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Editorial

hurra, der Frühling kommt! Mit ihm kehrt das 
Licht zurück – und eine Energie, die uns 

einlädt, aufzubrechen. Raus aus der Winterstarre, hinein 
in das, was uns bewegt. Unter diesem Zeichen steht auch 
unsere Märzausgabe: Selbst ist der Mensch.

Das klingt nach Aufbruch, nach Eigeninitiative, vielleicht 
auch nach einem freundlichen Anstoß. Denn am Anfang 
steht oft genau das: der erste Schritt. Eine Entscheidung. 
Ein Anruf. Der Mut, die eigene Situation nicht länger nur 
hinzunehmen, sondern aktiv zu gestalten. Viele Selbsthil-
fe-Aktive berichten, dass genau dieser Moment alles ver-
ändert hat. Sie haben begonnen, für sich einzustehen – 
und dann erlebt, wie viel Kraft entsteht, wenn man sich mit 
anderen zusammentut. Was als „Ich schaffe das“ beginnt, 
wird zu einem „Wir tragen uns“. Regelmäßige Treffen, ver-
traute Gesichter, ehrlicher Austausch – all das möchten 
viele heute nicht mehr missen.

„Selbst ist der Mensch“ gilt jedoch weit über die Selbsthilfe 
hinaus. Wie Olaf Hagen in seinem Gastbeitrag schreibt, be-
gleitet uns die Aufforderung zur Eigenverantwortung oft 
schon seit Kindertagen. Und doch bleibt es ein lebenslan-
ger Prozess, immer wieder neu zu fragen: Was tut mir jetzt 
gut? Wo sind meine Grenzen? Wann brauche ich Unterstüt-
zung – und was kann ich selbst tun? Ein hilfreicher Ansatz 
kann dabei das Konzept „Pacing“ sein: rechtzeitig Pausen 
einlegen, bevor die Energie aufgebraucht ist. Für viele ist 
das ein Lernweg – weg vom ständigen Funktionieren, hin 
zu einem achtsamen Umgang mit sich selbst.

Auch andere Beiträge dieser Ausgabe zeigen, wie facet-
tenreich Selbstfürsorge und Selbstwirksamkeit sein kön-
nen: Ein landesweites Projekt für Kinder aus sucht- und 

psychisch belasteten Familien stellt sich vor. Eine Gene-
sungsbegleiterin berichtet, wie sie Betroffene auf Augen-
höhe unterstützt. Und Nora Sengstock beschreibt, wie 
Nähe – gerade in herausfordernden Lebenssituationen 
– zum größten Geschenk werden kann. Ergänzt wird das 
Heft durch Aufklärung und Sensibilisierung, etwa mit ei-
nem Tipp für eine Dokureihe über blinde Eltern sowie Er-
fahrungsberichten aus Selbsthilfegruppen für pflegende 
Angehörige.

Im Serviceteil erfahren Sie, was sich bei der KISS tut. End-
lich wird eine behindertengerechte Toilette eingebaut – 
ein wichtiger Schritt zu mehr Teilhabe. Außerdem können 
im April die Spendengelder der NDR-Aktion „Hand in Hand 
für Norddeutschland“ abgerufen werden. Und besonders 
ans Herz legen möchten wir Ihnen das Figurentheater aus 
Halle mit seinem Stück „Der schwarze Hund“, das am 26. 
und 27. März in Schwerin gastiert – ein eindrucksvoller 
künstlerischer Zugang zum Thema Depression.

Wir freuen uns auf ermutigende Begegnungen – von 
Mensch zu Mensch.

Haben Sie eine anregende Lektüre und genießen Sie den 
Frühling.

Ihre 

Liebe Leserin,  
lieber Leser,
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Thema

Anna: 

Selbst ist der Mensch und: Frauen sind auch 
Menschen! Muss ich noch mehr sagen?

Birgitt: 
Selbst ist die Frau, deshalb mache ich auch meine Fehler 
selbst. Ich treffe mit dem Hammer nicht den Nagel, den ich 
für ein neues Bild in die Wand schlagen möchte, sondern 
meinen Finger. Und lache drüber, wenn der erste Schmerz 
verschwunden ist.

Brunhilde:

Ich habe immer gearbeitet, weil es für mich undenkbar ist, 
finanziell abhängig zu sein. Ich gehe mit einer Säge durch 
den Wald und mache Holz - soweit ich es ohne Kettensäge 
kann, und, und, und

Martina:

Selbst ist der Mensch - deshalb gehe ich jeden Tag neue 
Aufgaben an, genieße das Leben, auch wenn es manchmal 
schwierig ist. Ich versuche optimistisch zu bleiben.

