ILEDIRSELBST "

Magazin der Schweriner Selbsthilfe

RAusgabe 3 | 23. Jahrgang | Oktober bis Dezember 2025




KISS Magazin

Inhalt

{ILFDIR SELBST| =

Impressum ..o, 2
Forderer des Magazins ............. 2
Editorial ...t 3
Unsichtbare Narben bleiben ........ 4

Das Redaktionsteam zum Thema ... 5

30 Jahre Einsatz flr seelische
Gesundheit.............. ...l 6

Drei Fragen an Sabine Klemm ....... 7

Den Schmerz nehme

ichmitnachHause................. 8
Wersichbremst... ................. 9

Den Ausloser finden/

Den Leistungsdruck mindern ..... 10
Kein krankes Gen: Ja aber........... 11
Buchtipp ....ccovvviii 12
Von A" bis,Bestandigkeit” ........ 13
Verlust von Herzensmenschen......... 14
Kein Seelenschmerz............... 15
Service ... 16/17

+~Warum die Seele weinen kann”... 18
Schutz oder Krankheitsindikator? .... 19
Schon mal an Ergotherapie gedacht? 20
Linderung durch Handauflegen ... 21

Seelenschmerz und Seelenheil /
SHGzumThema.................. 22

Kreuzwortratsel / Professionelle
Hilfe zu suchen ist mutig ........... 23

Die nachste Ausgabe unseres Magazins erscheint im Dezember 2025 zum
Thema, mitgerissen”- Angehdorige in der Selbsthilfe

[mpressum

Herausgeber:

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

Auflage: 1.000 Stick

Erscheinungsweise: vierteljdhrlich

(Mérz, Juni, September, Dezember)

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

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

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

Druck: wir-machen-druck.de
Ehrenamtliches Redaktionsteam:
Evelyn Eichbaum, Dr. Jirgen Friedmann,
Birgitt Hamm, Maria, Kirsten Sievert,
Brunhilde, Susanne Ulrich, Martina,

Katja Grohmann

Leitung: Anna Karsten, anna-karsten.de

Der Herausgeber freut sich tiber eingesendete Beitrage, fiir die allerdings kein Anspruch auf Abdruck
besteht. Der Autor darf mit seinem Beitrag keine Rechte Dritter verletzen und muss fiir eingereichte
Fotos die Bildrechte besitzen. Bei Abdruck behalten wir uns Korrekturen und Kiirzungen vor und legen
Wert auf den Hinweis, dass die Inhalte die Meinung des jeweiligen Autors widerspiegeln.

Forderer des Magazins
Dipl.-Psych. Andrea Biilau, Dipl.-Psych. Uwe
Konig, Dr. Frank Kdimmler, Dr. Renate Lunk, Dr.
Ute Rentz, Dr. Sven-Ole Tiedt, Goethe Apo-
theke, Helios Kliniken, Kinderzentrum Meck-
lenburg gGmbH, Psychologische Psychothe-
rapeutin Ingrid Low, Rehazentrum Schwerin
GmbH, Roland Lockelt, Rumosines Ladchen,
Sanitatshaus Hofmann GmbH, Sanitatshaus
Kowsky GmbH, STOLLE Sanitatshaus GmbH &
Co. KG, VIELFALTER gGmbH, Zahnarzt Holger
Thun, Zentrum Demenz, SHG Achterbahn,
SHG AD(H)S bei Erwachsenen, SHG Adiposi-
tas — New Life Schwerin und Umgebung, SHG
An der Seite depressiv erkrankter Menschen,
SHG AnDers sein, Hilft Sicher?!, SHG Anker-
platz Schwerin, SHG Asperger-Syndrom/Au-
tismus-Spektrum-Stérung, SHG Burnout -
und das Leben danach, SHG Filzmause, SHG
Frauen verschiedener Nationalitaten, SHG
Freiredner, SHG Gemeinsam von dick zu
diinn, SHG Heilkraft der Chorstimme und der
Musik, SHG Hochsensible Menschen, SHG
Hochsensible Menschen I, SHG Huntington,
SHG Hypersensus, SHG Impulskontrollsto-
rung — Skin Picking, SHG Kleeblatt, SHG Kraft-
raum, SHG Lachen ohne Grund, SHG Leben
mit Krebs und/oder Fatigue in Crivitz, SHG Le-
bensfreude durch intuitives Trommeln, SHG
Lichtblick, SHG Long-Post-Covid Betroffe-
ne und ihre Angehdrigen, SHG MESCH, SHG
MSB HRO, SHG Musik zum Wohlbefinden,
SHG Muskelkranke, SHG Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten, SHG Neues Leben ohne
Alkohol, SHG Osteoporose I, SHG Ostsee-
wind, SHG Parkinson Schwerin und Umland,
SHG Positiv leben (mit Angsten und Panik),
SHG Prostatakrebs Griese Gegend, SHG Psy-
chose und Schizophrenie, SHG Q-Vadis Plate,
SHG Regenbogen Hagenow und Umgebung,
SHG Regenbogen Schwerin, SHG Sonnen-
schein, SHG Spielerisch gegen Depressionen,
Angst und Panik, SHG Sportlich gegen De-
pressionen, SHG Stammtisch fir Angehori-
ge von Kindern in Pflege und Adoption, SHG
Sternenkinder Schwerin und Umgebung,
SHG Strategien und Ubungen zum Umgang
mit Narzissmus, SHG fiir Tinnitus-Betroffene/
Morbus Meniere, SHG Umgang mit Narziss-
mus, SHG Wollmause, SHG Zéliakie

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

Fir 100 Euro im Jahr erhalten Sie
mehrere Exemplare der jeweils
aktuellen Ausgabe unseres vier-
teljahrlich erscheinenden Maga-
zins zu lhnen nach Hause, zum
Auslegen in Ihrer Praxis oder |h-
ren Rdumlichkeiten.

Rufen Sie uns einfach an unter:
Telefon 0385 3924333 oder
mailen Sie uns an: info@kiss-sn.de



Foto: Sylvia Hannemann

pinktlich zu den Wochen der seelischen Gesundheit er-
halten Sie unseren Beitrag in Form unserer Herbstausga-
be zum Thema Seelenschmerz.

Wie immer geht es uns nicht um wissenschaftliche Erkla-
rungen, sondern wir teilen Erfahrungen und gehen den
Fragen nach: Was bereitet uns Seelenschmerz? Was hilft
uns, ihn zu lindern, damit umzugehen oder ihn sogar zu
Uberwinden? Wie leben wir damit, wenn er einfach nicht
weggehen will? Und letztendlich: Inwiefern kann Selbst-
hilfe Seelenschmerz lindern?

Dabei geht es vor allem um Resilienz. Was tun, wenn Ver-
letzungen, Demitigungen, die lange zurtick liegen kon-
nen (unerwartet) immer wieder getriggert werden -
durch Situationen, Gerliche, Blicke, Worte...? Wichtig ist
es, damit umzugehen und gesund zu bleiben. Das ist zu-
weilen leichter gesagt als getan.

In dieser Ausgabe kdnnen Sie einmal mehr Gber den
hilfreichen Austausch in Selbsthilfegruppen erfahren,
in wie vielfaltigen Ausformungen Seelenschmerz sich
zeigt und wie erleichternd es ist, mit vertrauten Men-
schen darliber zu sprechen. Es gibt Buchtipps und An-
regungen, achtsam mit sich selbst umzugehen und auf
andere einzugehen, wenn sie offensichtlich Hilfe brau-
chen. Der Landesverband Sozialpsychiatrie stellt sich
vor, und wir haben weitere Anlaufstellen fir professio-
nelle Hilfe zusammengestellt, mit denen die KISS gut
zusammenarbeitet.

Am 16. September fand zum ersten Mal der bundeswei-
te Selbsthilfetag statt, den wir in der KISS mit einer Buch-
lesung von Elke Ferner begangen haben.

Editorial

Liebe Leserin,
| lieber Leser,

Am 24. September beteiligt sich die KISS mit Vertrete-
rinnen aus zwei Selbsthilfegruppen am Fachtag ,Und
wo bleibe ich?” fiir Angehdrige von psychisch erkrank-
ten Menschen im Landratsamt (Solitar) Parchim.

Im Rahmen der Wochen der Seelischen Gesundheit un-
terstilitzt die KISS ein Seminar fiir Angehorige von Sucht-
kranken in Ludwigslust am 13. Oktober. Am 16. Oktober
sind Interessierte in die KISS eingeladen zum Tag der of-
fenen Tir, einem Vortrag der Vorstandsvorsitzenden,
Frau Dr. Ulrike Prosch, zum Thema ,Einsamkeit — ein psy-
chosoziales Phanomen” und anschlieBender Mitglieder-
versammlung unseres Tragervereins KISS e.V.

Zu den Veranstaltungen in den Wochen der seelischen

Gesundheit sind Sie alle herzlich eingeladen - bringen
Sie Ihre Familie und Freunde mit.

Eine gute Lektiire und immer eine Hand breit
Wasser unterm Kiel wiinscht Ihnen

Ihre

Sokin QA
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Unsichtbare Narben bleiben

Selbsthilfegruppen zum Thema , Seelenschmerz”

Wenn eine Situation auftaucht, die
der damaligen gleicht, zum Beispiel
ein Wort, eine Geste, ein dhnlicher

Ablauf in einem Film, dann schmerzt
die Seele und dieser Schmerz ist star-
ker und langer andauernd als der kor-
perliche. Das betrifft zum Beispiel das
Umfeld, bestimmte Menschen, den

Tod von Angehdrigen oder eine ent-
tauschte Liebe. Das ist Gbrigens eines
der starksten negativen Gefiihle, die
unsichtbare Narben zuriicklassen.
Wo es mit dem Seelenfrieden sehr
schlecht bei vielen Menschen be-
stellt war, das war die ,Wende*, es war
aber keine Wende, sondern ein An-
schluss. Ich habe es auf der Arbeit er-
lebt, wie sich die Kollegen gewandelt
haben. Sie waren nicht mehr so of-

Foto: Arne Weinert

fen und vertraut wie frither und jeder
war auf einmal sich selbst der Nachs-
te. Dann kam noch die Stilllegung
des Betriebes und die Arbeitslosig-
keit. Dann musste man als Bittsteller

zum Arbeitsamt auch um Arbeit ,bet-
teln”, um dann beim Arbeitgeber zu
erfahren, dass man ,zu alt” sei. Para-
graph 1 des Grundgesetzes lautet:,,...
Die Wirde des Menschen ist unan-
tastbar...”, aber die habe ich spates-
tens bei den unsinnigen Gesprachen
abgegeben.

Bei solchen Aktionen bekommt
die Seele natlrlich tiefe Wunden. Vie-
len Menschen ging es damals auch

so. Es gab Fille, in denen es nicht
nur bei der Arbeitslosigkeit blieb. Es
gab Trennung vom Partner und auch
Wohnungsverlust.

Darum sind damals die seelischen
Erkrankungen sprunghaft angestie-
gen, die man schlecht behandeln und
erst recht nicht sehen kann. Die see-
lischen Probleme treten bei alleinste-
henden Personen verstarkt auf. Man
kann sie etwas abmindern, wenn man
Lfur wen oder fiir etwas” da ist. Das
hei3t: Wenn man sich fiir eine Person
oder eine Sache verantwortlich fuhlt.
Das lenkt etwas von seelischen Prob-
lemen ab.

Aber auch in der Natur findet man
seinen personlichen Frieden. In der
Natur kann man gut entspannen, man
atmet tief durch, die Seele erholt sich
und man denkt nicht so viel nach und
grubelt nicht so viel.

Helmut PreiBendorfer
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Redaktionsteam zum Titelthema

Was verbinde ich mit dem Begriff Seelenschmerz?

