaktivistin Franziska Bohler
schreibt in ihrem Buch | still care”: ,Der Schichtdienst, der
Dauerstress, die Verantwortung begtinstigen Schlafproble-
me, die zum Pflegeberuf schon fast dazugehéren.” Uber die
seit langem bekannten Probleme im Pflegebereich, wie z.B.
Personal- und Zeitnot, Verbirokratisierung, adaquate Be-
zahlung, ist vielfach publiziert worden.

Eine wirkliche Kehrtwende ist bislang nicht gelungen. Zu-
dem fehlt es auch an Anerkennung und Wertschatzung.
Die beiden Organisationsberaterinnen Dr. Esther Koniecny
und Lena StoBberger weisen auf die verkiirzte Diskussion
zum, Arbeitsbegriff” hin, in dem es in der Regel ,nur” um die
Erwerbstatigkeit geht. Andere Tatigkeiten, wie z.B. Freiwilli-
genarbeit, gemeinniitziges Engagement, Haus- und Famili-
enarbeit, tauchen dabei gar nicht auf.

Das digitale Zeitalter birgt eine zunehmende Vermischung
der Privatsphare mit Berufs- und Arbeitswelt in sich. Sobald
Korper und Geist im Modus der standigen Erreichbarkeit

fungieren, fordert dies irgendwann Tribut von Ubermi-
dung ein, das dem Ausgeschlafensein entgegensteht.
Krankenkassen berichten von einem signifikanten Anstieg
von Burnout-Fallen und vermehrten Erschépfungszustan-
den bei Angestellten und Arbeiter/innen. Gesunder Schlaf
und feste Tagesstrukturen sind bei Menschen mit Depres-
sionen und Posttraumatischen Belastungsstdrungen eine
wichtige Grundlage der Lebensfiihrung.

Als u.a. die Techno-Bewegung auf dem Héhepunkt war, er-
reichten die Verkaufszahlen von Aufputschmitteln verschie-
denster Art immer neue Rekordwerte, um die Nachte und
Wochenenden ,durchtanzen” zu kénnen.

Schlafentzug war ein Merkmal von ,subtiler Folter” in Sta-
si-Gefangnissen, um den psychischen Willen vermeintlicher
,Staatsfeinde” mittels,operativer Psychologie” zu brechen.

Ubrigens, wenn Menschen (iber tausende Kilometer vor
Krieg, Verfolgung, Armut fliehen, sind sie froh, in Sicherheit,
ohne Angst statt Abschreckung endlich mal ausschlafen zu
konnen. Es dirfte nicht falsch sein, sich dartiber Gedanken
zu machen... Holger Wegner
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Brunhilde:

Was mir beim Einschlafen hilft:

m ein klhles, aber kein kaltes Zimmer,
B ein warmes Bett

B ein angekipptes Fenster

B Gerdusche aus der Natur wie Vogel-
gezwitscher oder Wind

ein Geflihl von Sicherheit

keinen Stress im Kopf haben oder
so viel davon, dass man extrem
miide wird

Martina:

Einschlafen ist meist kein Problem.
Wenn ich aber nach einer Weile wach
werde, wird es schwer. Dann stehe ich
schon mal auf und lenke mich mit an-
deren Sachen ab, lese, schreibe Ge-
danken weg, trinke dazu einen Schlaf-
tee. Manchmal hilft nur meditative
Musik horen und entspannen.

Anna:

Einschlafen, gut schlafen, schéne Trau-
me erleben, ausschlafen und aus-
geruht aufwachen oder: nicht ein-
schlafen kénnen, unruhig schlafen,
schlecht trdumen und wie gerddert
aufwachen?

Es ware wirklich zu schon, wenn ich
die Wahl hatte!

Redaktion

Julie:

Einschlafprobleme kenne ich nicht.
Aber am schonsten ist es, abends —
am besten immer zur gleichen Zeit -
mit Frauchen im Bett gemeinsam ei-
nen Naturfilm zu schauen. Und dann
Licht aus, Augen zu und ein bisschen
kuscheln.

l""""-

u
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Birgitt:

Rituale helfen mir beim Einschlafen.
Dazu gehort ein Buch, kein E-Book,
Smartphone oder Tablet, auf dem ich
lese, sondern ein klassisches Buch
aus Papier. Aufpassen muss ich da-
bei nur, dass die Geschichte nicht zu
spannend - und das Buch nicht allzu
schwer ist, falls ich schon beim Lesen
einschlafe.

lllustration: Adobe Stock/ribella

Arne:
Licht aus, Augen zu!
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Interview

Drei Fragen an ...

Priv.-Doz. Dr.med. MUDr. Heike Benes
Somni Bene Institut fiir Medizinische Forschung und Schlafmedizin Schwerin GmbH

Was ist das Schlaflabor Schwerin?

Dr. Heike Benes: Das Schlaflabor
Schwerin ist eine Spezialpraxis fur
schlafmedizinische Diagnostik. Hier
kénnen Patienten ihre Schlafstérun-
gen oder Ursachen fiir ausgeprag-
te Tagesmudigkeit griindlich mittels
Polysomnographie abklaren lassen.
Sie missen daflr nicht stationar
in einer Klinik aufgenommen wer-
den und kdénnen tagsiber ihren Ver-
pflichtungen nachgehen.

Bereits 1992 haben wir an der Neu-
rologischen Klinik Schwerin ein neu-
ropsychiatrisches Schlaflabor auf-
gebaut, da die Ursache der meisten
Schlafstérungen (Insomnien und
Hypersomnien oder Stérungen des
Schlaf-Wach-Rhythmus) neurolo-
gische oder psychische Erkrankun-
gen sind. Dazu gehoéren z.B. De-
pressionen und Angststérungen,
Restless-Legs-Syndrom oder chroni-
sche Schmerzzustande, Narkolepsie
oder gestorter Traumschlaf.

Nur durch eine sorgfiltige Dia-
gnostik und  Ursachenforschung
kénnen diese oft chronischen
Schlafstorungen auch erfolgreich
behandelt werden. Diese umfang-
reichen Erfahrungen mit allen Arten
von Schlafstéorungen (es gibt der-
zeit 84 verschiedene Schlafstérun-
gen) setzten wir 2005 beim Aufbau
des damals ersten ambulanten neu-
ropsychiatrischen Schlaflabors in
Schwerin um und kénnen seither Pa-
tienten mit Ein- und Durchschlafsto-
rungen, Tagesschlafrigkeit oder be-
sonderen Ereignissen im Schlaf eine
hochprofessionelle Diagnostik und
zielgerichtete Behandlung anbie-
ten. Zur Anmeldung braucht es ei-
nen Uberweisungsschein vom Haus-
oder Facharzt.

Priv.-Doz. Dr.med. MUDr. Heike Benes
Foto: Ecki Raff
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Was sind die hdufigsten Ursachen
fiir Schlafstérungen?

Dr. Heike Benes: Zu den haufigsten
Schlafstorungen zahlt die chronische
Insomnie, d.h. langerdauernde Ein-
und Durchschlafstorungen, die mit
Tagesmiidigkeit, Erschopfung, Kon-
zentrationsstérungen u.s.w. zu einer
erheblich beeintrachtigten Tagesbe-
findlichkeit fuhren. Ursdchlich finden
sich neben psychologischen Fakto-
ren (Schlaferwartungsangst, falsche
Schlafhygiene, zu viel Stress/Uberfor-
derung am Tag, Gedankenkreisen, Ge-
wohnung an Schlafmittel) oft auch be-
ginnende depressive Stérungen oder
eine lange verdeckte Angststorung
oder Anpassungsstorung bei ausge-
pragten psychosozialen Belastungen.
Aber gerade im Schlaflabor kénnen
eben auch organische Storfaktoren
flir einen gesunden Schlaf aufgedeckt
werden, die ohne eine Polysomno-
graphie nie entdeckt werden wiirden:
zum Beispiel das Syndrom der unruhi-
gen Beine oder das Syndrom periodi-
scher Beinbewegungen im Schlaf, die

zu unzdhligen Weckreaktionen fiihren,
ohne dass der Patient dies bewusst re-
gistriert. Diese organischen Storfakto-
ren im Schlaf sind nicht so selten: im-
merhin betreffen sie ca. 10-15 Prozent
der von Schlafstorungen betroffenen
Patienten.

Auch Atemstorungen im Schlaf wie
das Schlaf-Apnoe-Syndrom gehdren
zu haufigen Schlafstérungen, die sich
(neben dem unregelmaligen Schnar-
chen mit Atempausen) vor allem in Ta-
gesmidigkeit und nachlassender Be-
lastbarkeit duf3ern.

Neben diesen hadufigen Schlafstorun-
gen gibt es noch viele weniger haufi-
ge Ursachen von Schlafstérungen, die
aber erhebliche Auswirkungen fir die
Gesundheit und Tagesbefindlichkeit
der betroffenen Patienten haben und
oft nach griindlicher Diagnostik auch
gut behandelt werden kdnnen.

(3]

Haben Sie einen Bezug zum Thema
Selbsthilfe?

Dr. Heike Benes: Nicht selten emp-
fehlen wir Patienten mit Schlafsto-
rungen aufgrund von Depressionen
oder Angststérungen, sich neben ih-
rer arztlichen Behandlung ggf. auch
bei Selbsthilfe-Organisationen anzu-
melden; dies gilt auch fiir Patienten
mit Abhangigkeitserkrankungen. Fir
spezielle Erkrankungen wie das Rest-
less-Legs-Syndrom oder die Narkolep-
sie gibt es inzwischen gut aufgestellte
Patientenvereinigungen regional und
deutschlandweit, so dass sich Betrof-
fene hier gut vernetzen kénnen, tGber
neue Forschungsergebnisse oder ei-
gene Therapieprobleme austauschen
kdnnen.

Vielen Dank fiir das Gesprdich!



Gastbeitrag

»Bin fast fertig — muss nur noch
anfangen...” — Aufzuwachen!