Kirsten:

Niemand kennt mich so gut wie ich mich selbst. Will ich po-
sitive Veränderungen bewirken fange ich also bei mir selber 
an. Ich will aufhören zu rauchen? Das nimmt mir nun wirk-
lich keiner ab. Und ich habe es geschafft!

Das sagen Mitglieder des  
Redaktionsteams zum Titelthema:

So stoisch wie diese Reisende in Heringsdorf sollte man sein.�  
� Foto: Birgitt Hamm

Selbst ist der Mensch – und darum…
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Gastbeitrag

Selbst ist der Mann – wahrschein-
lich ist mir dieser Satz schon als klei-
ner Junge begegnet. Und ich ver-
mute, dass er mich ermutigen sollte, 
Dinge selbst in die Hand zu nehmen, 
mich mutig neuen Aufgaben oder 
unangenehmen Situationen zu stel-
len: Das erste Mal allein mit dem Zug 
zur Oma fahren, die großen Jungs 
aus der Nachbarschaft fragen, ob ich 
beim Fußball mitspielen darf, den 
kaputten Fahrradschlauch selbst 
reparieren. 

Selbst ist der Mensch - mit dieser zeit-
gemäßen Version des ‘Selbst ist der 
Mann’ ist auch die aktuelle Ausgabe des 
KISS-Magazins überschrieben. Im Ma-
gazin wird es wohl darum gehen, wie 
„mensch“ sich gut um sich selbst küm-
mern kann, wie „mensch“ sich selbst 
wieder etwas zutrauen und Dinge selbst 
in die Hand nehmen kann. Selbst ist der 
Mensch, das bezieht sich in dieser Lesart 
auf Eigeninitiative, Selbstfürsorge, Un-
abhängigkeit und Selbstverantwortung. 
Und daraus erwächst etwas Positives 
und Stärkendes. In diesem Sinne geht 
es um die Erfahrung von Selbstwirksam-
keit und darum, dass wir stolz darauf 
sein dürfen, wenn wir etwas geschafft 
oder es zumindest probiert haben. 

Selbst ist der Mensch – das lässt sich 
aber auch als modern daherkommende 
individualistische Lebensmaxime vor ei-
ner neoliberalen gesellschaftlichen Er-
wartungshaltung verstehen. Ich bin da-
für verantwortlich, dass ich mein Leben 
und meinen Alltag möglichst allein ge-
regelt bekomme. Ob im Privaten oder in 
der Arbeitswelt: ‘Mach es selbst’ ist eine 
Botschaft die mir aus Videotutorials zur 
Selbstoptimierung, aus Ratgebern für 
ein besseres Leben, aus der Werbung für 
Lifestyleprodukte und aktienbasierten 
Altersvorsorgedepots entgegenschallt. 

Und hinter dieser Les- und Lebens-
art des „Selbst ist der Mensch“ steckt 
für mich eine ziemlich problematische 
Sichtweise auf die Welt und das Selbst 
und die Menschen um dieses Selbst he-
rum. Denn wenn es nur noch darum 
geht, dass ich „meine Schäfchen ins Tro-
ckene bringe“ und mir lieber nur „mein 
eigenes Süppchen koche“, dann bin ich 
schnell auch bei einer Lebensweise, die 
mündet in dem Motto „nach mir die 
Sintflut“.

Selbst ist der Mensch – ja, ich be-
gegne dieser Aussage mit einer gewis-
sen Vorsicht und Skepsis. Ich kann sie als 
Mutmach-Satz verstehen und als Einla-
dung, mir etwas zuzutrauen und meine 
Fähigkeiten neu zu entdecken und zu 
nutzen. Aber aktuell lese ich diesen Satz 
immer häufiger auch als Rechtfertigung 
für den Rückzug staatlicher und gesell-
schaftlicher und persönlicher Verant-
wortung, die in Aussagen gipfeln, wie: 
‘Leistung muss sich wieder lohnen.’, ‘Das 
Boot ist voll.’ und ‘Wir können nicht alle 
Probleme der Welt lösen.’. 