Foto: Brunhilde

Brunhilde:

Seelenschmerz in unterschiedlicher Form ist fiir mich eine
Folge tiefgreifender emotionaler Ereignisse in meinem Le-
ben und seit Jahrzehnten mein haufiger Begleiter.

Katja:

Der 24. Dezember steht flr mich seit 2003 ganz im Sinne
von Verlust und Schmerz. Ich habe meinen mir wichtigsten
Mensch an diesem Tag verloren, meine Oma. Bis heute ver-
binde ich mit dem Fest der Liebe auch Trauer.

Susanne:

Den einzigen Schmerz in meinem Leben, den ich als See-
lenschmerz bezeichnen wiirde, war mein Liebeskummer
im Teenageralter. Ich war 14 bis 16 Jahre alt, Schilerin und
wie das in diesem Alter so ist, ging die Welt jeden Tag un-
ter. Aber dank eines Ortswechsels durch eine angefangene
Ausbildung, konnte ich das relativ schnell hinter mir lassen.

Dr. J. Friedmann:

Unter Seelenschmerz verstehe ich ein ,tief inneres” Leid,
emotional, das das ganze” Sein” betreffen kann und auch
haufig lange anhalt.

Dabei fallt mir ein:,lch mochte dir von meinem Schmerz er-
zahlen” Das sagen die Griechen — metaphorisch — immer
mal gelegentlich; z.B. im Cafenion...

Martina:

Seelenschmerz ist haufig undurchsichtig, also Schmerz
ohne wirklich fassbare Ursache. Erst bei genauer Befragung
des Patienten wird klar, dass es keine korperliche Ursache
gibt. Ist das dann aber geklart, ist es haufig schnell wesent-
lich leichter, damit umzugehen.

Sabine:

In meiner Kindheit lebte unsere Familie lange in der Wer-
ner-Seelenbinder-Stra3e 8 in einem Neubaublock. Im Volks-
mund hieB die Adresse ,Seele 8” und jeder wusste Bescheid.

Julie:

Wer in meine Hundeaugen schaut, glaubt, ich sei die Fach-
frau fur Seelenschmerz. Aber das sieht nur so aus. In Wirk-
lichkeit nutze ich diesen seelenvollen Blick nur, um an mei-
ne Streicheleinheiten oder ein Extra-Leckerli zu kommen.
Und wenn meine Tochter Lola und ich so schauen, kann uns
niemand widerstehen.

Foto Julie: privat
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30 Jahre Einsatz fiir seelische

Gesundheit

Der Landesverband Sozialpsychiatrie MV e.\V. feiert sein Jubilaum

Gegriindet 1995, setzt sich der Ver-
band zusammen aus Organisatio-
nen, Vereinen und Institutionen, die
in Mecklenburg-Vorpommern Men-
schen mit psychischen Erkrankungen
beraten, behandeln und unterstit-
zen. Ziel ist des Verbandes ist es, die
psychiatrische und psychosoziale Ver-
sorgung weiterzuentwickeln und die
Lebensbedingungen von psychisch
belasteten Menschen und ihren Ange-
horigen zu verbessern. ,Wir sind stolz
auf unsere 30-jahrige Geschichte, in
der wir uns als unabhéngiger Fach-
verband in Mecklenburg-Vorpom-
mern etablieren und Menschen mit
psychischen Erkrankungen eine Stim-
me geben konnten’, sagt Vorstands-
vorsitzende Sandra Rieck. ,Diesen
Auftrag nehmen wir auch in Zukunft
ernst, besonders vor dem Hintergrund

der UN-Behindertenrechtskonventi-
on, der zunehmenden gesellschaftli-
chen Stigmatisierung von Menschen
mit psychischen Erkrankungen sowie
der drohenden Ausgrenzung durch
Kosteneinsparrungen im Sozial- und
Gesundheitswesen.”

Initiativen und Projekte

Um diesen Entwicklungen entgegen-
zuwirken, setzt der Verband mit der
Unterstlitzung von zahlreichen Ko-
operationspartner*innen, verschiede-
ne Initiativen und Projekte um. So er-
innert seit 2008 jahrlich am 27. Januar
eine landesweite Gedenkveranstal-
tung an die Opfer der NS-Euthanasie.
Ein Psychiatriewegweiser unterstitzt
Menschen mit psychischen Erkrankun-
gen bei der Suche nach geeigneten
Hilfsangeboten in Mecklenburg-Vor-
pommern. Um Kinder aus psychisch
belasteten Familien zu starken, wur-
de 2023 die Landesfachstelle KipsFam
gegriindet. Der Verband beteiligt sich
zudem an dem Praventionsprogramm
JVerruckt? Na und!” das Schulkinder
Uber psychische Gesundheit aufklart,
und schult Laien mit dem Kurs,Mental
Health First Aid” in der Ersten Hilfe bei
psychischen Krisen.

AG fiir Angehorige und Freunde

Um die Selbsthilfe und die Selbstver-
tretung von Angehdorigen und Freun-
den von Menschen mit psychischen
Erkrankungen in Mecklenburg-Vor-
pommern zu starken, lud der Verband
am 10. September 2025 gemeinsam
mit dem Landesverband Schleswig-
Holstein der Angehérigen und Freun-
de psychisch Kranker e.V. zu einem
Online-Auftakttreffen zur Griindung
einer Landesarbeitsgruppe fir Ange-
horige und Freunde von Menschen
mit psychischen Erkrankungen in
Mecklenburg-Vorpommern ein.

Weitere Informationen finden Sie
hier: https://sozialpsychiatrie-mv.
de/versorgung/einladung-zum-auf-
takttreffen-zur-gruendung-einer-
landesarbeitsgruppe-der-angehoeri-
gen-von-menschen-mit-psychischen-
erkrankungen-in-mecklenburg-vor-
pommern-am-10-september-2025/

Karsten Giertz

Vorsitzender Landesverband
Sozialpsychiatrie
Mecklenburg-Vorpommern e.V.

Fachtagung des Landesverbandes in Schwerin

Foto: Landesverband Sozialpsychiatrie M-V e.V.



Interview

Drei Fragen an...

Sabine Klemm, Geschaftsfiihrerin der Kontakt-, Informations- und Beratungsstelle
fiir Selbsthilfegruppen Schwerin e.V.

(1

Sie haben langjdhrige
Erfahrungen in der sozialen
Arbeit. Konnen Sie feststellen,
dass sich die Anzahl der Men-
schen mit seelischen Erkrankun-
gen verandert hat?

Als ich 2012 in der KISS anfing, be-
schaftigte sich ca. ein Drittel der
Selbsthilfegruppen mit psychischen
Themen wie Depressionen und Psy-
chosen. Damals waren psychische
Erkrankungen noch viel stérker ta-
buisiert. Spater kamen Burnout und
Borderline hinzu, soziale Phobien,
bipolare Stérungen, Hochsensibili-
tat. Heute hat die Anzahl der Grup-
pen fiir psychisch Erkrankte und de-
ren Angehdrige die der Gruppen fiir
Menschen mit chronischen Erkran-
kungen lberholt. Von den derzeit
ca. 160 Selbsthilfegruppen beschaf-
tigen sich zwei Drittel mit psychi-
schen und Suchtthematiken und
nur noch ein Drittel mit chronischen
Erkrankungen.

(2]

Erleben Sie seelische Erkrankungen
generationsiibergreifend?

Tatsachlich kann es jede*n treffen,
durch alle Altersgruppen und Ge-
sellschaftsschichten. Waren es fri-
her noch eher altere, so kommen der-
zeit immer jingere Menschen in die
KISS, die sich in einer Selbsthilfegrup-
pe mit ihrer psychischen Erkrankung
auseinandersetzen wollen. Seit der
Pandemie haben wir dartber hinaus
deutlich mehr Angehérigengruppen
gegriindet, beispielsweise Eltern von
Kindern mit Psychosen und Depressi-
onen, Eltern von Kindern mit AD(H)S
oder An der Seite depressiv erkrankter
Menschen und mehrere Gruppen fir
pflegende Angehorige.

Sabine Klemm

Foto: Claus Oellerking

(3]
Was kann die KISS fiir Menschen
mit seelischen Erkrankungen tun?

Die KISS ermutigt alle Selbsthilfe-In-
teressierten, flr sich selbst Verant-
wortung zu Ubernehmen und im
Austausch mit Gleichgesinnten und
-betroffenen einen selbstbewussten
Umgang mit ihren Herausforderun-
gen zu finden. In Selbsthilfegruppen
koénnen sich die Teilnehmenden ge-
genseitig Vertrauen und Verstandnis
entgegenbringen, das sie sonst nir-
gends bekommen. Alle haben Uber
die Zeit eine eigene Kompetenz fir
das sie betreffende Thema aufge-
baut. So kdnnen sie sich gegensei-
tig starken und schopfen neuen (Le-
bens-)Mut.

Darliber hinaus organisiert die KISS
immer wieder offentliche Veranstal-
tung zur Aufkldarung und Entdiskri-
minierung von psychischen Erkran-
kungen. So z.B. im letzten Jahr ,Mal
gut. Mehr schlecht. - Innenansichten

der Depression” und im kommenden
Jahr das Theaterstiick ,Der schwarze
Hund” fir Schilerinnen und Schiiler
ab Klasse 10.

Die KISS beteiligt sich an dem bun-
desweiten Projekt In-Gang-Setzer.
Derzeit begleiten in Schwerin drei
ehrenamtliche Freiwillige Selbsthil-
fegruppen in der Griindungsphase
oder in Umbriichen.

Durch Selbsthilfe wird das gesam-
te (professionelle) Hilfesystem deut-
lich entlastet. Dies reicht von der In-
anspruchnahme von Beratungs- und
Therapieangeboten Uber Kranken-
hausaufenthalte bis hin zum Ver-
brauch von Medikamenten und Ar-
beitsausfall. Insofern ist es fiir uns
unverstandlich, dass die Foérderung
durch die 6ffentliche Hand (das Land
MV) fiir die KISS gekiirzt statt erhoht
wird, wahrend die Anfragen durch
Blrgerinnen und Biirger stetig stei-
gen und komplexer werden. Mit The-
men wie Einsamkeit oder Kinder aus
sucht- und psychisch belasteten Fa-
milien geht die KISS schon sehr lan-
ge um. Pravention ist unsere tagliche
Arbeit, die die offentlichen Kassen
entlasten.

Das Gesprdich fiihrte
Anna Karsten
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Den Schmerz nehme
ich mit nach Hause

Wie die Madchen und Jungen damit um-
gehen, fragte ich sie in einer gro3en Run-
de in der Schweriner Astrid-Lindgren-
Schule kurz vor den Sommerferien. Alle
Namen der Flnft- bis Neuntklassler habe
ich selbst erfunden, doch ihr Schmerz ist
echt.

Johanna hat grof3en Stress zu Hause.
,Ich mag Madchen und Jungen, ich ma-
che mit beim CSD (Christopher-Street-
Day), trage entsprechenden Schmuck’,
erzahlt sie. ,Und wenn ich irgendwel-
che Datenzettel ausfilllen muss, kreu-
ze ich divers an, obwohl ich kein Junge
sein mochte. Jedenfalls jetzt nicht. Meine
Mutter hasst das. Sie kann es nicht akzep-
tieren, dass ich nicht einfach ihre Tochter
sein will." Der ewige Streit deprimiert die
16-Jahrige so, dass sie sich schon selbst
verletzt hat. Und damit ihren Seelen-
schmerz materialisiert. Hilfe findet sie bei
ihrer besten Freundin.

Anna dagegen erzéhlt von einem
wobhl typischen Seelenschmerz Jugendli-
cher: Liebeskummer. Was tun, wenn man
verlassen, betrogen wird und nicht weil3,
wohin mit dem Schmerz? Ihr Tipp: sich
ablenken, reden, rausgehen, mit Freun-
dinnen etwas unternehmen. Wenn man
Gluck hat, findet sie, hilft auch die Fami-
lie. Das Wichtigste, so Annas Erfahrung,
ist: Nicht wegducken, sondern sich mit
dem Problem konfrontieren.