Ursachen flir Schlafstérungen kon-
nen in der Schlafumgebung liegen:
wenn es im Schlafziimmer zu hell, zu
laut oder zu warm ist; wenn das blaue
Licht von Bildschirmen die Ausschit-
tung des Schlafhormons Melatonin
blockiert. Schlafstérungen konnen
auch Vorboten oder Begleitsymptome
vieler psychischer oder mancher kor-
perlicher Erkrankungen sein.

Regelméfig Schlafstéorungen zu
haben meint, dass die Beschwerden
Uber Monate andauern und bedeu-
tet, dass dadurch auch wiederum ein
Risiko flr Depressionen, Angststérun-
gen oder Herz-Kreislauferkrankungen
entsteht. Das gilt auch flr regelmaBig
zu viel Schlaf oder Riickzug ins Bett.
Auch wenn Behandlung notwendig
ist — was der Hausarzt als erster An-
sprechpartner am besten entscheiden
kann - ist Selbsthilfe gefragt.

»Schlaf-Mythen machen
Schlaf-Stérungen”:

Die Schlafgewohnheit der Mensch-
heitsgeschichte war noch bis vor 100
Jahren so, nachts in zwei Etappen zu
schlafen: nach vier Stunden aufstehen,

fir 1-2 Stunden mit den Nachbarn re-
den und dann weiterschlafen.

Nachts ofter aufzuwachen ist nor-
mal, selbst richtig wach zu werden.
Die Erklarung sind die verschiedenen
Schlafphasen, die sich innerhalb einer
Nacht mehrmals abwechseln und die
friher wichtig waren, um zu checken,
ob die Umgebung noch sicher ist. Sol-
che Erklarungen koénnen helfen, die
oft entstehenden Angst- und Argerge-
fuhle, die das Wiedereinschlafen be-
hindern, abzufangen.

»Schlafen kann man
iiben und lernen”:

Hier nenneich lhnen die besten Schlaf-
Tipps, erganzt mit der Erfahrung mei-
ner Kollegen in der Carl-Friedrich-
Flemming-Klinik und von Schweriner
Schlafmedizinern:

B Bewegung: geniligend am Tag, kein
Sport zu nah an der Schlafenszeit,
Abendspaziergang

B Erndhrung: abends kein schwe- @
res Essen oder nach 15 Uhr kei—\‘_\ g
ne koffeinhaltigen Getranke (auch 5

Energy-Drinks)

m Alkohol: férdert bei vielen zwar das
Einschlafen, macht den weiteren
Schlaf unruhig, haufiger unterbro-
chen und weniger erholsam

B Bettzeit: abends nicht so entschei-
dend, Aufstehen hochstens um
eine Stunde verschieben

B Mittagsschldfchen: 30 Minuten rei-
chen aus und helfen Menschen, die
in ihrer Veranlagung dazu neigen,
sonst abends vollig tiberdreht zu sein

m Stressbewdltigung: Yoga, Meditati-
on, Entspannungstechniken regel-
maBig trainiert helfen, abends wie
ein PC runterzufahren und in den
Schlaf zu kommen

m Entgegen moderner Trends: im
Bett bleiben und v.a. entspannen bei
Schlaflosigkeit, bei Langeweile héchs-
tens etwas Musik oder Geschichten
horen

Nun wissen Sie, niemand wacht al-
lein und keiner ist alleingelassen mit
Schlafstorungen, es gibt viele Mog-
lichkeiten - und Sie kénnen aufge-
weckt nach lhren Losungen suchen.
Alles Gute dafir!

Dr. Martina Seemann

R
J—

Foto: Adobe Stock/Kim Schneider



KISS

Das Projekt ,, Ingangsetzer™ (1GS)

Die KISS, Kontakt-, Informations- und
Beratungsstelle fiir Selbsthilfegruppen
Schwerin eV. berdt themendibergrei-
fend, konfessionell ungebunden und
kostenlos. In Schwerin und Umland sind
ca. 160 Selbsthilfegruppen aktiv zu den
Oberthemen chronische Erkrankungen/
Menschen mit Handicap, psychische/
psychosomatische sowie psychosozia-
le Probleme, Suchterkrankungen, Ange-
horige (z.B. Eltern-Kind-Selbsthilfe, Pfle-
gende Angehdrige), Frauen/Manner/
Partnerschaft/Beziehung, Senior*innen
und Aktivgruppen. Wir bieten konkret:

m Beratungs- und Informationsleis-
tungen: telefonisch, personlich,
per E-Mail und online

m Unterstiitzung, Beratung und Fort-
bildung der 160 bestehenden
Selbsthilfegruppen

m Unterstilitzung der Griindung
von jahrlich etwa 20 neuen
Selbsthilfegruppen

m Raumkoordination fiir mehr als 70
Selbsthilfegruppen in der KISS

B Krisenintervention in Selbsthilfe-
gruppen bei Bedarf

m Netzwerkarbeit: Zusammenarbeit
mit Fachleuten, niedergelassenen
Arztinnen und Arzten, Kliniken,

Foto: Adobe Stock/ Pixel-Shot

Beratungsstellen, Amtern, Vereinen
und Verbanden

B Unterstiitzung bei der Offentlich-
keitsarbeit der Selbsthilfegruppen

m Offentlichkeitsarbeit: Presse/ Medi-
en, Webauftritt, Magazin der Schwe-
riner Selbsthilfe , Hilf dir selbst”, Or-
ganisation von Selbsthilfetagen,
Veranstaltungen und Vortragen, Teil-
nahme an Veranstaltungen Dritter

m Dokumentation

In-Gang-Setzer*innen
begleiten Selbsthilfegruppen

Auf Wunsch kénnen ehrenamtliche In-
Gang-Setzer*innen (IGS) die Selbsthil-
fegruppen in der Anfangsphase be-
gleiten. Die KISS Schwerin ist eine der
rund 44 Selbsthilfe-Kontaktstellen
im bundesweiten Netzwerk In-Gang-
Setzer®. Bei jahrlichen Tagungen per-
sonlich und in regelméBigen virtu-
ellen Workshops tauschen sich die
Kolleg*innen dariiber aus, wie sie die
Selbsthilfegruppen in ihrer Region er-
folgreich unterstiitzen kdnnen.

AuBBerdem werden in den Regional-
gruppen regelmaBig Basiskurse zur
Ausbildung neuer In-Gang-Setzer*in-
nen angeboten. Gerade sind wieder

vier ehrenamtliche In-Gang-Setzer*in-
nen fur die KISS ausgebildet worden
und beginnen nun ihre Einsdtze in
Selbsthilfegruppen. Dabei werden sie
kontinuierlich durch die KISS begleitet.
In-Gang-Setzer*innen sind ehrenamt-
liche Mitarbeiter*innen der KISS, die
den Gruppen in der Startphase mit der
Kontaktstelle zur Seite stehen. Sie un-
terstiitzen die Teilnehmenden dabei,
miteinander zu reden und sich ver-
traut zu machen. Sie achten auf Rah-
menbedingungen und sagen nichts
zum Thema der Gruppe, die sie etwa
zwei- bis achtmal begleiten, abhadngig
von Problemstellung und Bediirfnis.

Workshops fiir Selbsthilfegruppen

2025 bieten die In-Gang-Setzer*in-
nen Workshops fir Selbsthilfegrup-
pen in der KISS Schwerin an. Hier gibt
es Anregungen fir die Gestaltung der
Treffen und einen gruppeniibergrei-
fenden Austausch. Die Workshop-Teil-
nehmer*innen kdnnen ihre Fragen
und Bediirfnisse einbringen. Bei Be-
darf werden weitere Workshops orga-
nisiert. Die Workshops finden jeweils
am 2. Freitag im Monat um 16 Uhr in
der KISS statt. Bei Interesse an nachste-
henden Terminen und Themen bitten
wir um Anmeldung in der KISS unter
0385 3924333 oder info@kiss-sn.de.

9. Mai: Moderationsbox: Wie kann sie
in der Gruppe zum Einsatz kommen?
Ubungen zu Moderationsformen.

13. Juni: Gruppendynamik:
Welche Phasen gibt es? Wor-
auf missen wir achten, um gut
zusammen zu arbeiten?

11. Juli: Fihren und Loslassen:
Welche Rolle habe ich als Gruppen-
sprecher*in? Wie kann ich Aufgaben
delegieren? Wie (ibernehmen alle Ver-
antwortung fiir die Gruppe?



Thema

Leicht einschlafen, durchschlafen,
ausgeschlafen aufwachen...

Mancher Alltag hat was dagegen oder:
Was junge Eltern und pflegende Angehérige oft gemeinsam haben

Auf den ersten Blick passt das viel-
leicht nicht zusammen: Junge Eltern
und pflegende Angehorige. Die ei-
nen begleiten das Leben an seinem
Anfang, die anderen meistens dann,
wenn ein Leben seinem Ende entge-
gengeht. Beides fordert jeweils den
oder die ganzen Menschen und das
rund um die Uhr. Babys haben auch
nachts Hunger oder brauchen Ma-
mas oder Papas Nahe. Kleine Kin-
der sind auch am Wochenende oft
schon frith um fiinf Uhr topfit und
nehmen keine Riicksicht darauf, ob
ihre Eltern ausgeschlafen haben
oder nicht.

Betreut man einen Pflegedirftigen,
hat der nachts zwar meistens keinen
Hunger und auch nicht immer Durst,
trotzdem kann es passieren, dass man
aus dem Schlaf gerissen wird, und
sei es ,nur” deshalb, weil der zu Pfle-
gende der Ehepartner ist und sich
in seinem Bett nicht nur gefihlt im

Sekundentakt hin- und her walzt. Klar,
dass es dann oft mit dem so dringend
bendtigten Schlaf erst einmal vorbei
ist und man schon nachts blof3 noch
schlechte Laune hat. Da hilft es auch
wenig, wenn man langst weil3, dass
Bewegungsstorungen nun mal zur
Huntington-Krankheit gehoren. Ja, es
heilt aber auch, dass sich Bewegungs-
stérungen oft im Schlaf verringern.
Bei meinem Mann war das Gegenteil
der Fall und hat fir viele unruhige und
schlafarme Nachte gesorgt. Gliickli-
cherweise waren meine Kinder zu der
Zeit so grof3, dass ich nicht auch noch
in die Kategorie ,junge Mutter mit
chronischem Schlafmangel” fiel. Der
war auch so da.