Und ja – ich, wir hier in Schwerin, 
hier in Deutschland, in Europa kön-
nen nicht alle Probleme der Welt lö-
sen. Denn dazu – so meine Überzeu-
gung – braucht es ein das „Selbst ist 
der Mensch“  übergreifendes Wir. Mir 
fällt in diesem Zusammenhang das bi-
blische Gebot der Nächstenliebe ein. Im 
Markusevangelium steht der Satz „Du 
sollst deinen Nächsten lieben wie dich 
selbst“. Auch hier werde ich als Mensch 
mit meinem Selbst angesprochen. Und 
doch bin ich als Selbst hier ganz an-
ders eingebunden in das Miteinander 
der Menschen um mich herum. Denn es 
geht hier nicht mehr nur um mich. Mei-
ne Nächste, mein Nächster, meine Mit-
menschen sind unmittelbar mit einge-
bunden in mein Handeln, mein Leben 
und Sein als Selbst. Es geht um unser 

Verhältnis und unser Verhalten zuein-
ander. Und ja – auch mich stellt die Auf-
forderung, meine Nächsten so zu lieben, 
wie mich selbst, immer wieder vor eine 
schier unlösbare Aufgabe. Wie soll ich 
denn zum Beispiel diesen Typen lieben, 
der mich da vorhin auf der Straße mit 
seinem Fahrrad fast umgefahren hätte? 
Und warum soll ich Menschen lieben, 
für die das „Selbst ist der Mensch“ eben 
zur obersten Lebensmaxime in einer al-
lein auf das Glück und Wohlergehen des 
Einzelnen oder einer Volksgruppe oder 
einer auf einzelne Staaten ausgerichte-
ten Welt geworden ist? In solchen Zu-
sammenhängen die anderen zu lieben 
ist kaum möglich. Aber vielleicht  wäre 
es ja ein erster Schritt, diese anderen zu-
mindest nicht zu hassen. 

Am Ende trägt die Aussage „Selbst 
ist der Mensch“ für mich nur dann, wenn 
dieses Selbst nicht isoliert und für sich 
und auf sich selbst bezogen bleibt. Wir 
wachsen an unseren Fähigkeiten – aber 
wir bestehen nur im Miteinander. Mein 
Handeln gewinnt Sinn, wenn ich die im 
Blick behalte, die mit mir leben und ar-
beiten, mit denen ich als Nachbar und 
Nächster und Übernächster irgendwie 
verbunden bin und in Verantwortung 
auch verbunden bleibe. Selbstverant-
wortung braucht Mitverantwortung. 
Erst wenn mein Selbst das Du und das 
Wir mitdenkt, entsteht eine Haltung, 
die uns als Selbst, als Mensch und als 
Gemeinschaft der Menschen weltweit 
wirklich weiterbringt.� Olaf Hagen

Olaf Hagen ist Geschäftsführer der Sozial-
Diakonische Arbeit – Evangelische Jugend 
gGmbH, die in Schwerin, Neubrandenburg 
und Ludwigslust vielfältige Angebote der Ju-
gendhilfe, Beratung und Sozialarbeit verant-
wortet. Dazu gehören auch die Bahnhofsmis-
sionen in Schwerin und Ludwigslust, in denen 
sich knapp 40 Ehrenamtliche für die Nächsten 
einsetzen, Hilfe und Unterstützung anbieten 
und Mitverantwortung für das Wir tragen.

Selbst-Kritik
Selbst- und Menschenbilder
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Interview
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Auffangen – informieren – begleiten
25 Jahre Frauenselbsthilfe Krebs in Mecklenburg-Vorpommern

Die Frauenselbsthilfe Krebs (FSH 
Krebs) ist bundesweit eine der größ-
ten und ältesten Krebs-Selbsthilfe-
organisationen. Sie arbeitet eng mit 
wichtigen onkologischen Fachge-
sellschaften zusammen und vertritt 
die Interessen von Menschen mit 
einer Krebserkrankung in gesund-
heitspolitischen Gremien.

Im Landesverband Mecklenburg-Vor-
pommern/Schleswig-Holstein e.V. 
der FSH Krebs leiten Heide Kreft, Gre-
te von Kamptz und Angelika Enkhardt 
die Gruppe Schwerin, die vor 25 Jah-
ren gegründet wurde. Am 5. Dezem-
ber würdigte eine Feierstunde in der 
Aula der Schweriner Fachhochschu-
le des Mittelstands im ehemaligen Fri-
dericianum dieses wichtige Datum mit 
vielen geladenen Gästen. So begrüß-
ten Heide Kreft, Grete von Kamptz und 
Angelika Enkhardt unter anderem Sil-
vio Horn, Schwerins Dezernent für Fi-
nanzen, Bürgerservice, Ordnung und 
Kultur, Karin Lüneburg, Vorsitzende 
des Landesverbands Mecklenburg-
Vorpommern/Schleswig-Holstein der 
Frauenselbsthilfe Krebs, Professor Dr. 
med. Oliver Heese, Leiter des Onko-
logischen Zentrums der Helios Klini-
ken Schwerin und Vorstandsmitglied 
der Krebsgesellschaft M-V, Professor 
Dr. med. Bükki, Chefarzt im Zentrum 
für Palliativmedizin der Helios Klini-
ken Schwerin, Professor Dr. med. Ste-
phan Henschen, Chefarzt Frauenheil-
kunde der Helios Kliniken Schwerin, 
Dr. med. Monika Steimann, Chefärztin, 
Fachärztin für Innere Medizin und Hä-
matologie und Onkologie der Strand-
klinik Boltenhagen, Sabine Klemm, 
Geschäftsführerin der Kontakt- In-
formations- und Beratungsstelle für 
Selbsthilfegruppen (KISS) in Schwerin 
sowie Teilnehmer der Selbsthilfegrup-
pe, Angehörige und Freunde.