Kurz vor der Zeugnisausgabe ha-
ben die Jugendlichen erstaunlich we-
nige Sorgen Uber mdgliche schlechte

. Dieses
Noten. Aber Bea erzahlt

von ihrer groen Angst

vor dem nachsten Schritt. Sie wech-
selt nach den Ferien in eine Berufsschu-
le mit vielen fremden Menschen, neuen
Anforderungen.

Carlo nimmt Seelenschmerz manch-
mal mit in die Schule, wenn seine Eltern
sich bose gestritten haben und er hilflos
zusehen muss. Paul tut es weh, wenn er
jemandem von seinen Sorgen erzahlt,
und der nicht zuhort, ihn nicht ernst
nimmt und - noch schlimmer — es ande-
ren weiter erzahlt.

Wichtig sind den Kindern Menschen,
denen sie vertrauen konnen. In der Fa-
milie, in der Schule, in ihrer Freizeit. Die
meisten haben wie Ali einen allerbes-
ten Freund.,Doch manchmal’, gibt er zu,
+habe ich Angst, meinen Freund zu ver-
lieren!” Auch Mia hat die Erfahrung ma-
chen missen, dass andere ihr das Leben
schwer machen und versuchen, einen
Keil zwischen sie und ihre Freundin zu
treiben.

Ein heies Thema fiir junge Men-
schen sind die Posts in den sozialen Me-
dien, mit denen Mitschdiler sie mobben,
gegen die sie sich ganz schlecht wehren
konnen.

Mareike beispielsweise ist — wenn sie
anderen Madchen gegeniiber steht -
immer freundlich. Doch im Netz lastert
sie Uiber andere, was das Zeug halt, denkt
sich Dinge aus, die gar nicht wahr sind.
Die Madchen sind sicher: Das wiirde sie
sich direkt im Gesprach nicht trauen.

Noch schlimmer erlebte es Hassan.
Er wurde auf der StraBe von einem vol-
lig Fremden geschubst und geschlagen.
So schlimm, dass er erst seinen Vater
und dann die Polizei rufen musste. ,Jetzt
habe ich standig Angst, allein gehe ich
nicht mehr raus.” Zum Gliick hat er Freun-
de, die ihn unterstiitzen. Rassistische Er-
fahrungen hat auch Meli gemacht. Sie

schulfoto ist iiber 50 Jahre alt, doc
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erzahlt von einem Madchen, das sich in
Diskussionen in der Schule immer wort-
reich flir schwarze Menschen einsetzt,
hinterm Rlcken aber die groBte Rassis-
tinist.

Aber oft, so sind sich die Kinder ei-
nig, stresst sie auch die Schule. Zum Bei-
spiel, wenn die Lehrerinnen und Lehrer
nicht gut drauf sind. Wenn Aufgaben sie
Uberfordern. Ungerechte Benotung, re-
spektloser Umgang fiihren schon mal
dazu, dass man keinen Bock auf Unter-
richt hat, sagt Hannes. Aber auch, wenn
Mitschilerinnen dumme Spriiche rei3en
oder mit hasslichen Zeichnungen verlet-
zen. ,Der fette Dino mit meinem Namen
drauf, der hat mich wirklich gedrgert’, so
die schlanke Alina.

Mobbing untereinander gehorte und
gehort wohl zum Schulalltag. Vertrau-
enslehrer, Schulsozialarbeiter, Psycholo-
gen bieten heute den Betroffenen eine
gute Hilfe.

Doch auch die Erwachsenen sind
nicht vor Seelenschmerz gefeit. ,Hier ler-
nen viele Kinder, die aus Kriegsgebieten
kommen, die Angst und Unsicherheit
kennengelernt haben,” erklart Philipp
Uhrheimer, seit einem Jahr Klassenlehrer.
,Sie brauchten natirlich mehr Betreu-
ung. Doch manche unserer deutschen
Schiiler neideten ihnen anfangs diese
“Privilegien’. Solche negativen Dinge be-
lasten mich und ich versuche dann, mir
etwas Gutes in Erinnerung zu rufen!”

Auch sein Kollege Stefan Knispel
kennt dieses Gefiihl: ,Es macht mich
traurig, wenn etwas, das mir sehr wich-
tig ist und in das ich viel Zeit investiert
habe, nicht angenommen wird, oder
wenn die Schilerinnen und Schiler
streiten, wenn einer, eine von ihnen un-
gliicklich ist. Den Schmerz nehme ich
dann mit nach Hause”  Birgitt Hamm
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Wer sich bremst...

Damals quietschte hinter mir die Li-
nie,6" um eine beriichtigte, selten ge-
schmierte ,Schleife, um gleich von
der Endhaltestelle die Riickfahrt anzu-
treten. Damit wurde mir das Bild von
dem Quietschen der Seele noch deut-
licher. Das leise Lachen verging mir,
weil ich an Diese und Jenen denken
musste, die wirklich ,seelisch auf den
Felgen liefen”. Wie viel Kummer, Ent-
tduschung fressen wir in uns hinein?
Wie viel Leere finden wir um uns her-
um, selbst im Stadion oder beim Fes-
tival? Es musste doch endlich mal raus
— herausgeschrien werden! - nicht
bremsen, nicht an die Kette legen!

Mir begegneten vor gar nicht lan-
ger Zeit Bilder, im Rahmen, Bilder? Was
zeigten sie eigentlich? Ratlos stand ich
vor ihnen und einzig zu mir selbst sag-
te ich:,Da hat jemand seine Seele sich
auskotzen lassen” Und dann tippte

mir jemand auf die Schulter. Eine weib-
liche Stimme sagte nur: ,Stimmt! Und
das tat so gut!”

Da, wo es quietscht, muss ge-
schmiert werden, damit es wieder ru-
hig laufen kann. Nur wer hilft, das
richtige, 01" zu finden? Und schon ent-
decke ich mich beinahe ratlos: da ware
die ,Seelsorge’, da ware die eine Per-
son - zwei Hauser weiter — die so gut
zuhoren kann.

Es ist tatsachlich so: Seelen-
schmerz, der sich nicht bandigen lasst,
kann verschiedene Hintergriinde ha-
ben. Darum drehe ich hier den Spiel3
einfach um: Wenn wir wahrnehmen,

Ich fiihl mich fehl in dieser Welk.

Niche Fisch, nicht Fleisch

Nicht links, nicht rechis

Niche abgeholt, obwohl bestellr.

Ich flieg zu hoch, ich fall zu tief

von Wolkenschlossern, Paradbes,

zu dumpfem, tiefem, schuwarzen Schmerz,
Zerstorerisch, mein krankes Herz.

Bin ich ein Gott, kann ich verfiifiren,
doch nur, um irgendwas zu spiiren.
Lass mich auf dunkle Mdichte ein,
Fiihl mich verloren und allen.

dass da jemand mit mir einfach nur
Uber sich sprechen mochte, lassen wir
ihn mit Ruhe - auch mit gro3en Pau-
sen - einfach sprechen und schon bald
werden wir erkennen, ob eine Fach-
kraft das Zuhoren tGbernehmen soll-
te. ,Darf ich mich nach einer Fachkraft
umhoéren und lhnen die gefundene
Adresse dann geben?” Allein dieses
Angebot vermittelt schon eine helfen-
de Ebene mehr.

Offnen wir uns als Zuhérende und
damit sind wir die Schmiere gegen das
Quietschen der Seele.

Christel PriiBner
SHG Prostatakrebs ,Griese Gegend”
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Hab kein Ziel, kein Sinn im Leben,
muss mich dem Hier und ezt ergeben.
Hab keine Wurzeln, fiihl mich leer

Am besten wir's, mich gibt s nicht mehr.
Alle wollen mich fiir sich,

in jede Richtung zu sich zichen,

ste wollen mich am Leben halten,
niemand lisst mich endlich gehen.

Wenn ich so denfe, wird mir klar
das ist normal - bin bipolar

SHG Achterbahn Wismar
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Den Ausloser finden

...oft die Losung fiir korperlichen Schmerz

Migréne, Schwindel, Verspannungen,
Magenkrampfe... Die Liste ist unend-
lich, Ursache kann durchaus eine see-
lische Verletzung aus der Kindheit
oder ein Trauma sein. Manchmal wer-
den solche Verletzungen schlichtweg
vergessen - das ist auch eine Schutz-
funktion. Es kann sein, dass die Ver-
letzung aus der Kindheit so heftig ist,
dass es besser ist sie zu vergessen.
Erst wenn viele Untersuchungen und
Therapien kein Ergebnis, physisch

keine wirkliche Diagnose ergeben,
kommt es zu der Frage, was die Ur-
sache ist. Auch dann noch mochte
sich so manch einer nicht eingeste-
hen, dass solch ein Ereignis der Aus-
|6ser ist. Es ist auch schwer zu verste-
hen, jahrelang ist alles gut gewesen
und dann plétzlich soll eine langst
vergessene Krankung Ausloser fur
korperliche Beschwerden sein? Es ist
immer wieder Herausforderung sich
das einzugestehen.

Wer dann soweit ist und damit be-
ginnt die Ursache zu bearbeiten, wird
bald auch Erleichterung in den kor-
perlichen Beschwerden registrieren.
Sicher ist es oft ein weiter Weg und
Rickschlage sind unausweichlich.

Doch stetig und behutsam dranblei-
ben wird belohnt.

Die vielen Untersuchungen und si-
cher auch unnétigen Medikamente
stellen auch einen gewissen Stress fir
den gesamten Korper dar. Es ist insge-
samt besser, die Ursache selbst zu er-
kennen. Das geht nicht auf ,Knopf-
druck” Jeder st individuell und
braucht seine Zeit. Vor allem sollte
die ,Einsicht”, dass eine seelische Be-
lastung fir korperliche Beschwerden
Ausloser ist, vom Betroffenen selbst
kommen. Dann sind die Aussichten
auf Heilung wirklich gut.

Ich wiinsche Allen die Kraft diesen
Prozess zu erkennen und zu bewalti-
gen. Es lohnt sich. Martina

Den Leidensdruck mindern

In der Gruppe hat Seelenschmerz weniger Gewicht

Wir haben in unserer Selbsthilfegrup-
pe nachgefragt: Fiir den einen ist der
Leidensdruck Abgeschnittenheit,
fir den anderen Hilflosigkeit und fir
den Nachsten schwere, dunkle Lee-
re. Allen Antworten ist gemein, dass
Seelenschmerz gewichtig ist. Ein un-
angenehmes Geflihl im Inneren, wel-
ches wir alle in unserer SHG teilen,
auch wenn wir es unterschiedlich
empfinden.

Der Umgang mit diesem Gefiihl ist bei
jedem anders. Manche wiinschen sich
liebvolle Begleitung, eine Schulter. An-
dere brauchen Resonanz im Auf3en,
ein Echo und wieder andere aus unse-
rer Gruppe glauben, dass in dem kon-
kreten Moment nichts hilft, weil der

Seelenschmerz dann nur dieses Nichts
zulassen kann.

Der Umgang mit dem Schmerz in un-
seren Seelen scheint unterschiedlich,
doch wir alle wissen und sptren, dass
der akute Seelenschmerz, wenn er ge-
sehen wird, vorliber geht, und darin
begleiten wir uns als Selbsthilfegrup-
pe, gemeinsam!