Nachdem mein Mann in ein Pflege-
heim umgezogen war, konnte ich
nachts wieder das tun, wozu Nachte
eigentlich da sind: schlafen. Ein paar
Jahre war es gut so, dann begann die
nachste ,nachtliche Ruhestérung”. Bei

meinem Sohn mehrten sich die An-
zeichen der Huntington-Krankheit,
er brauchte noch léangst keine Pflege,
nur Nahe und Betreuung und konn-
te zu der Zeit noch arbeiten, sogar in
Schichten. Da er ein sehr stark ausge-
pragtes  Kommunikationsbediirfnis
hatte, musste ich mir viel anhoren. Das
war durchaus anstrengend, besonders
wenn er kurz vor Mitternacht an meine
Schlafzimmertir klopfte, ich aus dem
Tiefschlaf hochgeschreckt bin und
mein Herz unbedingt aus dem Brust-
korb ins Freie wollte. Natirlich habe
ich zugehort, das Erzdhlen dauerte
auch nicht besonders lange. Wieder
einschlafen kénnen dagegen schon,
weil mein Herz sich meistens nicht so
schnell beruhigen konnte.

Jetzt sind diese Zeiten lange fiir mich
vorbei. Ich kann nachts grof3tenteils
ohne Stérungen von auf3en schlafen —
und das ist ein sehr gutes Gefiihl.
Brunhilde
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Tabus vor dem Schlafen

« Mindestens sechs Stunden vor dem Schlafengehen
sollten keine koffeinhaltigen Getranke mehr zu sich
genommen werden. Dazu zadhlen zum Beispiel Kaf-
fee, Cola, Energydrinks oder griiner Tee.

«Am Abend eignen sich nicht schwere Mahlzeiten,
sondern leichte Speisen.

« Auch Alkohol ist ca. drei Stunden vor dem Schlafen-
gehen nicht zu empfehlen. In einigen Fallen kann er
beim Einschlafen helfen, wirkt sich jedoch schlecht
auf die Schlafqualitdt aus. Das gilt auch fiir das Rau-
chen vor dem Schlafengehen.

Sport

Sport sollte ein paar Stunden vor dem Schlafengehen
vermieden werden, damit der Kdrper sich beruhigen
kann. Korperliche Betdtigung Uiber den Tag hat aber
eine gute Wirkung auf die Schlafqualitat.

Elektronische Geriate

Auf das Handy oder andere Bildschirme vor dem
Schlafengehen verzichten: Das Blaulicht von Bildschir-
men kann beim Einschlafen stéren. Der Bildschirm
kann auch auf,Night Shift” gestellt werden.

Temperatur

Eine angenehme Temperatur im Schlafzimmer for-
dert den Schlaf. Sie liegt oft zwischen 16 bis 20 Grad
Celsius.

Schlafhygiene sind allgemeine Verhaltensweisen und Bedingungen, die einen erholsamen Schlaf unterstiitzen.
Diese Regeln zu beachten kann besonders bei Schlafproblemen ratsam sein.
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Schlafenszeit

Jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und
morgens aufzustehen, schafft regelmaflige Schlafzei-
ten, die beim Einschlafen helfen.

Schlafzimmer

Storfaktoren wie z.B. hell leuchtende Gerate, sollten
moglichst aus dem Schlafzimmer entfernt werden.
Wer nachts aufwacht sollte auch helles Licht meiden.
Bei lauten Gerdauschen oder einem schnarchenden
Partner empfehlen sich Ohrstopsel oder getrennte
Zimmer.

Napping

Ein Mittagsschlaf kann sich anbieten, aber kurzes
Schlafen besonders am Nachmittag sollte vermieden
werden.



Eins steht in Stein gemeif3elt: mein Schlaf
und ich konnen nicht ohne einander.
Miteinander auch nicht immer. Mal sind
wir uns einig und mal ringen wir mit-
einander, wer das letzte Wort hat. Mal
kommt er wie gerufen, dann wieder lasst
er wie eine Diva auf sich warten. Bis ich
Mutter von Zwillingen wurde, waren wir
gut miteinander. Wir hatten viel Zeit mit-
einander und war die Nacht kurz, verlief3
er mich oft erst am spaten Vormittag.
Aber dann gingen wir in ein neues Zeit-
alter und meine Sehnsucht nach Schlaf
nahm biblische Ausmafle an. Er wurde
zu einem Biest und wir fanden keinen
gesunden Rhythmus mehr. Die Nachte
mit ihm waren zu kurz; endlich mal wie-
der ausschlafen wurde zum taglichen
Mantra. Ich entdeckte, dass nicht nur
Kindern Mittagsschlaf gut tut. Oft schlief
ich eher ein als mein Nachwuchs und ich
liebte meinen Schlaf fiir diese Stunde
sehr. Kaum lag mein Kopf auf dem Kis-
sen, zack war der Schalter umgelegt und
ich im Nirvana.

Im Laufe der Jahre bekam ich ein Ge-
fuhl dafir, wieviel Zeit wir miteinander
verbringen mussten, um uns gut zu tun.
Ich jammerte weniger Uiber endlich aus-
schlafen, konzentrierte mich daftr auf
LUberhaupt schlafen”. Gribeln, mit vie-
len Gedanken ins Bett gehen, war und
ist dabei ganz kontraproduktiv. Darauf
reagiert mein Schlaf super empfindlich.
Er versteckt sich dann einfach und ich
brauche ewig, um ihn zu finden. Tricks
wie Muskelentspannung nach Jacob-
sen helfen manchmal. Wenn sich mein
Gedankenkarussell nicht anhalten lasst,
wird mein Schlaf zu einer Mimose. Da-
fur macht er mit, wenn es um Zeitum-
stellungen geht. Ich ignoriere sie und er
pfuscht da nicht mit rein. Wir tun beide
50, als wenn es sie nicht gabe.

Vor ein paar Jahren bekam ich eine
Uhr geschenkt, die u.a. verschiedene

Ein personliches Resiimee

Korperfunktionen aufzeichnen konn-
te. Erst fand ich es superspannend mor-
gens zu schauen, wie denn mein Schlaf
in der vergangenen Nacht war: Hatte ich
genug Tiefschlaf und: wieviel Stunden
hatte ich insgesamt qualitativ gut ge-
schlafen? Waren der Puls und die Herz-
frequenz normal? War die Nacht aus der
Norm gefallen, begann mich das tber
den Tag zu beschéftigen. Ich bekam
eine Wochenstatistik auf meine App und

permanent Vorschldge fiir eine besse-
re Schlafhygiene. Statt morgens mit Mu-
sik zu starten, war mein erster Blick in die
Schlafapp. Manchmal war ich bass er-
staunt, dass mir guter Schlaf angezeigt
wurde, obwohl ich das Geflihl hatte, die
ganze Nacht wach gewesen zu sein. Das
irritierte mich, denn ich fiihlte mich ge-
radert und die Uhr sagte: nein! Du hat-
test genug Schlaf. Ich verlor eines Tages
diese Uhr und ich fand mich damit ab.
Im Grunde war ich auch froh, nicht mehr
dieser Schlafkontrolle zu unterliegen.

Ich und mein Schlaf haben auch einen
Jahresrhythmus. Werden die Tage gen
Marz spirbar langer, sind uns finf bis
sechs Stunden miteinander ausreichend.
Ab Ende Oktober werden dann bis zwei
Stunden draufgeschlagen. Wir lieben
den Winterschlaf, aber auch das ,Eulen-
leben” im Sommer. Normalerweise funk-
tioniert das bestens. Es darf nur keine
Krankheit dazwischen kommen. Im letz-
ten Jahr hatten wir darum ab Ende Au-
gust bis Jahresende ein total gestortes
Verhaltnis. Ein schwerer Arthrose-Schub
hatte mich im Griff und ich befand mich

permanent in einer Schmerzspirale. Am
Tag nicht gut laufen und nachts nicht
wissen, wie liegen. Durch den Stress
wurde noch mein Restless-Legs-Syn-
drom aktiv. Fast drei Monate lang kam
mein Schlaf so wenig zu mir, dass mei-
ne Nerven anfingen blank zu liegen. Im
Schnitt nach drei Stunden, oft leichtem
Gedose, war er fast jede Nacht gegen
drei Uhr morgens verschwunden. Schlaf-
entzug - der absolute Horror. Ich wurde

immer gereizter und kam an die Gren-
zen meiner Belastbarkeit. So schleppte
ich mich miihsam durch die Tage.

Ich muss Geduld haben, sagte mei-
ne Arztin. Mein Schlaf ist ein Weich-
ei, Schmerzgestéhn ist ihm ein Graus.
Da ich nun mal aber ohne ihn kein gan-
zer Mensch bin, habe ich ihn gelockt:
entspannende  Wannenbader, Phy-
siotherapie, Osteopathie, Muskelent-
spannungsdl einmassiert und an der
Erndhrungsschraube gedreht. Seit Jah-
resanfang sind mein Schlaf und ich uns
wieder ndher gekommen. Er erfreut sich
meiner Pflege und die Stunden an Tief-
schlaf sind wieder spirbar.