Ministerpräsidentin Manuela Schwe-
sig war mit einer Videobotschaft zu-
geschaltet, in der sie auf die große 
Bedeutung des Themas hinwies, den 
Mitwirkenden der Frauenselbsthil-
fe Krebs für ihr Engagement dankte 
und Mut für ihr weiteres Wirken zu-
sprach. Auch Sozialministerin Stefa-
nie Drese wandte sich mit einer Vi-
deobotschaft an das Auditorium. In 
dieser führte sie u.a. aus, wie weit 
unterschiedlichste Krebserkrankun-
gen verbreitet sind und wie wichtig 
gute Behandlungsmethoden für die-
se sind. Sie dankte für das Engage-
ment Betroffener und ihrer Angehö-
riger und sprach ebenfalls Hoffnung 
und Mut für ihr weiteres Wirken zu. 
Wertschätzung und Dank standen 
auch im Mittelpunkt der Grußworte 
weiterer geladener Gäste. Deutlich 
wurde das Anliegen, dass die Frau-
enselbsthilfe nicht „ein Leben trotz – 
sondern ein Leben mit einer Krebser-
krankung“ ermöglichen will. 

Vor der Einladung zum Büffet dank-
te Heide Kreft allen Mitwirken-
den, Carina Loose und den Interpre-
ten der Musikschule Fröhlich für die 

musikalische Umrahmung. Garten-
bau Wiencke aus Wotenitz für die Blu-
mendekoration und Professor Heese 
für die Bereitstellung der Räumlich-
keiten und für die Ausrichtung des 
Buffets. 

Text und Fotos:  
Anna Karsten

Leiterinnen der FSH Krebs – Gruppe Schwe-
rin Grete von Kamptz, Heide Kreft und Ange-
lika Enkhardt (von links)
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Thema

Drei Fragen an...
Das Team der Landesfachstelle KipsFam MV  

(kurz für: Kinder aus psychisch und/oder suchtbelasteten Familien)

➊
Was ist das Projekt KipsFam und an 

wen richtet es sich?

In Mecklenburg-Vorpommern wächst 
Schätzungen zufolge rund ein Drittel 
aller Kinder mit einem Elternteil auf, 
das psychisch erkrankt oder sucht-
krank ist. Diese jungen Menschen 
nehmen wir mit der Landesfachstel-
le KipsFam in den Blick und wollen 
die Situation der Familien verbessern. 
Das machen wir, indem wir das Thema 
sichtbar machen und selbst aktiv wer-
den. Wir sind keine klassische Bera-
tungsstelle, sondern Vernetzerin und 
Beraterin in der Region. Wir möchten 
Akteure im Bundesland begleiten, zu-
sammenbringen und so neue Unter-
stützungsangebote fördern. Oft fehlt 
es Fachkräften und Betroffenen an 
Wissen über spezifische Beantragung- 
und Unterstützungsmöglichkeiten – 
dabei stehen wir zur Seite. 
Zusätzlich gibt es in allen Landkreisen 
und kreisfreien Städten regionale An-
lauf- und Unterstützungsstellen, Kips-
Fam Regios, die sich vor Ort vernetzen 
und direkt für betroffene Familien an-
sprechbar sind. Ihre Kontakte findet 
man auf unserer Homepage www.bli-
ckauf-kipsfam.de. Kinder, Jugendliche, 
Eltern und Fachleute finden dort auch 
vielfältige Informationen rund um das 
Thema KipsFam.

➋
Warum ist das Thema so wichtig?