Die Starke unserer Gruppe liegt darin,
dass wir den Seelenschmerz jedes Ein-
zelnen nicht negieren, sondern anneh-
men und mit dem Zusammenhalt der
Gruppe begleiten. Egal, ob derjenige
andere braucht oder fir sich sein will.
Wir alle wissen, dass die Gruppe da
ist. Alle vier Wochen fiir zwei Stunden

kann jeder seinen Seelenschmerz in
der Gruppe teilen. Dadurch wird der
Leidensdruck weniger driickend, die
Hilflosigkeit kann durch neue Impulse
ihre Macht verlieren und die schwere,
dunkle Leere wird leichter und heller,
vielleicht nur fur diese zwei Stunden,
vielleicht passiv im Hintergrund oder
aktiv durch regelméaBigen Kontakt.

Doch unabhéngig davon was ein Je-
der von uns braucht, die Seele be-
kommt eine Pause und der Schmerz
hat weniger Gewicht. Das verdammt
schwere Wort Seelenschmerz wird et-
was leichter.

SHG MeckPomm-Wochenkinder
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Kein krankes Gen: Ja aber...

Testergebnis: negativ, trotzdem tragt die Seele Trauer

Ursache der Huntington-Krank-
heit ist eine erbliche Krankheit,
die durch ein defektes Gen an die
nachste Generation weitergegeben
wird oder auch nicht. Nachkommen
entsprechender Gentriager haben
ein 50prozentiges Risiko, im Verlauf
ihres Lebens daran zu erkranken
und an den Folgen zu sterben. Ver-
erbt wird gleichermaf3en von Frau-
en und Mannern an Maddchen und
Jungen, das Geschlecht ist dabei
unerheblich.

Seit 1993 ist es mdglich, mit einem
Gentest nachzuweisen, ob jemand
diese Krankheit von seinem betrof-
fenen Elternteil geerbt hat. Nun mag
man denken, wenn man um das Risi-
ko in der Familie weil3, geht man eben
zum Hausarzt, ldsst sich etwas Blut ab-
nehmen und hat nach ein paar Tagen
ein Ergebnis.

So einfach ist das bei der Hun-
tington-Krankheit aber nicht. Da es
sich dabei um eine neurodegenera-
tive Erkrankung des Gehirns handelt,
hat ein positives Testergebnis weit-
reichende Folgen. Bedeutet es doch,
dass man irgendwann erste Sympto-
me hat — korperlicher und/oder psy-
chischer Art- und alles, was man
einmal konnte oder was einen ausge-
macht hat, verschwindet; es ist ein-
fach nicht mehr da.

Deshalb stellen sich schon im Vor-
feld viele Fragen: Wie verkrafte ich ein
schlechtes Ergebnis, was wird aus mei-
ner Familie, wenn ich ein Pflegefall
werde, habe ich das kranke Gen mei-
nen Kindern vererbt, und viele weite-
re Fragen! Daher sollte so ein Test nie-
mals ohne psychologische Begleitung
Uber einen ldngeren Zeitraum stattfin-
den auch oder gerade, weil am Beginn
der Testphase das Ergebnis oft véllig
offen ist.

Und Erfahrungen aus vielen Ge-
sprachen und Wahrnehmungen in
den Jahrzehnten der mehr oder we-
niger standigen Prasenz der Hunting-
ton-Krankheit in meiner Familie zei-
gen, dass nicht nur ein schlechtes
Testergebnis Seelenschmerz verur-
sacht, nein, ein gutes kann das auch,
manchmal sogar noch viel starker. Ich
konnte mir das am Anfang meiner Be-
rihrungen mit dieser Krankheit abso-
lut nicht vorstellen. Ich habe gedacht,
dann sehen die gliicklichen” Geteste-
ten das so: Der Test war negativ, mein
Gehirn bleibt von Huntington ver-
schont, jetzt beginnt das Leben. Nein,
so ist das nicht! Ja, der Fakt an sich ist
gut, aber Koérper und Seele reagieren
oft véllig unverstandlich. Mit schlech-
tem Gewissen und Schuldgefiihlen,

weil Geschwister nicht so viel Gliick
hatten. Oder weil die Krankheit oft
trotzdem weiter in der Familie bleibt,
weil man sich vielleicht auch nicht
traut, ganz und gar sein eigenes Le-
ben zu leben oder weil man sich fir
die kranken Geschwister verantwort-
lich fuhlt. Sicher gehéren noch viel
mehr Emotionen dazu.

Bei all dem geht aber der Alltag
auch weiter. Ist der dann noch gut ge-
fallt mit Arbeit und Stress, dann geht
manchmal nichts mehr - au3er nachts
mit Blaulicht in die Notaufnahme. Alle
Untersuchungen dort natirlich ohne
Befund. Aber ein Rest Seelenschmerz
ist Dauergast und ldsst sich nicht
vertreiben.

Brunhilde
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Das Kind in dir muss Heimat finden
von Stefanie Stahl

Heute, auch funf Jahre spater, kann ich sagen, dass mich
dieses Buch mit seiner Botschaft begleitet. Nicht nur in mei-
nen Gedanken, sondern ich fiuhle es stets in meinem All-
tag, in meinem Tun und im Umgang mit meinen Liebsten,
mit Freunden, Bekannten bzw. mit Menschen, denen ich
begegne.

Erzahlt wird die Geschichte von einem Parchen, das mitei-
nander agiert. Dabei spielen drei Personen auf imaginare
Weise immer wieder eine Hauptrolle. Ich spreche von dem
lieben Sonnenkind, vom dem eher stérenden Schattenkind
und von dem weisen Erwachsenen-Ich. Diese drei Phano-
mene tragt jeder von uns in sich. Doch alle drei haben eine
unterschiedlich ausgepragte Personlichkeit. Jeder von uns
wird unvollkommen geboren. Die Art und Weise wie wir auf-
wachsen, in welcher Form und unter welchen Umstanden,
spielen bei unserer Entwicklung eine entscheidende Rolle.
Sinnbildhaft erkldrt, mit praktischen Ubungen fiir uns als
Leser, lernen wir unsere drei Personlichkeiten kennen. Wir
lernen zu verstehen und wissen plotzlich, wer wir sind, wa-
rum wir in vielen Teilen so sind wie wir sind. Warum das Er-
wachsenen-Ich so wichtig ist, denn das sorgt heute fiir un-
sere beiden Kinder, wenn wir uns der Dinge bewusst sind.

Ich habe alle Ubungen ausgefiihrt und fiir mich zu Papier
gebracht. Heute weil3 ich durch dieses Buch, dass mein
Schattenkind zu viel Aufmerksamkeit bekam, mein Sonnen-
kind sich vollig zuriick gezogen hatte und mein Erwachse-
nen-Ich nicht so richtig wusste, wie es sich verhalten soll.
Dann sind da noch die Glaubenssétze, die sich manifestie-
ren je nach auBerem Einfluss, positiv oder negativ. So hat
mein Erwachsenen-Ich auch heute noch Miihe in der Erzie-
hung, wenn mein Schattenkind schreit: Du bist abgelehnt
und nicht gut genug - das Sonnenkind vorsichtig sagt: Toll
wie du das alles machst! Das heif3t fir mich, Zeit zum Inne-
halten, mich selbst reflektieren, die Dinge beleuchten und
schauen, welches Kind dann wo seinen Platz bekommt.

Mein Fazit:
Eine groBBe Bereicherung, um sich selbst besser zu
verstehen und Negatives in Positives umzuwandeln.
(SELBST)-BEWUSSTSEIN stidrken und seine innere
Heimat finden.

Katja Grohmann

Stefanie Stahl

Das Kind in dir muss Heimat finden
Der Schliissel zur Losung (fast) aller
Probleme

Verlag Kailash
288 Seiten

ISBN 978-3-424-63107-4
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Von ,,A" bis .,Bestindigkeit™

Welch eine neue Aufgabe, die mir
das Leben auferlegte, nicht wissend,
welches Ausmal es hatte, diese erst-
mal Uberhaupt zu verstehen. Es be-
gann ein stetiges AUF und AB, ein zu
Tode betriibt bis himmelhoch jauch-
zend, ein zwischen Bangen und Hof-
fen, es begannen etliche Kriege, zwi-
schen Gewinn und Verlust, zwischen
Aufgeben und doch wieder Angrei-
fen, Anpacken, die Dinge angehen.
Es folgten trockene Zeiten, aber auch
unzahlige Ruckfalle. Nicht zuletzt wa-
ren auch Angehodrige und Freunde
zutiefst verzweifelt.

Langzeit- und Auffrischungstherapie,
Kuren, Tagesklinik, Nachsorge, ambu-
lante Therapie und Suchtberatung.
Ich sehe Therapie heute als eine Art
Weiterbildung, denn ich habe viel ge-
lernt Gber mich, Gber das Leben und
ich erhielt die Moglichkeit des Inne-
haltens. Ich konnte meinen Blick auf
das Wesentliche scharfen und traf tol-
le Menschen: Gleichgesinnte, Arzte
und Therapeuten, die mir das Gefiihl
gaben, nicht mehr allein zu sein mit
dieser Krankheit, mit diesem Problem
- mit diesem Prozess. Dabei nehme
ich eine positive Veranderung meiner
selbst wahr, z.B. meine Wertschatzung

ah . L
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und Sichtweisen. Ein bisschen kom-
pliziert und aufgedreht darf ich trotz-
dem bleiben. Somit hat Gott mir eine
Bestandigkeit gegeben, die facetten-
reicher nicht sein kann. Sie wird mich
treu, herausfordernd, lehrend und
ewig begleiten, die Abhangigkeit. Ge-
folgt von Themen wie Alkoholismus,
Absturz, Angst, Analyse, Abgrenzung,
Aufmerksamkeit, Achtsamkeit, Aus-
tausch, Abstinenz ...

Eine weitere Form der Bestandigkeit,
die wir Suchtkranken uns erarbeiten
kdénnen, ist die Abstinenz. Auf dem
Weg dorthin, habe ich mir seit Beginn
des Jahres ein Medikament als star-
ken Unterstitzer hinzu geholt. Natiir-
lich ist die Zusammenarbeit mit mei-
ner Suchttherapeutin, Suchtarztin
und nicht zuletzt der wdchentliche
Besuch meiner Selbsthilfegruppe, die
Ubrigens Ankerplatz heif3t, ebenso
wichtig fir mich, wie der Kontakt zu
Familie und Freunden.

Und eine noch sehr bedeutende
Bestandigkeit gibt es, meine ganz
persénlichen Ankerpunkte im All-
tag. Neben wieder erschaffener

Tagesstruktur und Ablaufen, habe
ich meine App, die mich jeden Mor-
gen mit einem Motivationsspruch be-
griBt und meine Abstinenzzeit auf-
zeigt. Ich schreibe Tagebuch, was
meiner Selbstreflektion hilft und be-
standig alles festhalt, worauf ich dann
zurlick greifen kann, wenn es nétig
wird. Es heil3t ja nicht umsonst ,Wer
schreibt der bleibt".

Wichtig ist, dass man fiir sich das pas-
sende Tempo findet, mit einer ange-
messenen Konsequenz in allem Tun
und Handeln, sei es beruflich, als
auch privat. Ziele sollten erreichbar
erscheinen und Pléne realistisch um-
setzbar sein, gerade wenn man am
Beginn seiner Trockenheit steht. Auch
Vergebung, Selbstachtung und Ehr-
lichkeit spielen eine groRe Rolle. Ein
duBert positiver Impuls, den ich gern
weiter geben mochte, ist der Spruch
LNuchternheit ist kein Ziel, sondern
eine Reise.” Es liegt im eigenen Er-
messen wie diese sich gestaltet.

Mein Anliegen ist, mit diesem Bei-
trag Mut zu machen und zu vermit-
teln, dass es niemals aussichtslos ist,
es geht immer weiter. Man darf nur
nicht aufgeben, sondern sollte immer
wieder offen sein fiir Neues. Nur mit
Verdnderung, kann man sich selbst
Bestandigkeit schaffen in verschiede-
nen Bereichen seines Lebens. So ist
far mich persénlich wichtig gewor-
den, Selbstfiirsorge, Achtsamkeit und
der Blick auf das Wesentliche. Ich bin
sehr neugierig auf die weiteren Aben-
teuer meiner Reise und wiinsche mir
mit meinen Erlebnissen, Erfahrungen
und meinem Wissen Mitgenossen,
Mitmenschen und Hilfesuchenden
Mut zu machen.