Wahrend in jungen Jahren das Ausschla-
fen bis in die Puppen so viel Gewicht hat-
te, ist es heute das Gefiihl ausgeschla-
fen zu haben. Und das kann schon mal
nach vier bis fiinf Stunden sein. Als jun-
ger Mensch war ich eine Eule und habe
Menschen beldchelt, die mir sagten: Der
friihe Vogel fangt den Wurm! Heute bin
ich auch ein friiher Vogel und ein scho-
ner Sonnenaufgang vertreibt die letzten
Reste Schlafim Nu.  Evelyn Eichbaum



Buchtipp

Buchtipp .,SCHLAFEN*™

Unser Schlaf ist so individuell wie wir selber und jeder muss
seine eigene Unterhaltung mit ihm fihren. Oder eigene Ri-
tuale entwickeln, um genug von ihm zu bekommen. Vor
ein paar Wochen habe ich in einer winzigen Buchhand-
lung ein Buch mit dem Titel ,SCHLAFEN" erstanden. Die
Autorin Theresia Enzenberger hat es geschrieben, da sie
selbst oft schlaflos ist. Sie folgt in dem Buch den verschie-
denen Stadien, die wir in der Nacht durchleben. Im Klap-
pentext steht: ,Ein aufregender, kluger, anregender Ver-
such, die Essenz eines menschlichen Grundbedirfnisses
zu begreifen, das sich so sehr unserer Macht entzieht. Ge-
widmet ist es den Schlaflosen, den Schlummernden, den
Schattenfamilien.”

Ich habe mich dabei ertappt, dass ich beim Lesen dieser kleinen
Lekttre eins ums andere Mal mit dem Kopf genickt habe. Ich
fand mich an mancher Stelle wieder. Vielleicht geht es ja kiinfti-
gen Lesern oder Leserinnen dhnlich und sie haben Spal3 damit.

Evelyn Eichbaum

Theresia Enzensberger, Schlafen
Hanser Berlin

Buch, gebunden, 110 Seiten

ISBN 9783446279629
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Machen Sie mit!

In der ndchsten Ausgabe unseres KISS-
Magazins dreht sich alles um das The-
ma Respekt — in all seinen Formen. Ob
im Alltag, im Beruf, in der Familie oder
in der Gesellschaft: Was bedeutet Re-
spekt fiir sie? Welche Erfahrungen ha-
ben sie gemacht?

Haben Sie eine Buchempfehlung, die
zu diesem Thema passt?

Senden Sie uns lhren Beitrag gern an
die Redaktion des KISS-Magazins!

E-Mail: info@kiss-schwerin.de



Da sie das typische langweilige, eintonige Leben einer
Gattin und Mutter eines kleinen Sohnes fiihrt. Gegentiber
den stumpfen Alltagsverrichtungen fir die Familie (sie
hat Literatur studiert und eine Arbeit verfasst lber Kat-
herine Mansfield mit ihren berihmten Short Storys) emp-
findet sie die neue Situation inspirierend, als neues Leben
- weg von der intellektuellen Unterforderung. Sie liest
Anna Karenina, der schlafende Mann und Sohn erschei-
nen ihr grotesk fremd, sogar absto3end. Das ganze Leben
andert sich. Tagstber lduft alles wie immer weiter. Nachts
liest sie, trinkt Cognac, fahrt Auto ohne bestimmtes Ziel
und ist dabei hellwach, voller Bewusstsein. lhre Umwelt
merkt nichts von dieser Verdanderung. Sie fragt sich, lebe
ich Uberhaupt noch, ist dieses Sein ein Zustand zwischen
Traum und Leben oder, ob das vielleicht der Tod ist als ein
Dasein in dieser Gestalt. Die Protagonistin vertieft sich
nachts weiter in Anna Karenina, liest — Cognac trinkend
- auch Dostojewski, isst Schokolade, erfdahrt das Leben
am Tag als leicht und ohne Probleme, gar nicht leer; sie
spricht von Selbsterweiterung.

Das etwas abrupte Ende der Erzdhlung erscheint als Alp-
traum oder als Psychose? Marukami-Kenner werden hier
vielleicht eine Autor-typische ,Eruption” sehen.

Der Text gewinnt nach anfanglicher Tragheit deutlich an
Tempo und Ton. Das sorgt, neben der Korrelation zum Er-
zéhlten, fir Spannung, fast wie in einem Krimi. Mit rhyth-
misierter Sprache gelingt dem Autor die Darstellung

Haruki Murakami, Schlaf
mit Zeichnungen von

Kat Menschik

DuMont Buchverlag GmbH,
Buch, 80 Seiten

ISBN 9783832185985

des Unheimlichen, des Zauberhaften. Dem Leser eroff-
net sich, so kann man wohl sagen, eine Meditation iber
Bewusstsein und Unterbewusstsein, auch eine Reflexion
Uber das ewige Mysterium Tod. Antworten gibt das Buch
nicht.

Ein wunderbarer Gewinn ist die Gestaltung des Buches;
Druck auf feinem Glanzpapier mit Abbildungen in Nacht-
blau, Silber und Weil3. Die Bilder sind im Comic-Stil, japa-
nische Stilrichtungen zitierend. Beim langeren Betrachten
erscheinen sie fast dreidimensional. Mit ihrer surrealen Art
passen sie hervorragend zur Erzéhlung.

So ergibt sich ein Fragen stellendes Buch, asthetisch sehr
Uiberzeugend, kunstvoll gestaltet.

Jiirgen Friedmann




Thema

Keine hochgeklappten Biirgersteige

Seit etwas mehr als zwei Jahren lebe
ich jetzt in Koln und natdrlich ist mir
sofort aufgefallen, dass nicht nur tags-
Uber viel mehr los ist, sondern auch
nachts. In Schwerin werden spates-
tens ab 22.00 Uhr die Burgersteige
hochgeklappt, d. h. gefiihlt haben alle
Laden und Restaurants geschlossen.
Und auch auf den Strallen ist kaum
noch ein Mensch zu sehen. Nur an Wo-
chenenden versammeln sich in der In-
nenstadt die jungen Leute am Marien-
platz, tummeln sich vor den Bars oder
fahren gemeinsam in einen der groBe-
ren Clubs, die meistens auf3erhalb lie-
gen. Aber unter der Woche sind die
StraBBen leergefegt. Bahn und Bus fah-
ren nur noch im Stundentakt, da um
diese Uhrzeit sowieso nur noch eine
Handvoll Leute den Nahverkehr nutzt.

Hier in Koln ist das anders. Teilweise
gehtdas Leben mit Beginn des Abends
erst richtig los. Ich persénlich bin zwar
mittlerweile in einem Alter, in dem ich
nicht mehr ,auf die Piste” gehe, aber
wenn ich spat von einem Konzert
nach Hause komme, sehe ich, was auf
den StraBBen los ist. Vor den Clubs bil-
den sich auch unter der Woche schon

Menschenschlangen und die Restau-
rants, Brauhduser und Kneipen sind
prall gefiillt. AuBerdem haben auch Ki-
oske, von denen es in KoIn sehr viele
gibt, teilweise durchgehend geoéffnet.
Viele Leute sind mit einem sogenann-
ten Wegbier in der Hand unterwegs,
wenn sie von Kneipe zu Kneipe zie-
hen. Auch viele Fast-Food-Restaurants
oder Donerimbisse sind gllcklicher-
weise bis weit in die Nacht gedffnet.
In Schwerin hingegen hat man schon
ab neun Uhr abends Schwierigkeiten
noch etwas Essbares zu finden.

AufBler Party machen und Essen ge-
hen, kann man in KoIn spatabends na-
tirlich auch noch andere Dinge unter-
nehmen. Billiard spielen oder Bowlen
zum Beispiel sind hier in KoIn bis 1 Uhr
nachts moglich. So etwas mache ich
mit 41 Jahren mittlerweile lieber, weil
ich keine groBe Partymaus mehr bin.

Besonders viel ist in KoIn vor allem in
der Karnevalszeit los, die bereits im
November beginnt. Dann gehen die
sogenannten Sessionen los, bei de-
nen sich die Mitglieder der Kolner Kar-
nevalsvereine (es gibt hier Gber 450

davon) und auch Karnevalsgesell-
schaften in Brauhdusern und Hotels
treffen - selbstverstandlich alle in ih-
ren typischen Vereinsuniformen ge-
kleidet. Der Hohepunkt des Karne-
vals wird immer von Weiberfastnacht
(Donnerstag) bis Veilchendienstag ge-
feiert. In dieser Zeit ist rundum Party-
stimmung in der Stadt.

Mittlerweile gibt es aber einen neu-
en Hype in den GroB3stadten Deutsch-
lands. Da wird die Nacht nicht zum Tag
gemacht, sondern der friihe Morgen
zur Party. Sogenannte Wake-Up-Partys
sind schwer angesagt, auch in KoIn. Al-
lerdings nicht an Wochenenden, son-
dern in der Arbeitswoche. Bevor man
zur Arbeit geht, trifft man sich in ei-
nem Club mit Elektromusik zum Tan-
zen. Die Veranstaltungen laufen meist
von 6 bis 9 Uhr und zur lauten Musik
gibt es Kaffee, Musli oder belegte Brot-
chen. Ich finde die Idee wirklich witzig
und gerade, wenn man einen Biirojob
hat, ist ein kleiner Rave vor der Arbeit
ein echter Kreislaufstarter. Fiir mich
ware das allerdings nichts, da ich nicht
zu den friihen Végeln gehore.

su
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Erfahrung

Schmerzfrel durchschlafen -
manchmal ein Traum

Irgendwo habe ich mal einen Satz
gehort, der sinngemdl3 so lautet:
Wenn Du iélter bist, morgens auf-
wachst und Dir nichts wehtut, dann
bist Du tot” Ich kann nicht sagen,
dass mir der Satz besonders ge-
fallt — bis heute behalten habe ich
ihn trotzdem. Und er ist mir einge-
fallen als es damit begann, dass ich
nachts mit Schmerzen aufgewacht
bin und die sich bis zum Morgen hin-
zogen. Gut, ich war zu der Zeit schon
50+,da bleiben die ersten Wehweh-
chen nicht aus. Es fiihlte sich an wie
ausgepragter Muskelkater und ver-
schwand komplett, sobald ich auf-
gestanden war. Uber den Tag konnte
ich mich vollig problemlos bewegen,
alles tun was ich wollte, aber nachts
waren die Schmerzen wieder da, mal
mehr, mal weniger, irgendwie jedoch
immer. Dabei konnte ich meistens

gut einschlafen und wenn doch
nicht, waren es andere Dinge, die
mich davon abhielten. Die Schmer-
zen kamen erst im Laufe der Nacht.
Mit der Zeit wurden sie starker und
wenn ich wegen eines Infekts mal ei-
nen Tag im Bett verbrachte, ging es
manchmal nicht ohne eine Schmerz-
tablette. AuBBerhalb des Bettes war
es immer noch okay. Irgendwie hat-
te ich mich mit den Jahren mit die-
sem Zustand arrangiert, habe mich
tagsiiber viel bewegt und bin ohne
Angst vor den Schmerzen ins Bett
gegangen. Mit zunehmendem Alter
zwickt es nun mal hier und da...