Eine psychische Erkrankung oder 
Suchterkrankung der Eltern belas-
tet das gesamte Familiensystem, ins-
besondere die Kinder. Sie müssen in 
jungen Jahren elterliche Aufgaben 
übernehmen und sind oft seelisch 
überfordert. Dadurch haben sie ein 
vielfach erhöhtes Risiko, selbst psy-
chisch zu erkranken. Wenn Eltern in 

psychischen Krisen stecken, können 
sie die Bedürfnisse ihrer Kinder nicht 
immer sehen. Die Kinder und Jugend-
lichen machen sich häufig Sorgen um 
ihre Eltern, fühlen sich schuldig oder 
schämen sich dafür, dass ihre Eltern 
so anders sind. Das führt zu Isolation, 
Überforderung und Stress. Die elter-
liche Erkrankung wird zum Tabu, in-
nerhalb und außerhalb der Familie, 
was es schwer macht, die eigene Situ-
ation zu verstehen und sich anderen 
anzuvertrauen.

➌
Welche Rolle kann dabei das Thema 

Selbsthilfe spielen?

Viele dieser Kinder tragen die Erfah-
rungen aus ihrer Herkunftsfamilie bis 
weit ins Erwachsenenleben weiter. 
Dann besteht die Chance das Tabu zu 
brechen, sich auszutauschen, verstan-
den zu werden, eigene Bedürfnisse zu 
erkennen und Worte für das Erlebte 
zu finden. Das gilt auch für die Eltern 
selbst: Für sie wiegt die Doppelrolle als 
Mutter bzw. Vater und psychisch bzw. 

Suchtkranke*r häufig schwer. Im Aus-
tausch mit anderen Betroffenen lässt 
sich einfacher besprechen: Vor wel-
chen Herausforderungen stand ich? 
Wie kann man damit umgehen? Auch 
Angehörige fühlen sich oft unsicher, 
wie sie der Familie beistehen können 
und können im Austausch Sorgen und 
Ängste besprechen. Oft finden sich 
Anregungen und Zuspruch durch an-
dere, die diese Situation und Rolle nur 
zu gut kennen. Wir möchten Betroffe-
ne und Angehörige dazu ermuntern, 
eigene Selbsthilfeangebote zu initiie-
ren und so neue Räume für Austausch 
und Stabilität zu schaffen. Das Ange-
bot der KISSen in MV ist dafür eine 
großartige Starthilfe. 

Die Landesfachstelle wurde Anfang 
2023 vom Sozialministerium MV initi-
iert. Sie ist beim Landesverband Sozi-
alpsychiatrie MV e.V. angesiedelt und 
wird gefördert mit Mitteln aus dem Eu-
ropäischen Sozialfonds. 

Spuren.
Kindheit 
hinterlässt



Thema

Viele Menschen warten auf die Er-
laubnis von außen. Sie zeigen auf 
ihre Eltern, den Mann, Freunde, The-
rapeuten oder die Klinik, wenn etwas 
nicht passt, und geben die Verant-
wortung ab. Manche erwarten, dass 
andere ihr Leben für sie richten, dass 
der Therapeut alles weiß, versteht 
und Lösungen liefert. Ja, manchmal 
wissen sie mehr. Vielleicht war vie-
les von dem, was mir gesagt wurde, 
richtig. Aber richtig zu wissen reicht 
nicht, wenn die Verantwortung nicht 
bei einem selbst liegt. Wer die Ver-
antwortung abgibt, bleibt in der ei-
genen Ecke stehen. Wer darauf war-
tet, dass sich andere ändern oder 
handeln, bewegt sich nicht selbst.

Früher habe ich das auch getan. Ich habe 
Entscheidungen vertagt, Gefühle relati-
viert und meine eigene Wahrnehmung 
hinten angestellt, weil jemand anderes 
vermeintlich besser wusste, was richtig 
für mich ist. Rückblickend weiß ich: vie-
les von dem, was mir gesagt wurde, war 
vermutlich richtig. Aber richtig zu wis-
sen ändert nichts, wenn man es nicht 
selbst lebt. Erst nach vielen Klinikaufent-
halten lernte ich mich besser kennen. Ich 
war lange orientierungslos, hatte gefühlt 

keine Werte, keine Bedingungen an Be-
ziehungen. So etwas durfte ich in mei-
ner Herkunftsfamilie nicht haben. Setzt 
du Grenzen, geht ein Fass auf.

Heute sehe ich Verantwortung nicht 
als theoretisches Konzept, sondern als 
etwas sehr Konkretes. Verantwortung 
zeigt sich nicht nur in Therapie oder Psy-
chiatrie, sondern vor allem im Alltag, in 
Beziehungen, Freundschaften und Ent-
scheidungen, die unbequem, aber ehr-
lich sind.

Als ich begann, Verantwortung für 
mich und meine Taten zu übernehmen, 
wurde das nicht überall gefeiert. Ich 
wurde ausgelacht. Ich musste mir anhö-
ren: Die alte Maria hätte das aber nicht 
so gemacht. Und das stimmt. Die alte 
Maria hätte vieles nicht getan. Sie hat 
sich selbst nicht gemocht, sich innerlich 
bekämpft und sich immer wieder in Si-
tuationen gebracht, die wehgetan ha-
ben. Sie hat sich angepasst, ausgehalten 
und sich selbst verloren.