Bis bald mal wieder. ..
Katja Grohmann
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Verlust von Herzensmenschen

Oder: Die Seele in ewiger Erinnerung

Ein Mensch davon ist meine Mutter.
Bis auf die letzten zwei Jahre vor ih-
rem Tod, hatten wir ein — ich nenne es
mal ambivalentes - Verhaltnis zueinan-
der. Weder Ndhe noch Abstand waren
konstant moglich und im Grunde hat
uns die Zuneigung zueinander ausei-
nander getrieben. Letzteres zu erken-
nen, hat viele Jahre und viel Verzei-
hen gebraucht und ein immer wieder
aufeinander Zugehen. Erst in den letz-
ten zwei Jahren ihres Lebens, als sich
ihr Gesundheitszustand rapide ver-
schlechterte, kam es zu einer wirkli-
chen Anndherung und Wertschatzung.
Als sie 2006 ihren letzten Atemzug tat,
sald ich neben ihr und hielt ihre Hand.
Schon damals ahnte ich, dass sie mir
von nun an auf Schritt und Tritt fehlen
wirde. Wir hatten eindeutig zu wenig
dieser guten Zeit miteinander. Neben
der Liebe zueinander gab es viel zu viel
Schmerz zwischen uns. Statt dass sich
nun der Schmerz verfliichtigte, flamm-
te er in neuer Form wieder auf. Wie oft
sie mir seit ihrem Tod gefehlt hat und
noch fehlen wird, kann ich nicht zah-
len. Sie erscheint in den unerwartets-
ten Momenten. Ein Duft, eine Blume,
ein Lieblingsessen u.v.m. Mal binde ich
sie in Gedanken mit ein, mal brennt
mein Herz vor Schmerz, als ware sie erst
gestern gegangen. Momente, in denen
ich mir wiinsche, sie konnte miterleben
und sich mitfreuen.

Dann gab es einen Lebenspartner,
der auch mein Seelenverwandter war.
Solch eine Harmonie im Leben und
im Geiste hatte ich nie vorher erlebt.
War ich anfangs misstrauisch, mein

Foto: Evelyn Eichbaum

Vertrauen in diesen Zustand fragil,
wurde in der Verbindung schnell Ge-
wissheit, angekommen zu sein. Von ei-
nem Tag auf den anderen zerbarst die-
se Welt mit seinem plétzlichen Tod. Als
ich nach einer langen schwierigen Zeit
dachte, endlich wieder Grund unter
den FuBen zu haben, starb er. Mit ihm
ein zusammen geschmiedeter Lebens-
plan. Kein noch so gut gemeinter Trost
konnte im Anschluss daran meinen
Schmerz im Herzen lindern. Er war wie
ein Brand in mir, der sich nicht 16schen
lieB. Es hat ein paar Jahre gebraucht
diesen Schmerz zu besénftigen.

Der dritte Mensch hat so viel Un-
sicherheit aus meinem Leben gefegt,
dass ich noch heute darliber erstaunt
bin. Um vieles dlter, geboren im 2. Welt-
krieg und mit so mancher seelischen
Narbe markiert, war er mit der kliigs-
te Kopf, dem ich je begegnet war. Vie-
le Stunden haben wir Uber die un-
terschiedlichsten Themen diskutiert
- immer auf Augenhdhe. Sein ange-
sammeltes Wissen war enzyklopadisch,
aber seine Bodenstandigkeit lie3 viel
Raum fiir Nahe. Seinesgleichen habe
ich bis heute nie wieder getroffen und

auch er hat eine Llcke hinterlassen,
die mir besonders dann bewusst wird,
wenn ich mal wieder bar besseren Wis-
sens einen Rickzieher machen will.
sLass dich nicht einschiichtern, geleb-
tes Leben schlagt allzu oft die Theorie”,
hatte er u.a. gesagt.

Allen Drei gehort ein Stlick meines
Herzens und auch heute noch schmerzt
meine Seele, wenn ich an sie denke.
Aber ich bin auch dankbar, dass es sie
in meinem Leben gab. Daflir nehme
ich sie immer mit, wenn ich auf Reisen
gehe. Besonders gern in sakrale Bau-
ten, in denen mich schlagartig eine tie-
fe Ruhe iiberkommt. Immer gibt es eine
Nische, einen Altar oder eine Kapelle, in
der ich drei Kerzen anziinde. Eine fiir je-
den meine Seele so tief beriihrenden
Menschen. Dann spreche ich mit ih-
nen in Gedanken und stelle mir vor, sie
schauen jetzt von irgendwo auf mich
herab. Es ist ein schoner Gedanke, dass
ihre Seelen um mich sein kdnnten. Sie
sind mir willkommen. Derweil setze ich
die Kerzen immer so, dass sie sich mit-
einander und auch mit anderen See-
len, denen ein Licht angeziindet wur-
de, unterhalten konnen. So stelle ich es
mir vor. Dass sie sich freuen, dass ich sie
mitgenommen habe, auf meinen Rei-
sen. Und im Folgenden kann ich auch
heiter mitihnen in Gedanken sprechen.
Ich habe mal gelesen, Religion ist in je-
dem von uns. Von Zeit zu Zeit kommt
sie zum Vorschein, mehr in Form von
Sehnsucht als von Erleuchtung. Mein
Seelenschmerz ist auch Sehnsucht, der
ich mich an Orten der Stille ohne viel
Pathos hingeben kann. Dieses Trio, das
sich im Leben nicht kannte, im Univer-
sum vereint zu sehen, hat etwas unge-
mein Trostendes. Ich bin mir sicher, sie
haben dort Spall miteinander. Dieser
Gedanke legt dann auch mal Freude
Uber den Seelenschmerz.

Evelyn Eichbaum



Kein Seelenschmerz

In meinen bisher 41 Lebensjahren war
meine Gesundheit gezwungenerma-
Ben ein Dauerthema. Die ersten an-
derthalb Jahre meines Lebens bin
ich im Krankenhaus aufgewachsen.
Kurz nach meiner Geburt entdeck-
te man einen schweren angeborenen
Herzfehler bei mir. Die Arzte konnten
nichts anderes tun, als mir Sauerstoff
zu geben und mich Uber eine Sonde
zu erndhren. Um selbst zu essen, hat-
te ich keine Kraft. Nach fast zwei Jah-
ren konnte ich dann vorerst entlas-
sen werden. Auch wenn die Zeit mich

beschéaftigen, wenn sie auftauchen.
Ich habe lberhaupt kein Problem da-
mit, selbst zwolf Stunden vor der Sta-
tionsaufnahme zur Veranstaltung ei-
nes Komikers zu gehen. So geschehen
im Jahr 2005, wo ich am Abend zuvor
noch herzlich lber die Witze von Ma-
rio Barth gelacht habe.

Ich habe einfach mit den Jahren ge-
merkt, dass es nichts bringt, sich vor-
her (ber eventuelle Probleme oder
Komplikationen den Kopf zu zerbre-
chen. Denn wenn mal Probleme auf-

»1ch habe einfach mit den Jahren gemerkt,
dass es nichts bringt, sich vorher iber
eventuelle Probleme oder Komplikationen
den Kopf zu zerbrechen.”

selbst und nattrlich auch meine Fami-
lie gepragt hat, hatte es auch sein Gu-
tes. Die Krankenschwester, die mich
als Baby aufgepdppelt hat, ist heute
eine sehr gute Freundin von mir.

Seitdem bin ich immer wieder im
Krankenhaus und in der Reha - stén-
dig aus dem Alltag raus und Thera-
pien, OPs oder Untersuchungen. All
das habe ich nicht als groe psychi-
sche Belastung empfunden. Vor einer
OP mache ich mir grundsatzlich keine
grof3en Gedanken dariiber, was alles
schiefgehen konnte. Ich vertraue den
Arzten und denke mir, mit etwaigen
Problemen kann ich mich immer noch

traten, dann waren es welche, mit de-
nen ich nicht rechnen konnte. Z.B.
hatte ich nach meiner zweiten Herz-
OP unglaubliche Schmerzen aufgrund
einer unglinstig liegenden Drainage.
Eine Drainage ist ein kleiner Schlauch,
der (Uberschissige Wundflissigkeit
ablaufen lasst, also ein sehr wichtiges
Mittel zur Genesung. Diese Drainage
lag direkt an einem Nerv, so dass ich
Schwierigkeiten beim Lachen, tief Ein-
atmen und Aufsitzen hatte. Die Arz-
te sagten mir, dass die Drainage per-
fekt positioniert sei, um ihren Zweck
zu erfiillen, und deswegen trotz mei-
ner Schmerzen besser nicht entfernt
werden solle. Und somit habe ich eine

Foto: Arne Weinert

Woche lang mit Hilfe von Schmerzmit-
teln die Zahne zusammengebissen.
Mit so etwas konnte ich vor der OP
einfach nicht rechnen.

Dieser Vorfall war auch nicht der ein-
zige. Es kann immer etwas passieren.
Trotzdem sollte man mit einem positi-
ven Gefiihl und Vertrauen in die Arzte
in den OP-Saal reingehen.

Dass gerade Menschen mit langer
Krankheitsgeschichte positiver durchs
Leben gehen, ist bekannt. Viele Men-
schen, die dieses Phdanomen beob-
achten, fragen mich und sich oft: ,Wie
schaffst du es immer stark und posi-
tiv zu sein?”. Ich denke, das Geheimnis,
wenn es man es Uberhaupt so nennen
kann, liegt darin, dass Menschen mit
einer gewissen Krankheitserfahrung
und natirlich auch das Umfeld wissen,
dass man jederzeit wieder aus dem
Alltag gerissen werden kann und man
somit die guten oder besseren Zeiten
mehr genief3t und zu schatzen weil3.

Meine letzte OP war im Jahr 2020.
Ich rechne fest damit, dass ich in den
nachsten zwei Jahren wieder unter
das Messer muss, allein schon weil
das Aggregat meines Defibrillators,
den ich seit 2008 habe, in regelmaBi-
gen Abstanden ausgetauscht werden
muss.

Aber bis dahin geniefe ich das Leben
in Koln und warte entspannt ab, was
auf mich zukommt.

Susanne



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
39243 33 oder E-Mail: info@kiss-sn.de.

Gruppengriindungen

Selbsthilfegruppe Stille Starke -
Selbsthilfe fiir Feinfiihlige

Das Grundungstreffen findet am 22.
September um 18 Uhr statt.

Danach treffen wir uns wochentlich
in der KISS, Spieltordamm 9, 19055
Schwerin.

Wenn auch Sie jemand sind, der fein-
fuhlig ist, kaum mit jemandem dar-
ber reden kann, dann haben wir hier
nun die perfekte Gelegenheit fiir Sie,
um Anschluss und Verstéandnis zu fin-
den und zu erfahren.

In unserer Selbsthilfegruppe finden
feinfiihlige, psychisch erkrankte Men-
schen sowie auch Eltern, die sich in ei-
ner fachgerechten Behandlung aktuell
befinden oder bereits therapeutische
Erfahrungen gemacht haben, einen
geschiitzten Raum zum Austausch.
Gemeinsam starken wir unsere Fahig-
keiten zur Emotionsregulation und
zum Umgang mit Stresssituationen —
achtsam, respektvoll und auf Augen-
hohe. Hier zahlt nicht das Funktionie-
ren, sondern das Fiihlen — und das
Verstehen.