Dann kam Corona. Als es die ersten
Erkrankungen in Mecklenburg-Vor-
pommern gab, hatte ich einen hart-
nackigen langwierigen Infekt, der
zwar nicht Corona war, der mir aber

viel korperliche Ruhe aufzwang. Mit
Erstaunen habe ich festgestellt, dass
in dieser Zeit meine nachtlichen
Schmerzen verschwanden. Dagegen
hat mir die verordnete Ruhe im Kopf
machtig zu schaffen gemacht. Es
geht mir nun mal am besten, wenn
ich mich viel bewegen kann.

Ein paar Monate spater ergaben sich
fir mich dauerhafte Omapflichten
im Doppelpack, da liefen die eige-
nen korperlichen Bewegungsmog-
lichkeiten lange Zeit auf Sparflamme.
Die nachtlichen Schmerzen auch.

Heute ist es mal so und mal so. Damit
bin ich gut zufrieden und wiinsche
mir, dass es mindestens so bleibt
oder besser wird.

Brunhilde

Foto: Adobe Stock/terovesalainen



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 Binge Eating

In unserer Gruppe tauschen wir uns aus
Uber Ursachen und Folgen des gestor-
ten Essverhaltens, Gber korperbezoge-
ne Vermeidungsstrategien und wie man
diese beheben kann.

In unserem Umfeld sind wir mit unserer
Storung alleine und die Gruppe soll ein
Ort werden, in dem wir uns nicht mehr
alleine fuhlen.

Essstorungen sind ein breites Spekt-
rum und wer sich angesprochen fiihlt ist
herzlich willkommen.

Nach der Gruppengriindung am 20. Mdrz
treffen wir uns immer an jedem 1. und 3.
Donnerstag um 17 Uhr in der KISS.

SHG PsychoSoma

In unsere Gruppe kommen Betroffene
von psychosomatischen Leiden, die sich
gegenseitig unterstiitzen und ermuti-
gen wollen. Bei uns allen wirkt sich die
seelische Belastung auf den Korper aus,
doch diese Leiden, wie z.B. chronische
Schmerzen, Erschpfung, Magen-Darm-
Probleme, Kopfschmerzen werden oft
nicht ernst genommen. Wir mochten of-
fen darliber reden und Bewiltigungs-
strategien und personliche Erfahrungen
dariiber austauschen. Dafiir bietet unse-
re Gruppe einen geschiitzten Raum mit
einer vertrauensvollen Atmosphare, in
der alle gehort und respektiert werden.
Gemeinsam begeben wir uns auf einen
Weg, um eine bessere Lebensqualitat zu
erreichen.

Die Gruppengriindung erfolgt am 4. Mdirz
um 18 Uhr in der KISS. Danach treffen
wir uns jeweils am 1. und 3. Dienstag im
Monat um 18 Uhr in der KISS.

SHG Kreativ und handgemacht

Der gemeinsame kreative Austausch
ist Grundlage fiir einen stabilen Alltag.
In unsere Gruppe kénnen alle Men-
schen kommen, die Freude an kreati-
vem Gestalten haben. Bei uns gibt es
kein richtig oder falsch, keinen Zwang
zu irgendwas und dabei sind wir offen,
Uber alles zu sprechen. Seien es Prob-
leme des Alltags, Sorgen und Note im
Familienleben oder unsere psychische
Balance. Jeder kann gestalten, was er
mochte und bringt sein Material dafiir
selber mit. Wir sind davon Uberzeugt,
dass jedem Menschen eine natiirliche
Kreativitdt gegeben ist. Indem wir uns
ausprobieren, erfahren wir Selbstwirk-
samkeit und unser Selbstbewusstsein
steigert sich. So lassen wir unser Licht
leuchten. Interessierte sind herzlich
willkommen.

Griindungstreffen am Freitag, 7. Mdrz
um 16 Uhr, in der KISS. Danach treffen
wir uns immer einmal im Monat, jeweils
am 1. Freitag um 16 Uhr in der KISS.

Mitstreiter*innen gesucht

SHG Prostatakrebs Griese Gegend
Die Mitteilung ist hart genug, wenn die
Information den Patienten erreicht, dass
der Prostatakrebs aktiv wurde.

Mit wem kann der Patient darlber re-
den? Der Arzt hat hoffentlich die Ge-
duld und Zeit, auf die fachlich ge-
stellten Fragen einzugehen. Und im
Ubrigen Alltag? Mit anderen Uber das
reden, was den Patienten bewegt, das
setzt viel innere Bereitschaft voraus,
einfach nur zuzuhoren. Wie werden an-
dere Manner mit der Erkrankung fertig,
mit den Therapien und den sehr per-
sonlichen Folgen daraus? Welche L6-
sungen haben sie gefunden? Alles das
lasst sich leichter in einem mehr und
mehr vertrauten Kreis erleben und er-
fahren. Auch wenn jeder die Erkran-
kung und die Therapien von Anfang
an auf seine ureigene Art erlebt, jeder
kann dem Anderen helfen mit seinem
Zuhoren und Nachdenken, mit seinen
Ideen, Gberhaupt...

Die Prostatakrebs-Selbsthilfe richtet
sich an jederMann und deren Ehe- oder
Lebenspartner*innen.

Treffen an jedem 2. Dienstag im Monat
um 17 Uhr im Gruppenraum der Kirche
Vellahn.

Interessierte melden sich bitte bei:
Christel PriiBner, Bergstafe. 6, 19260
Dersenow,

Telefon: 038848-139 007, Mail: prostata-
krebs-shg@schaaletreff.de

SHG Burnout - und das Leben
wwdanach (Neugriindung)

Burn-out, Depressionen und Angst-
storungen haben sich in den letzten
15 Jahren verdoppelt und die Krank-
heitsausfalle wegen dieser Krankheiten
sind in den Unternehmen inzwischen
enorm. Die Folgen der Pandemie,'und
die aktuelle Situation auf der Welt tun
ihr Ubriges. Betroffene kénnen kosten-
lose Unterstiitzung in einer Selbsthilfe-
gruppe finden. Durch Gesprache, Erfah-
rungsaustausch und den menschlichen
Kontakt kdnnen Symptome gemildert
werden. Heraus aus der Isolation. Hier
finden Sie Gleichgesinnte, Menschen,
die lhre Probleme verstehen und mit-
fiihlen kdnnen. Natdirlich bleibt das Ge-
sprochene im Raum! Hilfe zur Selbsthilfe
ist fiir Sie/Dich hier ein Weg.

Erstes Treffen am Mittwoch, dem 19,
Mdirz, in der KISS. Danach trifft sich un-
sere Gruppe an jedem 1. und 3. Mitt-
woch im Monat um 17 Uhr in der KISS.

SHG Gemeinsam von dick zu diinn

In unserer Gruppe treffen sich Men-
schen, die Gewichtsprobleme haben
(Adipositas und Ubergewicht) und da-
durch gesundheitliche Einschrankun-
gen wie Bluthochdruck, Gelenkerkran-
kungen, Diabetes. Wir alle leben mit
dem Risiko von gesellschaftlicher Dis-
kriminierung und Vorverurteilung. Die
Scham wiederum kann zu sozialem
Riickzug und Vereinsamung fiihren.

In unserer Gruppe kénnen sich alle aus-
tauschen und Hilfe erfahren. Unser The-
menspektrum reicht von Austausch zu
Bewegung, Erndhrung, Selbstwahrneh-
mung u.v.m.

Unsere Aktivitdten stimmen wir unter-
einander ab, jeder kann seine Bediirf-
nisse und Erfahrungen aktiv einbringen.
Wir suchen Interessierte, die sich gleich-
berechtigt und gleichgesinnt Uber



ihre Krankheit und ihre verschiedenen
Wege, damit umzugehen, austauschen
wollen. Gemeinsam bewdltigen wir die-
ses Thema des Lebens.

Treffen jeden 1. Dienstag im Monat um
18.30 Uhr in der KISS.

SHG AnDers Sein, Hilft Sicher? Eltern
von Kindern mit ADHS

Wir treffen uns, um uns nicht alleingelas-
sen zu flihlen, denn die Herausforderun-
gen sind immens.Von Elterngesprachen
in der Kita bis zur Diagnosestellung und
dann dem Schuleintritt sind wir kon-
frontiert mit Fehleinschatzungen und
Unverstandnis, die oft zu Ratlosigkeit
fihren und unseren Kindern nicht ge-
recht werden. ,lhr Kind ist zu...” Die be-
troffenen Kinder erfahren von friih an
Ausgrenzung, indem sie nicht zu Kin-
dergeburtstagen eingeladen werden
oder selbst in ihrer Familie nicht dabei
sein durfen.

In unserer Gruppe tauschen wir unsere
Erfahrungen aus und geben uns gegen-
seitig Hilfestellung.

Interessierte sind herzlich eingeladen.
Treffen an jedem 3. Montag im Monat
um 17 Uhr.

SHG Eltern depressiver Kinder

und Jugendlicher

In unserer Gruppe geht es sowohl um
Austausch (iber Erziehungsfragen, All-
tagsschwierigkeiten, den Umgang in
bestimmten Situationen als auch um
Schuldgefiihle, Uberlastung, Erschop-
fung oder Resignation. Wir alle kennen
das und wollen uns gegenseitig Mut,
Zuspruch und Verstandnis geben.
Interessierte Eltern sind herzlich einge-
laden, sich mit uns zu treffen.