Als ich begann, mir zuzuhören und 
mich ernst zu nehmen, veränderte sich 
alles. Ich setzte Grenzen. Ich sagte Nein. 
Ich übernahm Verantwortung für mein 
eigenes Wohlergehen. Und genau das 
war für manche Menschen nicht aus-
zuhalten. Nach 16 Jahren Freundschaft 

war Schluss. Nicht, weil ich kalt oder 
lieblos geworden bin, sondern weil ich 
mich selbst nicht mehr verraten habe. 
Nicht alle Freunde bleiben, wenn man 
auf dem Genesungsweg ist. Manche Be-
ziehungen funktionieren nur, solange 
man klein bleibt, leidet oder sich selbst 
abwertet. Wer beginnt, sich selbst zu lie-
ben und Verantwortung für das eige-
ne Leben zu übernehmen, verändert 
Dynamiken.

Dass ich keinen Kontakt zu meiner 
Herkunftsfamilie habe, ist ebenfalls eine 
Entscheidung aus Verantwortung für 
mich selbst. Wer würde seine kostbare 
Zeit dauerhaft mit Menschen verbrin-
gen, die immer wieder verletzen und 
Grenzen nicht respektieren, nur weil sie 
Familie sind? Für mich kommt das nicht 
mehr in Frage. Verantwortung bedeutet 
nicht, alles auszuhalten. Verantwortung 
bedeutet, sich selbst ernst zu nehmen.

Heute fühlt sich Verantwortung 
leicht an. Nicht, weil sie immer einfach 
ist, sondern weil sie klar ist. Ich weiß, wo 
ich stehe. Ich weiß, wofür ich gehe. Ver-
antwortung für mich zu übernehmen ist 
mittlerweile Standard.

Und jetzt bedeutet Verantwortung 
für mich auch, Verantwortung für mei-
ne Arbeit zu übernehmen. Für meine 
Stimme. Für meine Haltung. In meinen 
Gesprächen, Vorträgen und Workshops 
geht es viel um das Thema Verantwor-
tung. Mit den Menschen, die ich be-
gleite, arbeite ich daran, dass sie ihre 
eigenen Grenzen wahrnehmen, Ent-
scheidungen treffen und Verantwor-
tung für ihr Leben übernehmen. Ich 
spreche nicht aus Theorie, sondern aus 
Erfahrung. Ich weiß, wovon ich rede, 
weil ich es selbst gelebt habe. Verant-
wortung heißt für mich heute, meine Er-
fahrungen sichtbar zu machen und sie 
bewusst einzusetzen.

Verantwortung ist unbequem. Sie 
kostet Beziehungen, Sicherheiten und 
alte Rollen. Aber sie schenkt etwas, das 
unbezahlbar ist: Selbstachtung, Frei-
heit und echte Verbundenheit mit sich 
selbst. Sie ist kein Vorwurf. Sie ist eine 
Entscheidung. Und für mich ist sie der 
Kern von Genesung.

Maria Reuter
Begleitung auf Augenhöhe

Begleitung auf Augenhöhe

Fo
to

: U
lri

ke
 P

aw
an

de
na

t

8



KISS

Fahrplan des Lebens:  
„Selbst ist der Mensch“

Optimale Startbedingungen: Wurzeln und Flügel in der Familie-von Anfang an.

Der Spruch von „Wurzeln und Flü-
geln“ ist schon alt und nicht meine 
Wortschöpfung. Als ich ihn zum ers-
ten Mal gehört oder gelesen habe, 
habe ich gedacht „genau das ist es, 
was ich zum Leben brauche: Die 
Wurzeln in einer starken Familie, 
aber ebenso die Flügel, die es mir er-
möglichen, hinaus in die große wei-
te Welt zu gehen und unendlich vie-
le Erfahrungen zu machen – gute wie 
schlechte. 