Alle Interessierten sind herzlich
eingeladen. Wir bitten um Anmeldung
unter 03853924333

oder info@kiss-sn.de

Mitstreiter*innen gesucht

Selbsthilfegruppe Lebensmut -

fiir Menschen, die ihre Eltern durch
Suizid verloren haben

Als es passiert ist, hatte ich keinen
Menschen, der mich verstanden
hat. Jetzt ist schon eine lange Zeit

vergangen und das Bedirfnis, dari-
ber zu reden besteht nach wie vor. Das
Thema wird uns unser gesamtes Le-
ben begleiten und wir missen damit
umgehen. Ein vertrauensvoller Aus-
tausch in einer Gruppe Gleichgesinn-
ter, also Menschen, die ahnliche Erfah-
rungen machen mussten, kann uns
dabei helfen. So starken wir uns ge-
genseitig unseren Lebensmut.
Treffen: an jedem 4. Donnerstag im
Monat um 19 Uhr in der KISS.

SHG Grenzganger freut sich

liber neue Mitglieder

Das Krankheitsbild ,Borderline” ist
komplex und vielschichtig. Gemein-
sam ist allen Borderlinern, dass sie un-
ter einer standigen inneren Spannung
stehen.

Schon der kleinste Stress kann diese
Spannung zur Unertraglichkeit wer-
den lassen. Um dieses unertragliche
Spannungsgefiihl loszuwerden verlet-
zen sich viele selbst.

In der Selbsthilfegruppe werden all-
tagliche Erfahrungen, z.B. wie diese
innere Spannung abgebaut werden
kann, ausgetauscht.

Es wird Uber Skills — Fertigkeiten — ge-
sprochen, die erprobt wurden.

Die zentrale Fragestellung hierzu
lautet:

Was kann ich fur mich selbst tun, wenn
ich unter Druck gerate oder meine An-
spannung zu stark wird.

Was habe ich ausprobiert, um aus der
Spannungsspirale, die einen nach un-
ten 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
stutzen.

Wir treffen uns jeden Donnerstag um
17 Uhr in der KISS, Spieltordamm 9,
19055 Schwerin

Bei Interesse melden Sie sich bitte an:
0385 39243 33 oder info@kiss-sn.de

SHG Wollmause
Unsere Gruppe
Menschen mit

ist gedacht fur
Depressionen,

Angstzustanden und Problemen, die
daraus resultieren. Bei Handarbeiten
wie z. B. Hakeln oder Stricken tauschen
wir uns aus und gewinnen Vertrauen
zueinander. Handarbeit machtin einer
Gruppe mehr Spal als alleine.

Treffen: jeden 1. und 3. Dienstag

15.30 bis 18 Uhr in der KISS.

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

Wir treffen uns, um uns nicht allein
gelassen zu fuihlen, denn die Heraus-
forderungen sind immens. Von EI-
terngesprachen in der Kita bis zur
Diagnosestellung und dann dem
Schuleintritt sind wir konfrontiert mit
Fehleinschatzungen und Unverstand-
nis, die oft zu Ratlosigkeit fiihren und
unseren Kindern nicht gerecht wer-
den. ,lhr Kind ist zu...” Die betrof-
fenen Kinder erfahren von friih an
Ausgrenzung, indem sie nicht zu Kin-
dergeburtstagen eingeladen werden
oder selbst in ihrer Familie nicht da-
bei sein dirfen.

In unserer Gruppe tauschen wir un-
sere Erfahrungen aus und geben uns
gegenseitig 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 um Aus-
tausch Uber Erziehungsfragen, All-
tagsschwierigkeiten, den Umgang
in bestimmten Situationen als auch
Schuldgefiihle,  Uberlastung, Er-
schopfung, Resignation. Wir alle ken-
nen das und wollen uns gegensei-
tig Mut, Zuspruch und Verstandnis
geben.

Interessierte Eltern sind herzlich ein-
geladen sich mit uns zu treffen.
Treffen: jeden 2. und 4. Dienstag im
Monat um 19 Uhr in der KISS.

SHG Psychose und Schizophrenie

Wir suchen Menschen, die das glei-
che Problem haben und offen dari-
ber sprechen mdchten. Sie kénnen
juinger oder élter sein, schon langere



Zeit Erfahrungen mit der Erkrankung
gesammelt und mittlerweile eine ge-
wisse Stabilitat erreicht haben, um
die Gruppentreffen wahrnehmen zu
kénnen.

Treffen: jeden 1. und 3. Freitag

um 17 Uhr in der KISS.

Sportlich gegen Depressionen

Wir treffen uns, um gemeinschaftlich
sportlich aktiv zu sein. Willkommen in
unserer Gruppe sind alle Menschen,
die Lust haben, sich ohne Leistungs-
druck in der Gruppe zu bewegen. Ge-
rade bei Depressionen, Psychosen,
Angst- und Zwangsstérungen oder
sozialer Phobie ist regelmaflige Be-
wegung wichtig und hilft aus dem
Tief. Die Vertrautheit in der Gruppe
motiviert uns zu regelmafBiger Teil-
nahme. Jeder kann sich einbringen.
Treffen: jeden 2. und 4. Donnerstag
im Monat um 17.30 Uhr in der KISS.

SHG Spielerisch gegen Depressio-
nen, Angst und Panik

Unsere Gruppe ist ein Angebot fir
alle, egal mit welchem Krankheitsbild
(Depressionen, Psychosen, Angst-
und Zwangsstérungen, soziale Pho-
bie), die ihre gesundheitliche oder
soziale Situation verbessern wollen.
Angelehnt an die Spieltherapie sind
unsere Schwerpunkte Interaktion,
Freude, Ausprobieren, innere Frei-
heit, Mentaltraining und Bewegung.
Im Vordergrund unserer Treffen steht
der Austausch Uber die Herausforde-
rungen in unserem Alltag. Wir geben
uns gegenseitig Tipps zum Umgang
damit und geben uns Halt. Hier kdn-
nen neue Kontakte gekniipft werden.
Unser Motto ist: Gemeinsam gegen
Einsamkeit und fiir Lebensfreude.
Treffen: jeden 1. und 3. Donnerstag
im Monat um 17.30 Uhr in der KISS.

Veranstaltungen
und Termine

24, September: Fachtag,Und wo
bleibe ich?” flir Angehdérige von
psychisch erkrankten Menschen in
Parchim: KISS und zwei Selbsthilfe-
gruppen stellen ihre Angebote vor

13. Oktober: Tage der seelischen Ge-
sundheit in der Suchtberatung Lud-
wigslust; KISS berdt zum Thema ,Wie
kann man eine Angehdrigengruppe
griinden?”

16. Oktober: ab 16 Uhr Tag der offe-
nen Tur in der KISS zum Thema Seeli-
sche Gesundheit

17 Uhr Vortrag Frau Dr. Présch zum
Thema ,Einsamkeit - eine psychoso-
ziale Dimension”

18 Uhr Mitgliederversammlung

KISS e.V.

12. November: 10-16 Uhr
LAG-Treffen in Glstrow

Neues Angebot
in der KISS:

Stammtisch fiir Initiator/innen und
Mitglieder von Selbsthilfegruppen
Aufgrund der groBen Nachfrage in un-
seren Workshops fiir Griinder/innen
von Selbsthilfegruppen im Frihjahr
2025 bietet die KISS, vertreten durch die
In-Gang Setzer*innen eine neue Aus-
tauschplattform an.

Du hast eine Selbsthilfegruppe gegriin-
det und Dir liegen eine gute Struktur,
Kommunikation sowie verbindliche Teil-
nahme und Mitarbeit aller Mitglieder
sehr am Herzen?

Du bist Mitglied einer Selbsthilfegrup-
pe und Du hast Fragen zur inhaltlichen
Gestaltung und wie der dauerhafte Be-
stand der Gruppe gewidhrleistet werden
kann?

Service

Du fiihlst Dich wohl in Deiner Selbsthil-
fegruppe und freust Dich auf jedes neue
Treffen, weil es fiir Dich ein Kraftquell ist?
Dann melde Dich gern an zu un-
serem Stammtisch, initiert und an-
geleitet/begleitet durch unsere
In-Gang-Setzer*innen.

Unsere ersten Termine sind:

« Freitag, 24. Oktober 2025
16-18 Uhr

« Freitag, 28. November 2025
16-18Uhr

- Freitag, 23. Januar 2026
16-18 Uhr

in der KISS, Spieltordamm 9

19055 Schwerin.

Bei Interesse melde Dich bitte in der KISS
unter Tel.: 0385 39243 33 oder per mail:
info@kiss-sn.de verbindlich an.

Wir freuen uns darauf, gemeinsam

mit Dir zu wachsen. Thomas, Florian
und Iris

Aus Anlass des 1. Bundesweiten Tags der
Selbsthilfe am 16. September, las die Giirit-
zer Heimatforscherin Elke Ferner aus ihrem
Buch ,Umsiedler erzihlen von Flucht und
Vertreibung” Foto: Sylvia Hannemann

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

. Warum die Seele weinen kann™

Nicht nur der Korper leidet, auch die
Seele kann krank werden. Beson-
ders bei neurologischen Erkrankun-
gen wie z.B. bei der Poliomyelitis (Kin-
derldahmung) kann sich das seelische
Gleichgewicht verdndern. Viele Be-
troffene erleben Stimmungsschwan-
kungen, Antriebslosigkeit oder Trau-
rigkeit, ohne genau sagen zu kdnnen
warum.

Das Gehirn steuert eben auch unse-
re Emotionen. Ist es durch eine Krank-
heit beeintrachtigt, kann das direkte
Auswirkungen auf die seelische Ver-
fassung haben.

Auch Einsamkeit ist ein haufiger
Grund, warum die Seele leidet. Der
Verlust von sozialen Kontakten, der
Rickzug aus dem Alltag oder fehlen-
de Anerkennung kénnen Gefiihle der
Leere und Isolation auslosen.

Besonders é&ltere Menschen, Men-
schen mit Behinderungen oder chro-
nischen Erkrankungen erleben oft
Ausgrenzung oder fiihlen sich nicht

| Funo |

Seelenschmerz im Garten 63

mit 72 ein mitmach-acker-leichtgewicht,
mit einem faltig-alten kindergesicht

fing ich seelenschmerz die menge
im platten muefer holz gedriinge,

lernte trotzdem weiter lieben, hoffen
jetzt bleibt das gértnern ergebnisoffen.

gewidmet der 4b und 4c der grundschule am muefer berg

oma sabine mielke

mehr gebraucht. Hinzu kommen Le-
bensbriiche wie der Verlust eines
geliebten Menschen, Arbeitslosig-
keit, Armut oder Pflegebedirftigkeit.
Wenn sich dann keine passende Un-
terstlitzung oder Gesprache finden,
kann sich seelischer Schmerz vertie-
fen bis hin zur Depression oder inne-
rer Resignation.

Deshalb braucht es nicht nur medizi-
nische Versorgung, sondern auch Zu-
wendung, Gesprache, Teilhabe und
menschliche Nahe, damit die Seele
nicht allein bleibt und wieder hoffen
kann. Hier sind die Selbsthilfegrup-
pen ein gutes Auffangen.

Angelika Stoof

Foto: Arne Weinert



So, nun habe ich viel Gber die Schmer-
zen im Bereich von somatischen/kor-
perlichen Fallen gesprochen, aber
Seelenschmerz - ist der immer tra-

gisch? Oder ist Seelenschmerz etwa
auch eine Schutzfunktion, ist es ein In-
dikator einer Erkrankung? Hier spre-
chen wir von einer Personlichkeitssto-
rung, von einer Borderline-Stérung!
Warum verletzten sich die Betroffe-
nen? Weil sie unbedingt Schmerz spu-
ren wollen? Eher nicht, vorrangig ist
es das Spiren ihres Korpers, es ist das
Spuren, dass der Korper ,noch da ist”!
Esist der Abbau von Aggressionen, die
stetig stiegen. Es ist das Ergebnis von
traumatischen Erlebnissen, welche
teilweise jahrelang, oftmals jahrzehn-
telang, zuriickliegen. Diese wurden
nicht bearbeitet — das Trauma nicht
aufgearbeitet; der Frust (die unsicht-
bare Last) immer nur ertragen! Es sind
Erlebnisse, welche nicht sein durften
(Kindheitserlebnisse), es sind Erlebnis-
se, die im Entstehungszeitpunkt nicht
als so dramatisch gesehen wurde, dass
diese aufgearbeitet werden missen.