Treffen an jedem 2. und 4. Dienstag im
Monat um 19 Uhr in der KISS.

NA-Meeting in Schwerin

NA (Narcotics Anonymous) ist eine
Selbsthilfegruppe von Menschen mit ei-
ner Abhangigkeitserkrankung, die zu-
sammenkommen, um clean zu bleiben.
Narcotics Anonymous (NA) hilft vielen
Siichtigen dabei, abstinent zu werden
und zu bleiben. Weltweit bietet Narco-
tics Anonymous Menschen mit Drogen-
und Alkoholproblemen einen einfachen

und nachhaltigen Weg aus der Sucht.
Durch die Gruppentreffen (Meetings)
helfen Mitglieder sich gegenseitig
JClean” das heiflt abstinent von allen
Drogen einschlieBlich Alkohol, zu le-
ben. Betroffene Interessierte sind herz-
lich eingeladen.

Die Meetings finden wéchentlich am
Dienstag um 18 Uhr, in der KISS statt.

SHG Psychose und Schizophrenie

Wir suchen Menschen, die das gleiche
Problem haben und offen dariiber spre-
chen mochten. Sie kdnnen jlinger 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 kénnen. Treffen jeden
1. und 3. Freitag um 17 Uhr in der KISS.

SHG Grenzganger
(Borderline-Betroffene)

Das Krankheitsbild ,Borderline” ist kom-
plex und vielschichtig. Gemeinsam ist
allen Borderlinern, dass sie unter einer
standigen inneren Spannung stehen.
Schon der kleinste Stress kann diese
Spannung zur Unertraglichkeit werden
lassen. Um dieses unertragliche Span-
nungsgefiihl  loszuwerden verletzen
sich viele selbst.

In der Selbsthilfegruppe werden alltag-
liche Erfahrungen, z.B. wie diese innere
Spannung abgebaut werden kann, aus-
getauscht. Es wird Gber Skills und Fertig-
keiten gesprochen, die erprobt wurden.
Die zentralen Fragen hierzu lauten:
Was kann ich fir mich selbst tun, wenn

Service

ich unter Druck gerate oder meine An-
spannung zu stark wird? Was habe ich
ausprobiert, um aus der Spannungs-
spirale, die einen nach unten zieht,
herauszukommen?

In unserer Gruppe wollen wir jeden
mit dieser Personlichkeitsstérung zum
freundlichen Austausch einladen, um
Uber Probleme im Alltag zu reden und
Losungen zu finden. Mit der Zeit wer-
den wir lernen, uns gegenseitig zu
stitzen.

Treffen jeden Donnerstag um 17 Uhr in
der KISS.

Veranstaltungen und
Termine

12. Marz: LAG-Treffen in Glstrow

22. Maérz: ab 10 Uhr, Tag der Krimi-
nalitatsopfer in den Schweriner Ho-
fen, die KISS ist mit einem Info-Stand
dabei

24. Marz: 16:30 Uhr Austauschtreffen
der Schweriner In-Gang-Setzer*innen

26. Marz: Inklusionstag in der Hoch-
schule der Bundesagentur fiir Arbeit,
ab 9 Uhr,

Vier Workshops zum Thema Selbsthil-
fe mit Sabine Klemm

2. April: 14 - 17 Uhr Campus am
Turm (CAT) Schweriner Fachtag
Suizidpravention

MITGLIEDER FUR UNSEREN

TRAGERVEREIN KISS E.V. GESUCHT

Weiterhin werden fiir den KISS e.V.,
welcher von einem ehrenamtlichen
Vorstand gefiihrt wird, neue Mit-
glieder gesucht.

Der KISS e.V. ist Trager der Kontakt-,
Informations- und Beratungsstelle
fur Selbsthilfegruppen, die fir die
Landeshauptstadt Schwerin sowie

den angrenzenden Landkreis Lud-
wigslust-Parchim indikations und
themeniibergreifend sowie landes-
weit Selbsthilfeunterstiitzung be-
treibt. Zwei festangestellte Mitar-
beiterinnen flihren die inhaltliche
Arbeit aus und sind geschaftsfiih-
rend tatig.



Thema

Meine wilden

Nichte

oder: Wenn das Gehirn unkontrolliert

arbeitet

Beim nachsten Atemzug weil3 ich: Das
war nur ein Traum. Ein Albtraum? Be-
stimmt, doch ich erinnere mich nicht
daran, Angst gehabt zu haben. Nein,
ich dachte eher: Dann ist es wohl so.

Meine Traumwelt ist Uppig. Es gibt
Menschen, die meinen, sie wirden
nicht traumen. Das glaube ich nicht,
denn im Schlaf verarbeiten wir doch
automatisch unser aktives Leben. In ei-
ner Enzyklopadie zum Thema Gesund-
heit fand ich eine einleuchtende Schil-
derung, was des nachts passiert: Im
Schlaf ist die bewusste Verarbeitung
der Umweltinformationen und unse-
rer Gedachtnisinhalte aufgehoben.
Das bedeutet, dass unser Hirn dann
mit allem, was es irgendwann einmal
bewusst oder unbewusst aufgenom-
men hat, unkontrolliert macht, was es
will. Und das - da bin ich ganz sicher -
gilt fiir alle normal entwickelten Gehir-
ne. Viele Menschen - und auch das ist
normal - kdnnen sich nur nicht an ihre
Traume erinnern.

Ich schon. Deshalb weil ich, dass mei-
ne Nachte ziemlich wild und ereignis-
reich sind. Tagtrdume kenne ich nicht,
nehme das Leben so, wie es sich mir
bietet. Wahrend ich tagstiber also ein

realitdtsbezogener, relativ gelasse-
ner Mensch bin, erlebe ich im Schlaf
die spannendsten Dinge. In der Kind-
heit wurde ich oft von Hexen verfolgt.
Mein groBler Lesehunger hatte wohl
meine Fantasie irgendwie auf die fal-
sche Spur geschickt. Doch nach den
ersten angstvollen Fluchtaktionen
wusste ich irgendwann: Keine Angst,
Du traumst. Es gibt gar keine Hexen.

Die schonste Traumreise meiner Kin-
derzeit flihrte mich mit meiner Mutter
zum Mond. Ich weil3 es noch genau: Er-
wartungsvoll standen wir am Rand der
Erde, vor uns der Mond, rund und fett
wie ein Eigelb. Jetzt sollte es losgehen.
Dann der Schock: Meine Mutter fand
das Rezept nicht. Zum Gliick steck-
te es in ihrer Schirze und unsere Rei-
se zum Mond konnte beginnen. Leider
wachte ich vorher auf. Heute weil} ich,
dass die Lektire von Jules Vernes ,Rei-
se zum Mond” und die groRen Back-
kiinste meiner Mutter in diesem Traum
unkontrolliert zusammengefiihrt wur-
den. Irgendwann landete ich dann
auch schlafend auf dem Mond - und
fuhr eine Runde mit der Pioniereisen-
bahn. Was ich einige Wochen zuvor im
Urlaub in Dresden gern getan hatte.

Mit dem Alter werden meine Traume
ernsthafter. Aber nicht weniger ver-
rlckt. Ich streite mich mit einem Men-
schen, mit dem ich viele Jahre eng ver-
bunden war, der aber gar nicht mehr
lebt. Da sagt man wohl: Hier ist der
Wunsch der Vater des Traumes.

Letztens ging ich in mein schwach
beleuchtetes Bad. Da stand ein Wild-
schwein, ein Keiler und schaute mich
an. Ich hatte keine Angst (bin ja durch
die Hexenverfolgung gestdhlt) und
wunderte mich auch nicht, wie er die
schmale Treppe hinauf gekommen
war oder was er dort wollte. Doch am
nachsten Morgen rief ich eine Traum-
deuterin an. Sie deutete die nachtli-
che Erscheinung ausfihrlich. So aus-
fuhrlich, dass ich immer noch nicht
weil, ist dieser Traum ein Zeichen mei-
ner Starke und meines Durchhaltever-
mogens oder bin ich nur aufgewdihlt?
Habe ich mein Leben im Griff oder
doch eher Angst gefressen zu werden?

Trdume, davon bin ich Gberzeugt, hel-
fen uns bei der Bewaltigung unseres
Alltags nicht. Sicher kdnnen Psycho-
logen, Psychiater und andere Seelen-
Experten in dieser unbewussten Verar-
beitung unseres Lebens irgendetwas
erkennen, von dem sie Erkrankun-
gen und mdogliche Therapien ableiten.
Ganz sicher.

Aber ich fir mich nicht. Ich deute mei-
ne Traume nicht, sondern nehme sie
als das, was sie sind: von meinem
Hirn unkontrolliert zusammengefiig-
te Stlickchen aus meinem bewussten
und unterbewussten Sein. Und wenn
dazu noch ein tippiges Nachtmahl und
eine verstopfte Nase kommen, kann
ich schon mal im Moor versinken.
Birgitt Hamm
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Thema

Schlaf ist so wichtig fiir gute Gesundheit

Heilsamer Schlaf ist fiir jede Erkran-
kung sehr wichtig. Besonders bei seeli-
schen. Aber auch regelméfiger Schlaf
ist wichtig fur die Gesundheit.