Ich hatte und habe bis heute das Glück 
so leben zu können. Die Wurzeln in 
meiner Familie sind bis heute ganz 
stark, auch wenn meine Eltern seit Jahr-
zehnten nicht mehr leben. Von Anfang 
an hatte ich das Gefühl in ihren bei-
den Familien zu Hause zu sein und das 
bis heute. Von beiden Seiten habe ich 
früh gelernt, dass „selbst machen“, sich 
anstrengen müssen, um etwas zu er-
reichen selbstverständlich sein sollte 
und man aus seelischen und emotio-
nalen Tiefs meistens aus eigener Kraft 
wieder herausfinden kann. Zugege-
ben, zu Lebzeiten meiner Eltern und 
ihrer Geschwister waren Psychothe-
rapeuten nicht wirklich angesagt und 
es gab viel weniger Möglichkeiten als 
heute. Deshalb hat man sich eben zu-
erst auf die eigene Kraft besonnen, was 
aber Rat und auch Hilfe annehmen 

aus dem Familien- und Freundeskreis 
nicht ausschloss. Dieses Verhalten hat 
mich durchaus geprägt. Trotzdem bin 
ich vor Jahrzehnten an einen Punkt ge-
kommen, an dem meine Ärztin mein-
te, ich bräuchte psychologische Hilfe. 
Ich habe mich darauf eingelassen - er-
folglos. Seitdem denke ich für mich, es 
geht mir ohne Therapeuten an meiner 
Seite besser, selbst in emotional katas-
trophalen Situationen. Schon als Teen-
ager habe ich herausgefunden, wie 
sehr mir Bewegung an der frischen 
Luft dabei hilft, mit schweren Situatio-
nen zurechtzukommen. Als mein älte-
rer Sohn  2013 tödlich verunglückt ist, 
hat die Polizei uns immer wieder seel-
sorgerlichen Beistand angeboten. Wir 
haben jedes Mal abgelehnt. Wir hatten 
uns, die Kinder ihre Partner, ganz wun-
derbare Verwandte, Nachbarn und Kol-
legen und vor allem einen Einsatzleiter 
der Polizei, der immer für uns da war. 
Mehr haben wir in den ersten Wochen 
nicht gebraucht. Später haben wir uns 
durchaus praktische Hilfe gesucht, um 
meinen Sohn endlich zu finden und zu 
bergen. Wir waren oft hartnäckig und 
am Ende wurde mein Sohn gefunden.

Das eben Gelesene ist meine emoti-
onale Seite von „Selbst ist der Mensch.“ 
Diese vier Worte beziehen sich aber 
insgesamt auf ein viel breiteres Spek-
trum im Leben und da ist mit „selbst...“ 

bei mir oft ganz schnell Schluss. Al-
les, was einen technisch-handwerkli-
chen oder feinmotorischen Touch hat, 
kann ich so gut wie gar nicht und muss 
„selbst ist der Mensch“ dabei ausfal-
len lassen. Manches was mit Technik 
zu tun hat, lerne ich für den Moment, 
muss aber beim nächsten Mal wieder 
nachfragen. Es stört mich oft gewaltig, 
schließlich ist es keine Frage des Alters, 
in meinen Zwanzigern und Dreißigern 
war es genauso. Der Unterschied: Da 
hatte ich meinen Mann an meiner Sei-
te und mit dessen handwerklichem Ge-
schick und seinem von Natur aus vor-
handenen Augenmaß haben wir viel in 
Haus, Hof und Garten selbst gemacht. 
Das gehörte ganz stark zu seinen fami-
liären Wurzeln.

Zum Schluss möchte ich sagen, dass 
„selbst ist der Mensch“ in seiner wort-
wörtlichen Bedeutung absolut wich-
tig ist. Das heißt für mich, dass Kinder 
von Beginn ihres Lebens an als eigene 
Persönlichkeiten wahrgenommen und 
respektiert werden sollten und man 
nicht versuchen sollte sie nach den ei-
genen Wünschen und Vorstellungen zu 
formen. Natürlich müssen sie erzogen 
werden, muss es Regeln geben, die Ver-
mittlung von Werten. Das eine schließt 
das andere aber nicht aus.�

� Brunhilde
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Thema

Die Schlagzeilen sind oft dunkel. 
Krisen, Skandale, Konflikte. Bilder, 
die Angst machen und uns ohn-
mächtig zurücklassen. Dabei ver-
gessen wir leicht, dass es sie noch 
gibt: Menschen, die für andere da 
sind, wenn das Leben schwer wird. 
Orte, an denen Verantwortung kei-
ne Floskel ist, sondern gelebter 
Alltag.

Die ältere Nachbarin, die Tag und 
Nacht an der Seite ihres Partners 
bleibt und ihn mit Liebe durch die 
schwersten Stunden trägt. Hospize, 
in denen Menschen in ihren letzten 
Tagen nicht allein sind, weil wunder-
volle Menschen mit Herz und Seele 
den Mut haben, einfach da zu sein. 
Still, geduldig, präsent. Und Vereine, 
die auffangen, wo Familien an ihre 
Grenzen stoßen und die mit mini-
malen Mitteln Großes bewirken.