Traumatische Erlebnisse kdnnen nicht
einfach weggewischt werden. Und
wenn man mit der Situation, welche
zu einem Trauma gefiihrt hat, immer
wieder konfrontiert wird, kann man
das traumatische Erlebnis nicht ein-
fach vergessen — das Gegenteil ist der
Fall! Das anfangliche traumatische Er-
lebnis kann man noch bearbeiten,
eventuell wie einen Schneeball zer-
driicken! Aber wenn das Erlebnis im-
mer wieder kommt, oder so dhnlich,
denn wird aus dem kleinen Schnee-
ball eine laufende, immer gréBere La-
wine. Sie ist nicht mehr aufzuhalten
und Uberrollt einen Betroffenen, so-
dass er keinen anderen Ausweg mehr
sieht, au3er den schlechtesten, den es
gibt - den Suizid! Es sterben in MV im-
mer noch mehr Menschen durch ei-

nem Suizid, als es Verkehrstote gibt!
Statistisch waren es 2024 insgesamt
funf Tote pro Woche - die Versuche
sind nicht registriert. Und oftmals wird
denn erst durch so einen massiven
Einschnitt von auBBen gesehen, dass es
Hilfe bedarf, aber ist auch genitigend
Hilfe da? Nein! - es fehlen Therapeu-
ten, es fehlen Psychiater!

Wenn der Seelenschmerz aber fri-
her erkannt wird - auch von Auflen-
stehenden - denn wiirde es selten
zu so einer grolen Lawine kommen!
Dazu ist es aber wichtig, dass die Ge-
sellschaft die Erkrankung, den See-
lenschmerz, erkennt und anerkennt!!!
(Antistigmatisierung) Beispiel: eine
Person verstaucht sich durchs Umkni-
cken das Bein, da ist es fast selbstver-
standlich, dass sie gefragt wird: ,Hast
Du Schmerzen? Brauchst du Hilfe?”
Wenn die Person sich aber nicht das

Bein verstaucht, sondern mit einem Er-
eignis aus der Vergangenheit konfron-
tiert wird - eventuell einen bestimm-
ten Sachverhalt erneut durchleben
muss — dann wird sie selten gefragt,
ob sie Hilfe braucht. Da wird sie viel-
leicht aufgefordert:,Nun stell dich mal
nicht so an!” Oder auch: ,Fang nicht
schon wieder damit an!” oder: ,Das ist
doch schon so lange her!”

Ja,die Person miteiner psychischen Be-
eintrachtigung braucht keine Gehhil-
fen, sie bendtigt etwas anderes!!! Des-
halb ist Barrierefreiheit fir Menschen
mit einer nicht-sichtbaren Beeintrach-
tigung etwas komplett anderes als
fir Menschen mit einer Sinnes- oder
Mobilitatseinschrankung!”

Deshalb: Seelenschmerz ist der
Schmerz der Seele, und Schmerz ist,
wenn er rechtzeitig wahrgenommen
wird. Gut, weil es eine Schutzfunkti-
on vor schlimmeren Folgen hat. Lei-
der wird in unserer Gesellschaft die-
se Schutzfunktion selten akzeptiert,
wenn die Folge eine nicht-sichtbare
Beeintrachtigungen ist!

Also fangen wird an, den Seelen-
schmerz aufzuhalten, ihn zu lindern,
auch ihn zu bekdampfen und besten-
falls zu besiegen.

Nicht Schweigen ist Gold, sondern
reden!

SHG Tacheles Rostock



Thema

Schon mal an Ergotherapie gedacht?

Viel mehr als Korbe flechten und basteln bei psychischen Erkrankungen

Sissy Hegener siehtihr Portfolio als kom-
plementares Angebot, denn Ergothera-
pie sei kein Ersatz fiir eine Psychothe-
rapie. Allerdings sei es schwierig, dort
einen Platz ohne monatelange Warte-
zeit zu finden. Diese kann die Ergothe-
rapie wirkungsvoll (berbriicken, um
Krisen aufzufangen. Hier finden Patien-
ten Gehor, konnen sich ihr Leid von der
Seele reden. Diesen Raum zu bekom-
men, das Geflihl ,ich bin nicht allein mit
meinen Sorgen, Néten und Angsten”
tragt bereits zur Entlastung bei.

Die Therapeutin sieht sich dabei als
Wegbegleiter und mit ihrem Blick von
auBBen, erhalten Patienten Perspektiv-
impulse. Durch diesen Seitenwechsel
sei bei manchem eben das beriihmte
Glas halb voll statt halb leer. Sissy He-
gener sagt:,Die psychisch-funktionalen
Behandlung unterstiitzt Menschen mit
seelischen oder psychosomatischen Er-
krankungen dabei, ihren Alltag wieder

strukturierter, selbstbestimmter und
mit mehrinnerer Stabilitat zu gestalten.”

Durch die verbesserte Alltagsbe-
waltigung riickt auch die Selbstfirsor-
ge wieder in den Fokus. Dazu gehor,e
sich von den Forderungen anderer ab-
zugrenzen, negative Selbstabwertung
zu durchbrechen und sich selbst in den
Mittelpunkt zu stellen.

Warum Ergotherapie?

Die Ergotherapie legt Wert auf den
ganzheitlichen Blick - sie betrachtet
nicht nur die Symptome, sondern die
gesamte Lebenssituation des Einzel-
nen. Ziel ist es, Fahigkeiten wiederzu-
entdecken, Handlungskompetenz auf-
zubauen und neue Perspektiven zu
entwickeln. Sie gibt den Menschen
Werkzeuge an die Hand, um ihr Leben
aktiv und selbstbestimmt zu gestalten
- trotz Belastungen oder Einschran-
kungen. Sie bietet Raum fiir Stabilitat,
Wachstum und Entwicklung.

Die individuelle  Therapiepla-
nung erfolgt nach eingehender Ana-
mnese.  Neben  handwerklichen
Tatigkeiten und gestalterischer The-
rapie, systemischer und klienten-
zentrierter Gesprachsfiihrung sowie

Poesietherapie (kreatives Schreiben)
kdnnen auch Entspannungsverfahren
und Atem- sowie Mentaltraining zum
Einsatz kommen. Korperiibungen wie
Yoga oder Qi Gong flieBen ebenso wie
Selbststeuerungstraining in den Plan
ein. Die moderne Ergotherapie sei so
vieles mehr als reine Beschaftigungs-
oder Arbeitstherapie.

Sentio - geboren um zu leuchten

Sissy Hegener erklart: Der Name unse-
rer Praxis ,Sentio” stammt aus dem La-
teinischen und bedeutet ,ich fiihle”
oder ,ich ne"hme wahr”. Dieser Name
spiegelt unser Ziel wider, Patienten auf
Ihrem Weg zu begleiten, ihre Starken
wahrzunehmen, ihre Potenziale zu ent-
falten und ihre Lebensqualitdt zu stei-
gern. Unser Leitspruch ,Geboren um
zu Leuchten” erinnert daran, dass jeder
Mensch einzigartig ist und die Fahigkeit
besitzt, sein inneres Licht zum Strahlen
zu bringen - auch in schwierigen Zei-
ten. Gemeinsam mochten wir daran ar-
beiten, dass sie lhr Licht wieder entde-
cken und selbstbewusst nach auflen
tragen kdnnen.”

Kirsten

Foto: Sissy Hegner



Thema

Linderung durch Handauflegen

Nun kann sich der tief sitzende Seelen-
schmerz in meiner rechten Hiifte und
im rechten Bein endlich 16sen. Seine
Wurzeln waren so tief in angstvollen
Erfahrungen der Vergangenheit, dass
er sich nicht anders hatte helfen kon-
nen, als sich in meinem Korper fest
einzugraben und mich dort in den
letzten Jahren immer wieder zu qua-
len und zu peinigen. Erlebnisse, iber
die ich mit niemanden reden konnte,
da mir das Vertrauen fehlte. Das Ver-
trauen darin, angehdrt und verstan-
den zu werden, geliebt zu werden
und weiter dazu zu gehoren. Und das
Schamgefiihl mir selbst gegeniiber,
dass ich nicht besser auf mich aufge-
passt hatte und mich gegen manche
Dinge einfach nicht wehren konnte.
Das lahmende Gefuhl der Ohnmacht,
in Angst schockgefroren, um zu ber-
leben. Dinge Uber mich ergehen las-
sen, obwohl ich es besser wusste und
anders gewollt hatte. Gefangen in ei-
nem Kafig.

Dieser Jahrzehnte lange Seelen-
schmerz hatte zur Folge, dass sich
Muskeln in meinem Korper verharte-
ten, Bander verkirzten und meine Be-
weglichkeit einschrankten. Die Bot-
schaft dahinter: ,Steh zu Dir und trau
Dich, den Frieden zu leben. Also ma-
che Deinen inneren Frieden mit dem
Leben und den unangenehmen Le-
benserfahrungen! Vergib Dir selbst
und allen Anderen. Das was war, das
war und ist jetzt vorbei! Wir alle sind
jetzt frei davon, ganz freil

Mein Weg der inneren Befreiung be-
gann mit einer Ausbildung zu ,Reiki“-
damals eine fur mich sehr mystische
und esoterische Methode zur Ent-
spannung und Anregung der Selbst-
heilungskrafte. Eine Aura des gehei-
men alten Wissens, das nur Wenigen

Eine alte christliche Tradition

Grafik: Uwe Wagschal

weitergegeben wurde und viel Geld
kostete. Da ich ein gewdhnliches Men-
schenkind war, atheistisch aufgewach-
sen, erschien mir diese neue Welt der
Energiemedizin als etwas Magisches,
das mich anzog. Mein Verstand rebel-
lierte zwar und hatte viele Einwande,
aber die eigenen Erlebnisse mit dem
Handauflegen waren faszinierend fiir
mich. Ich,musste” das einfach tun.

Ich selbst sammelte wunderbare Er-
fahrungen und mein Leben begann
sich dadurch zu verandern, Ich lief3
Angste los und es bereitete mir selbst
viel Freude, anderen Menschen wohl-
tuende, entspannende und heilsame
Momente durch Handauflegen erfahr-
bar zu machen.

Ich selbst absolvierte eine Ausbildung
zur Reiki Lehrerin und unterrichtete
in Thiringen Menschen, die dafir of-
fen waren. Ich fiihrte Wochenendse-
minare und regelméaBige Ubungstref-
fen zum Austausch und Lernen durch.
Und ich lernte viele Menschen ken-
nen, mit denen noch heute eine tiefe
Herzverbindung besteht und ehrliche
Kommunikation.

Ich begann Volkshochschulkurse zu
geben und wurde Dozentin in der Er-
wachsenenbildung zu padagogischen

und heilpadagogischen Themen und
Entspannungsmethoden.

In meiner nun 30jahrigen Praxis mit
der Methode des Handauflegens habe
ich viele wertvolle Erfahrungen mit mir
selbst und mit den verschiedensten
Menschen und Altersgruppen - Kin-
dern, Jugendlichen und Erwachsenen
- gesammelt. Und ich beschiftig-
te mich mit alternativen Naturheil-
verfahren unterschiedlicher Kulturen
und forschte und entdeckte Parallelen
und Gemeinsamkeiten. Nur die Art der
Darstellung in Worten war verschie-
den und I6ste manchmal Ablehnung
und Angste aus. Auch hier habe ich
gelernt, dass es wichtig ist, die Spra-
che der Menschen in meiner unmittel-
baren Umgebung zu benutzen und zu
sprechen, um Missverstandnisse und
Barrieren zu vermeiden.