Wer im Drei-Schichtsystem arbeitet,
muss seinen Schlaf oft jahrelang im-
mer der entsprechenden Schicht an-
passen. Wenn nachts gearbeitet wird,
muss bei tagheller Zeit mit all seiner
Geschaftigkeit erst mal der Schlaf-
raum stimmen, um zur Ruhe zu kom-
men. In einem Wohnblock ist das oft
schwierig. Sicher gewdhnt sich der

Korper mit der Zeit und manch einer
kommt gut klar. Je alter ein Schichtar-
beiter wird, umso mehr passt er sich
vielleicht an. Dennoch - Konzentrati-
on und Leistungsfahigkeit leiden er-
heblich. Da reichen auch die zusatzli-
chen Urlaubstage nicht, um sich gut
zu regenerieren. So ist es kein Wunder,
wenn ein Schichtarbeiter mit einem
langeren Fahrweg auch schon ofter ei-
nen Wildunfall mit dem Auto hat. Oder
wenn er nach mehreren kurzen Schlaf-
phasen einmal so muide ist, dass er
schon mal einen Wochenendtag ver-
schlaft. Auch kann es sein, dass er be-
sonders zur Frihschicht einen unruhi-
gen Schlaf hat, weil da die Angst ist, er
konnte verschlafen. Das alles ist nicht
gesund und selbst fir Familie und
Partner wird es zu einer Belastungs-
probe. Da ist schon viel gegenseiti-
ge Ricksichtnahme und Verstandnis
notig.

Ein  langjahriger  Schichtarbeiter
braucht einer Studie zufolge mindes-
tens funf Jahre, um sich zu regenerie-
ren.Ware es da nicht an der Zeit, solche
Arbeitnehmer mit ausreichenden Ar-
beitsjahren vorzeitig entweder in eine
Tagesschicht wechseln zu lassen oder
gar in Rente zu schicken? Es ist nach-
gewiesen, dass mehr als 15 bis 20 Jah-
re Schichtarbeit zu gesundheitlichen
Einschréankungen fihren. Ein Schicht-
arbeiter ist gar nicht mehr tauglich,
sie zu leisten. In einem groBem Werk
ist das sicher umsetzbar. Dennoch -
wie in fast allen Bereichen gibt es mo-
mentan den Fachkrdftemangel und so
schldgt sich so mancher Schichtarbei-
ter eben so durch. Es ist ja,nur” noch
kurze Zeit bis zur reguldren Rente...

Martina
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Reflexionen

Zeit, etwas Gutes zu tun

Ich stelle mir den Kiichentisch unse-
res Hauses vor. Der steht seit einer
langen Zeit dort. Nach dem ersten
Frihstlick vor Jahren und Monaten
wurde er abgeraumt. Die Beteilig-
ten gingen zur Arbeit und kamen
am selben Tag wieder und es wurde
an diesem Tag noch Abendbrot ge-
gessen und es kam die Nacht und
immer so weiter. Der Tisch stand
und steht in der Kiche. Der Raum
und die Umgebung verandern sich
wenig. Man kénnte sich vorstellen,
dass dem Tisch, wiirde er es emp-
finden konnen, die Zeit sehr kurz
vorkommt.

Wie gesagt, ist zwischen den Ereig-
nissen nicht viel los. So vergehen
Tage, Wochen, Monate und Jahre.

Wie ich es sehe, hat die Zeit auch
diese  raumliche Komponente.
In der Umgebung bleibt fast al-
les gleich, nur verschiedene Be-
wegungen und Ereignisse tragen
sich zu. Fir mich eine interessante
Betrachtungsweise.

Aus all dem Leben und dem, was wir
Menschen daraus gestalten, denken
wir an lange Zeitrdume. Die eigent-
lich viel eingeschrankter sind. Man
konnte denken, dass Menschen, die
sich viel fortbewegen und unter-
wegs sind, mehr Zeit erleben. Mir
kommt es so vor, dass jene, die in ih-
rem Haus sitzen mit all den Gegen-
stdnden, Zeit als eine Entspannung
ansehen. Eine Spanne der Zeit ohne
auf die Uhr zu schauen.

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 Tiitigkeit soll an-
deren Betroffenen nicht nur Mut ma-
chen, sondern auch aufklédren und
entstigmatisieren.

Die Grundaussage von Albert Ein-
steins Relativitatstheorie kennen

wir alle. Einstein hat gesagt, Zeit
ist relativ. Damit meinte er, dass
Uhren, die sich mit unterschiedli-
cher Geschwindigkeit durch den
Raum bewegen, unterschiedlich
schnell ticken. Fur den Philoso-
phen Immanuel Kant ist die Zeit
ebenso wie der Raum eine ,reine

Anschauungsform” und zwar die
des inneren Sinnes. Sie ist unser Zu-
gang zur Welt, gehort also zu den
subjektiv-menschlichen Bedingun-
gen der Welterkenntnis und ist so-
mit die besondere Form, die das
menschliche Bewusstsein den Sin-
neseindriicken verleiht.

Es scheint, dass ich mit meinen Be-
obachtungen zur Empfindung der
Zeit durch den Einzelnen richtig lie-
ge. Fur jeden kann es etwas anders
sein.

Es gibt auch Stimmen, die von ei-
nem sorgsamen Umgang mit der
Zeit sprechen. Es ist moglich Zeit
zu verplempern und dagegen
auch sinnvoll mit der Zeit umzu-
gehen. Daraus folgere ich, dass je-
der Mensch auch ein wenig an der
Uhr drehen kann. Mit einer besse-
ren Sichtweise ldsst sich mehr aus
der uns zur Verfligung stehenden
Zeit holen.

Ein neues Jahr! Lasst uns unsere
Zeit flir etwas Gutes nutzen!
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Thema

Wie frau sich bettet, so liegt man(n)!

Meine Frau liebt mich. Das zeigt sich besonders beim Schlafen.

Wo habe ich nicht schon alles ge-
schlafen: als Kind in Opas riesigem
blau-weiB3-karierten Federbett, als
junger Tramper auf dem Fliesenbo-
den des Keleti Pu (dem altehrwiir-
digen Budapester Ostbahnhof), als
frisch Verheirateter im Trabi (FGRe bis
in den Kofferraum, Handbremse zwi-
schen uns), im Faltboot auf der Mi-
ritz, im Turmzimmer eines Schloss-
hotels, unter freiem Himmel bei den
Pfadfindern, im Kingsize-Bett im
Glashaus und natiirlich im Hubbett
unseres selbstgebauten Campers.
Sich bewegende Verkehrsmittel eig-
nen sich (notgedrungen) auch ganz
gut zum Schlafen: in meiner Ausbil-
dung sabberte ich regelmaBig in der

Berliner S-Bahn, in den Sommerferi-
en im Balt-Orient-Express - zu sechst
im Abteil - gab es immer frohliches
Bein-Mikado. Von der Bahn will ich
gar nicht erst anfangen.

Entscheidend fiir einen guten Schlaf
ist vielleicht die Bettgrofle, die Um-
gebung oder der Matratzenhérte-
grad. Oder ob die Beziige aus Baum-
wolle, Mikrofaser oder Satin sind.
Egal, ob die Bettdecken mit Synthe-
tik-Flocken, Gansedaunen oder Na-
turfasern gefillt wurden. Letztend-
lich ist es entscheidend, finde ich,
WER mit im Bett liegt!

Wenn Sie das grofle Gliick haben,
mit Jemandem (m/w/d) |hr Bett zu
teilen, dann ist schon spannend, in
welcher Schlafposition: Vom ,Feu-
erwehrmann® ,Brot + Butter” oder
JKliffhanger” berichten die Schlaf-
beraterinnen recht bildlich auf www.
gofeminin.de. Laut www.Betten.de
sind die Einschlafpositionen schon
eindeutiger: ,Verknotet”, ,Beschitzt’,
.Bedeckt”, ,Platzrauber”, ,Eiszeit”. Sat-
te 42 Prozent der befragten Paare
geben auf www.Bett1.de an, Riicken
an Ricken einzuschlafen, in der so-
genannten ,V-Position”. Und obwohl
ich diverse, teils sehr unterschiedli-
che sachdienliche Hinweise zu Po-
sitionen des nachtlichen Schlafens
fand, eins war uberall dabei: Das Lof-
felchen. Oder besser die Loffelchen,
im Besteckkasten, Sie erinnern sich?
Brust an Riicken geschmiegt, Ober-
schenkel an Po, Knie in Kniebeuge
und dann ein oder zwei Arme von
hinten nach vorn kuschelig umfan-
gen. Also genau die Variante des
Einschlafens, die meine Frau und
ich seit Beginn unserer Beziehung
(fast) immer bevorzugen. Ich lie-
be es. Und damit es auch gerecht

zugeht in unserem Bett, wird jeden
Tag die Richtung gedndert. Jeden
zweiten Tag werde ich also von mei-
ner Liebsten umhdillt. Wir finden das
eine wunderbare Art von Geben und
Nehmen.

Und das hat auch belegbare bioche-
mische Auswirkungen, wie auf www.
psychologikum-berlin.de nachzule-
sen ist:,Bei einer innigen Umarmung
oder auch sanften und langsamen
Berlihrungen wie einer Massage, wird
im Korper das Hormon Oxytocin aus-
geschittet...Oxytocin starkt uns und
unsere Beziehungen. wenn wir uns
umarmen, berliihren oder Nahe erle-
ben. Auch Endorphine - Gliickshor-
mone - werden durch angenehmen
Korperkontakt und Umarmungen
freigesetzt. Das baut Stresshormone
ab und beruhigt mit der Zeit Atmung
und Herzschlag. Dadurch entspan-
nen wir und fiihlen uns wohl. Be-
rihrungen beeinflussen also unsere
Gefiihle und sind gut fiir die mensch-
liche Seele” Das kann ich nur besta-
tigen: Ich bin seit einigen Jahren mit
meiner Bipolaren Stérung gesegnet
(friher hiell das manisch-depressive
Erkrankung). Und wir Bipolaren sind
sehr abhdngig von einem guten, tie-
fen und entspannten Schlaf. Gibt es
den nicht, ist schnell mal unsere Ge-
fuhls-Achterbahn entkoppelt. Und
andersherum versucht unsere Ge-
danken-Waschmaschine die Kontrol-
le der Nacht zu Ubernehmen, wenn
nicht eine gewisse Gewohnheit und
wohlwollende Nachbarschaft gege-
ben sind. Meine Erfahrung ist: regel-
maBige korperliche Nadhe spart die
eine oder andere Tablette.