Ich lieB mich zur Seelsorgerin ausbil-
den und arbeitete drei Jahre in diesem
Feld. Vor einem Jahr hatte ich das drin-
gende Bediirfnis, mich christlich tau-
fen zu lassen. Und wieder stand Wan-
del in meinem Leben an. Wandel, der
immer damit beginnt, mich mit mir
selbst auseinander zu setzen. Und
jetzt habe ich einen lieben Menschen,
nah an meiner Seite, einen Lebens-
partner, der mich dabei mit ganzen
Herzen, seinem Wissen und Erfahrun-
gen unterstitzt, viele Dinge in einem
anderen Licht zu sehen. Unter ande-
rem auch, dass Handauflegen eine
alte christliche Tradition ist, die jeder
erlernen kann, und die Seelenschmerz
trostend lindert. Ein Gefuhl von Ge-
borgenheit stellt sich ein durch acht-
same Beriihrung. Und da Seele, Kérper
und Geist zusammenarbeiten, bleibt
zu beobachten, was das wiederum im
Korper des jeweiligen Menschen be-
wirkt. Iris Sachse



So gesehen

Seelenschmerz und Seelenheil

Doch wo genau schmerzt es, wenn es
mir in der Seele weh tut? Ich bin nicht
religios, brauche also eine materielle
Erkldarung fiir dieses Phdanomen.

Finde ich sie in Kopf, Riicken, Knie
oder Herz? Nein. Wahrscheinlich im
Magen. So, wie die Liebe bekannt-
lich ja durch dieses Verdauungsorgan
geht, wandert hier sicher auch meine
Seele herum.

Andererseits heil3t es aber auch:
»Das Kind schreit sich die Seele aus
dem Leib." Sitzt sie also in der Lunge?
Und kommt sie irgendwann zuriick,
wenn sie einmal herausgeschrien ist?
Neinnein, die Seele verldsst uns erst
endgultig, wenn wir gestorben sind,
das glaube ich. Es gibt aber auch see-
lenlose Menschen. Was fehlt diesen?

M. ist sich sicher, dass die Seele
,Gefuhl” ist, also ein Gesamtwerk aus
Hirn, Herz und Koérper, und man sie
deshalb nicht lokalisieren kann. Aber
Geflhl reicht mir nicht als Beschrei-
bung. Einige Geflihle habe ich nur
kurz, wenn ich mich tber irgendeinen

Unsinn meiner Kinder aufrege. Ande-
re wie die Liebe zu ihnen bleiben fiir
immer, auch wenn ich mich mal Gber
sie drgere. Die Seele aber, lehren mich
die Kirche und das Kreuzwortratsel, ist
unsterblich.

Vielleicht komme ich der Sache
naher, wenn ich weil}, was mir da so
in der Seele weh tut. Beim morgend-
lichen Blick in die Zeitung kommt da
so einiges zusammen. Das beginnt
bei Autorinnen und Autoren, die die
deutsche Sprache nicht beherrschen
und Dinge ,auf ein Minimum minimie-
ren”, reicht UGber Weihnachtsmanner,
die offentlich an den Pranger gestellt
werden, weil sie einem ungezogenen
Kind einen Klaps gaben, und endet
nicht bei Meldungen Uber Polizeiein-
sdtze gegen Menschen, die nackt von
ihrem Boot springen um zu baden.
Letzteres schmerzt mich besonders,
daich selbst gern unbekleidet ins Was-
ser gehe und - wenn sich die Scham-
Entwicklung so fortsetzt - wohl bald
in einer Zelle bei Wasser und trocken
Brot lande. Aber bewirke ich irgendet-
was Gutes fur mein Seelenheil, wenn
ich jetzt immer einen Badeanzug tra-
ge? Nein!

| posr von BraTT |

Foto: Williii

Seelenschmerz, so mein Fazit, berei-
ten mir vor allem Menschen, die etwas
tun, was in meinen Augen komplett
unsinnig ist und weder ihnen noch
anderen in der Welt guttut. Das wiir-
de bedeuten, dass meine Seele meine
ganz personliche Verbindung zu mei-
nen Mitmenschen ist — geflihlt und
korperlich. Und wenn wir alle gut mit-
einander umgehen, dann tut mir auch
nichts mehr in der Seele weh. Hochs-
tens noch der Kopf, der Ricken, das
Knie und das Herz.

lhre Birgitt Hamm

Bei der Bewiltigung helfen kann

+ Geflihle zulassen - nicht versuchen, alles wegzudri-
cken; Trauer, Wut oder Angst dirfen ihren Raum haben.

- Dariber sprechen — mit Freunden, Familie oder in einer
Therapie; das Benennen von Gefiihlen kann entlasten.

« Korper und Seele pflegen - ausreichend Schlaf, Bewe-
gung, gesunde Erndahrung, Naturaufenthalte. Selbstfiir-
sorge lernen

« Routinen und kleine Schritte - alltdgliche Strukturen
geben Halt, selbst wenn die Motivation gering ist.

- Professionelle Hilfe — Psychotherapie, Coaching oder
Selbsthilfegruppen, wenn der Schmerz nicht nachlasst
oder das Leben stark einschrankt.

Flir unsere SHG bedeutet Seelenschmerz

« Enttduschung, Verrat oder Vertrauensbruch
- Einsamkeit oder soziale Isolation
- Uberlastung, Burnout oder Sinnkrisen
« Unverarbeitete traumatische
Erlebnisse, wie Vorurteile und Diskriminierung

SHG Gemeinsam von
dick zu diinn
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Professionelle Hilfe zu
suchen ist mutig

Nach jahrelangen Zulassungsverfah-
ren erschien 1981 in der DDR das Buch
,Flucht in die Wolken” von Sibylle Bo-
den-Gerstner, welches sie unter dem
Pseudonym Sibylle Muthesius schrieb.
In diesem Buch setzte sich die Autorin
in ihrem Seelenschmerz mit dem Suizid
ihrer 19-jahrigen Tochter Sonja im Jah-
re 1971 auseinander. Aus ihrer Sicht kri-
tisierte sie auch die unzuldnglichen Be-
handlungen in einigen Kliniken, was

. N

zu heftigen Diskussionen fiihrte. Letzt-
endlich stiel3 das Buch auf grof3e Reso-
nanz. Betroffene Eltern wandten ich an
die Autorin, um sich Rat zu holen.
Selbsthilfegruppen, wie wir sie heute
kennen, existierten in der DDR nicht.
Trotzdem gab es natirlich ,illegale”
Selbsthilfeinitiativen. So hat zum Bei-
spiel die Leipziger Psychiatriebetrof-
fenengruppe Durchblick e.V., die auch
heute noch existiert, ihre Wurzeln in
bereits seit den 1980ger Jahren existie-
renden Initiativen in Leipzig.

In Schwerin griinden Betroffene 1987
nach einer Gruppentherapie eine un-
abhangige Patienteninitiative der in-
formellen Selbsthilfe. Die DDR hatte
gegen Ende der 1980ger Jahre eine der
hochsten Selbstmordraten. Sie lag an
dritter Stelle bei den Frauen, hinter Un-
garn und Danemark; bei den Mannern
hinter Ungarn und Finnland (vgl. Wolf-
gang Rose: ,Anstaltspsychiatrie in der
DDR").

Waagerecht
1 Schiffsanlage
2 gutherzig, hilfsbereit
3 Flussigkeit, Base
4 veraltet
5 Mangel, Fehler
6 gesamt
7 Kasesorte
8 Buntmetall
14 Gewasser
15 gemeinsam
22 bei
26 Engl. Wort fur niedrig

Senkrecht
9 Fracht, Ladegut

10 Fluss in Thiringen

11 Abk. Naturschutzbund
Deutschland

12 Rauch, Dampf

13 Wiirzig, scharf

16 Strichcode

17 Weide, Kafig

18 Auflauf, Larm

20 Zierpflanze

21 Insekt

23 Obstkiste

24 Rahmbonbon

25 Kennzeichen
Bremen

Das Buch,Einer flog tiber das Kuckucks-
nest” von Ken Kesey - die Lizenzausga-
be erschien 1979 in der DDR - sowie
die gleichnamige Verfilmung von Milos
Forman aus dem Jahre 1975, die 1978
in die DDR-Kinos kam, sorgten hierzu-
lande fiir Aufsehen.

Trotz mancher Widerspriiche hat auch
die sogenannte ,Antipsychiatriebewe-
gung”im Westen dazu beigetragen, un-
ter anderem die Beteiligungsrechte fiir
Betroffene zu verbessern und manche
Lucken in Hilfesystemen aufzuzeigen.
Seelenschmerz kann vielféltige Facet-
ten haben. Wichtig bleibt, darliber zu
sprechen und sich friihzeitig profes-
sionelle Hilfe zu suchen. Dessen muss
sich niemand schamen! Manchmal
kommt man alleine nicht mehr aus
immer wiederkehrenden negativen
,Gedankengefdngnissen”  hinaus...

Holger Wegner
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KISS - Kontakt-, ®

Informations- und
Beratungsstelle

fiir Selbsthilfegruppen
Schwerin e.V.

Selbsthilfe ist

« Austausch mit Menschen in ahnlicher Lage
- Gegenseitige, freiwillige und selbstorganisierte Hilfe
« Partnerschaftliche Gruppenarbeit ohne professionelle Leitung

Selbsthilfe bietet

Verstandnis, Information, vielfaltige Erfahrungen, Alternativen,
Gemeinsamkeiten | Kontakte, Mut, Kraft und Hoffnung | Anonymitét

KISS bietet

Beratung und Vermittlung zu Selbsthilfegruppen | Unterstiitzung bei
Griindung und Entwicklung von Selbsthilfegruppen | Raume und Technik

| Offentlichkeitsarbeit | Beratung zu Finanzierungsmaglichkeiten |Erfah-
rungsaustausch | Fortbildung | Lobbyarbeit fiir Selbsthilfe | Selbsthilfe-
magazin HILF DIR SELBST | Informationen auf www.kiss-sn.de | Datenbank
aller Selbsthilfegruppen auf www.selbsthilfe-mv.de

Leitbild

Wir, die Selbsthilfekontaktstellen in MV, verankern Selbsthilfe im

Gemeinwesen fiir jeden zugénglich und flachendeckend.

« ermoglichen Biirgerinnen und Biirgern, Selbsthilfegruppen als Chance
flr den eigenverantwortlichen Umgang mit ihren Lebenssituationen zu
nutzen

« verfligen Uber umfassende Kenntnisse zu regionalen Hilfs- und
Unterstiitzungsangeboten.

- informieren, beraten und vermitteln themeniibergreifend.

« sichern Professionalitat und Transparenz unserer Arbeit durch Weiterbil-
dung, Erfahrungsaustausch und kontinuierliche Qualitatsentwicklung.

Offnungszeiten der KISS

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

Magazin
der Schweriner
Selbsthilfe

Anschrift:

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

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

E-Mail:
info@kiss-sn.de

Vorstand:

1. Vorsitzende: Dr. Ulrike Prosch
2. Vorsitzender: Roland Lockelt
Beisitzerinnen und Beisitzer:
Regina Winkler, Cathrin Ulrich,
Kathrin Muhs, Burghardt Bluth

Leserbriefe und Veroffentlichungen
anderer Autoren miissen nicht mit
der Meinung der Redaktion tUber-
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
nadchste Ausgabe:

20. Oktober 2025 zum Thema
~mitgerissen“~ Angehdrige in der
Selbsthilfe

»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