In diesem Sinne: Wie frau sich bettet,
so liegt man(n)...und genieBen Sie Ih-
ren Schlaf! Christoph



So gesehen

Aber in diesem Sommer ohne mich

Der Wecker klingelt am Sonntag um
halb acht. Ich 6ffne die Augen und bin
nicht ausgeschlafen. Trotzdem quaéle
ich mich hoch. Das Frihstlicksradio -
ich bin noch gar nicht hungrig - bie-
tet die Losung: Es ist erst halb sieben.
Sommerzeit, der Beginn eines sieben
Monate wdhrenden Jetlags. Wenn
die Uhren ab Marz eine Stunde vor-
gestellt sind, leide ich. Jeden Tag. Seit
Jahren. Mein Kopf tut weh, der Koérper
schmerzt, ich bin unruhig, unkonzen-
triert, eben komplett unausgeschla-
fen. Nur der Gedanke an das Ende der
Sommerzeit halt mich aufrecht.
Warum tut man meinem Biorhyth-
mus das an? Wirtschaftliche Griinde
kénnen es nicht sein, denn die sind
seit langem widerlegt. Wir verbrau-
chen mehr Energie, um unsere (iber-
mudeten Korper aufzuheizen. Ist es
also die Energiewirtschaft, die sich
durchgesetzt hat bei der Dressur der

Birger in ganz Europa? Das wiirde mir
nicht gefallen. Selbst wenn es Oko-
strom wadre, mit dem ich abends hei-
zen muss.

Mein Biorhythmus ist mir wichtig.
Aber darauf nimmt niemand Rick-
sicht. Bio, liebe Politiker, Bio, liebe Wirt-
schaftsbosse. Uberall schreiben wir
diese drei magischen Buchstaben im-
mer gréBer, essen Bio, trinken Bio, nur
schlafen darf ich nicht Bio. Dabei wére
das so gesund.

Jedes Jahr - habe ich mal kurz tiber-
schlagen - fehlen mir durch den zer-
ritteten Rhythmus etwa 210 Schlaf-
stunden. Eigentlich hatte ich die gern
nachgereicht bekommen. Im Winter.
Verordneter  Menschenwinterschlaf
wdre nach dem Entzugsommer doch
Uberlegenswert, oder? Ich hatte auch
schon an eine Auszahlung des Geld-
wertes gedacht. Aber da wisste ich
nicht, wie hoch ich den Stundensatz

| osr von BraiTT |

berechnen soll. Vielleicht beim Min-
destlohn? Und wer soll das zahlen,
denn die Produktivitdt in den Firmen
leidet doch auch unter unausgeschla-
fenen Mitarbeitern. AuBer vielleicht im
Hihnerstall. Ich kannte mal einen Fe-
derviehbesitzer, der allnachtlich um
Mitternacht in seinem Stall das Licht
anschaltete. Damit machte er den
Hennen vor, es ware Tag, und hoffte,
sie legten so ein Ei mehr.

Fir uns Menschen wird alle Jah-
re im Marz das Licht eine Stunde fri-
her angemacht. Doch nicht mehr mit
mir. Nach einer Nacht mit langem und
gutem Schlaf beschloss ich, mir die-
sen Luxus nicht mehr nehmen zu las-
sen. Stellen Sie gern lhre Uhren um.
Legen Sie gern ein Ei mehr. Ich behal-
te die Zeit, auf die mein Biorhythmus
geeicht ist. Dann bin ich auch im Som-
mer immer gut ausgeschlafen.

Ihre Birgitt Hamm

Schlafen und traumen — muss ich oder kann ich?

Was saot KI dazu?
O

Frage Anna Karsten an Chat GPT:
Muss ich schlafen?

Chat GPT: Ja, Schlaf ist lebenswich-
tig. Wahrend du schlafst, regeneriert
sich dein Korper, verarbeitet das Ge-
hirn Informationen und starkt dein
Immunsystem. Ausreichender Schlaf
(bei Erwachsenen meist zwischen
7 und 9 Stunden pro Nacht) unter-
stltzt deine geistige und korperli-
che Gesundheit und hilft, Stress ab-
zubauen. Ohne geniligend Schlaf
konnen Konzentration, Leistungsfa-
higkeit und das allgemeine Wohlbe-
finden leiden.

Frage Anna Karsten an Chat GPT:
Warum muss ich schlafen?

Chat GPT: Schlaf ist fiir dich essenziell,
weil er zahlreiche wichtige Funktionen

fir deinen Korper und dein Gehirn

erfillt:

« Korperliche Erholung: Wahrend des
Schlafs finden Reparaturprozesse
statt. Zellen regenerieren sich, Mus-
keln erholen sich, und das Immun-
system wird gestarkt.

» Geddchtnis und Lernen: Im Schlaf
verarbeitet und speichert dein Gehirn
Informationen, was wesentlich fir Ge-
dachtnisbildung und Lernen ist.

« Hormonregulierung: Schlaf hilft
bei der Regulation von Hormonen,
etwa solchen, die Hunger und Stress
steuern.

« Stressabbau und emotionale Sta-
bilitat: Ausreichend Schlaf tragt
dazu bei, Stress abzubauen und dei-
ne Stimmung im Gleichgewicht zu
halten.

Diese Prozesse sind fiir deine allge-
meine Gesundheit, Leistungsfahigkeit
und dein Wohlbefinden unverzicht-
bar. Deshalb ist es wichtig, regelmafig
ausreichend Schlaf zu bekommen.

Frage Anna Karsten an Chat GPT:
Warum traume ich?

Chat GPT: Traume sind ein faszinie-

render und noch nicht vollstandig ver-

standener Teil unseres Schlafs. Es gibt
mehrere Theorien, die erklaren, war-
um wir traumen:

» Gedichtniskonsolidierung: Traume
konnen dabei helfen, Erlebnisse und
Informationen des Tages zu verarbei-
ten und im Gedachtnis zu verankern.
Dadurch wird das Gelernte gefestigt.

«Emotionale Verarbeitung: Durch
das Traumen konnen wir intensive



Emotionen verarbeiten. Traume kon-
nen helfen, Stress abzubauen und
emotionale Konflikte zu I6sen.

« Kreativitait und Probleml6sung:
Manche Forscher vermuten, dass Trau-
me kreative Denkprozesse fordern
und uns dabei unterstiitzen, neue
Ideen oder Lésungen flir Probleme zu
finden.

» Neurobiologische Prozesse: Wah-
rend des REM-Schlafs ist das Gehirn
sehr aktiv. Einige Theorien, wie die
Aktivierung-Synthese-Theorie, besa-
gen, dass Traume aus der zuflligen
Aktivierung von Gehirnarealen ent-
stehen, die unser Gehirn dann zu ei-
ner zusammenhdngenden Geschich-
te verarbeitet.

Obwohl es noch keine endagiiltige

Antwort darauf gibt, warum wir trau-

men, ist klar, dass Traume eine wich-

tige Rolle bei der Verarbeitung von

Erfahrungen und Emotionen spie-

len. Wissenschaftliche Forschung lie-

fert laufend neue Erkenntnisse, doch

bleibt das Phanomen des Traumens
weiterhin spannend und teilweise
mysterios.

Frage Anna Karsten an Chat GPT: Ist
der Schlaf in der Nacht besser als
am Tag?

Chat GPT: Schlaf in der Nacht wird
allgemein als erholsamer emp-
funden, da er besser mit unserem
natlrlichen  zirkadianen  Rhyth-
mus Ubereinstimmt. Dieser inne-
re 24-Stunden-Zyklus steuert viele
physiologische Prozesse, unter an-
derem die Ausschiittung von Mela-
tonin - ein Hormon, das den Schlaf
fordert und primar bei Dunkelheit
freigesetzt wird. Hier einige Griin-
de, warum néchtlicher Schlaf oft als
besser gilt:

« Circadianer Rhythmus: Unser Kor-
per bereitet sich nachts auf Ruhe
und Regeneration vor, was zu tiefe-
ren und erholsameren Schlafphasen
fuhren kann.
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« Geringere Umwelteinfliisse: Nachts
herrscht in der Regel weniger Larm
und kinstliches Licht, die den Schlaf
storen kénnten.

«Optimale Regeneration: Viele kor-
perliche und geistige Erholungspro-
zesse finden wahrend des nachtlichen
Schlafs statt, was zu einer besseren all-
gemeinen Erholung beitragt.

Dennoch kann auch tagsiiber, etwa
bei Schichtarbeit oder in speziellen
Schlafraumen, erholsamer Schlaf er-
reicht werden - vorausgesetzt, man
schafft eine dunkle und ruhige Umge-
bung, um die natirlichen Einfliisse des
Tages zu minimieren.

Frage Anna Karsten an Chat GPT
mit der Bitte um eine kurze Ant-
wort: Kann ich schlafen ohne zu
traumen?

Chat GPT: Jeder Mensch traumt im
REM-Schlaf, aber oft erinnert man sich
nicht daran.

Waagerecht
1 Viehfutter
3 Ton, Raumklang
5 schwach, lustlos
6 Getrank mit Zucker
7 harter Obst Kern

8»

8 unabhéngig
9 miimmeln
10 Kurort
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11 unbehandelt

13 lustig, komisch

14 Eingang, Einlass

15 weibliches Schwein

Senkrecht

2 gekocht

4 Nachtlager

12 Wiesenpflanze
16 bucklig, bergig
17 schmaler Weg

10»

18 Slowfox
19 engl. Wort fiir Auto
20 Arger

21 musikalischer Begriff
22 Unterhaltungsstatte
23 Abk. Medizinisch-

13v
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Hinweis: Umlaute werden verkiirzt z.B. als §,6 eingesetzt

Technische Assistentin
24 Theaterplatz
25 Meeressaugetier
26 Terzett
27 weiches Gewebe
28 Fehler, Makel
29 kostbar
30 Mineral
31 Seemannsruf
32 Hulsenfrucht
33 Pudel
34 Wasserpflanzen




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. Jirgen 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:

9. Mai 2025 zum Thema
Jrespektiert”

»+Hilf Dir Selbst” wird

gefordert durch:

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