Diese Beispiele zeigen: Es sind nicht 
Systeme, Gesetze oder Konzepte, 
die uns tragen, sondern Mensch-
lichkeit. Nicht die großen Worte ver-
ändern die Welt, sondern die klei-
nen Schritte, die jemand wirklich 
geht. Manchmal reicht schon eine 
einzige Entscheidung, um alles zu 
verändern.
Wir leben nicht im Mangel an Wis-
sen, sondern im Mangel an Taten. 
Die Probleme sind längst sichtbar. 
Aber anstatt zu handeln, verlieren 
wir uns in Diskussionen. Verände-
rung bleibt Theorie.

Warum? Weil Helfen nicht immer 
leicht ist. Es fordert uns heraus, 
wirklich hinzusehen – bei anderen 
und auch bei uns selbst. Oft bleiben 
wir in der eigenen Geschichte ste-
cken: wie schwer es gerade ist, wie 

ungerecht manches erscheint. Die-
se Haltung hält uns in der Opferrol-
le fest.

Mut bedeutet, genau diesen Schritt 
hinauszuwagen. Mut heißt, die Per-
spektive zu wechseln und nicht nur 
zu fragen, was fehlt, sondern zu er-
kennen, was wir geben können. Mut 
heißt, Verantwortung zu überneh-
men und darin eine neue Stärke 
zu entdecken. Genau dort beginnt 
Sinn. Denn in dem Moment, in dem 
wir den Kreis um uns selbst öffnen 
und für andere da sind, verändert 
sich nicht nur ihr Leben, sondern 
auch unseres.

Darum möchte ich mich einreihen 
bei denen, die bereit sind zu geben. 
Bei den Menschen, die erkannt ha-
ben, dass Sinnhaftigkeit nicht am 
Ende des Berufslebens wartet, son-
dern mitten im Alltag gelebt wer-
den darf. Auch jenseits von Karriere, 
Umsatz und Kennzahlen.

So entstand Seven4Impact. Von je-
dem Auftrag, den ich mit meinem 

Unternehmen MindfulWorkplace 
Consulting begleite, lege ich sieben 
Prozent meiner Einnahmen zurück. 
Mit diesem Anteil unterstütze ich 
Projekte, die Menschen in schwie-
rigen Situationen Halt geben: Hos-
pize, Nachbarschaftshilfen, Vereine. 
Orte, an denen Nähe, Verantwor-
tung und Menschlichkeit spürbar 
sind.

Das Leben ist endlich. Es hat ein Ab-
laufdatum, auch wenn wir es gern 
verdrängen. Geld, Besitz und Wohl-
stand allein machen niemanden 
vollends glücklich. Wir kommen 
ohne etwas auf die Welt und wir ge-
hen auch wieder ohne etwas. Wa-
rum also nicht etwas hinterlassen, 
das wirklich bleibt?

�

Nora Sengstock

Wenn Nähe zum größten  
Geschenk wird

Nora Sengstock  
Mentorin und  
Referentin für  

mentale  
Gesundheit
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Erfahrung

Hannah und Gendun: Blind mit Kind
TV-Tipp: Dokumentationsserie „Einfach Mensch“ mit der Aktion Mensch

„Wenn man alleine als blinder 
Mensch seinen Alltag meistern kann, 
dann warum keine Familie, warum 
kein Kind?“, fragt Hannah zu Beginn 
der Dokumentation „Familie mit Be-
hinderung – Hannah und Gendun: 
Blind mit Kind“. Sie ist 41 Jahre alt 
und seit Geburt blind. Sie lebt in Ber-
lin mit Gendun, der 46 Jahre alt ist 
und aus Tibet stammt. Er ist mit sie-
ben Jahren erblindet. Beide lernten 
sich an der Berliner Blindenschule 
kennen und wurden unverhofft El-
tern. Man hatte Hannah gesagt, sie 
könne keine Kinder bekommen. Mila 
ist neun Jahre alt, tanzt und malt ger-
ne. Mila möchte in die Kletterhalle 
klettern gehen. Ihre Eltern sind mit 
dabei und probieren es auch aus. So 
sind es manchmal Milas Wünsche, 
die ihre Eltern motivieren, Neues zu 
entdecken. Hannah meint, es gibt 
Barrieren, die man selber fühlt, was 
man sich nicht zutraut, und Barrieren 
von außen, wenn andere sagen, das 
ist zu gefährlich. 

In der Familie hat sich eine eigene 
Rollenverteilung für Hausarbeit und 
Alltag entwickelt. Hannah bäckt und 
Gendun kocht. Manchmal fragt Han-
nah nach Milas Hilfe, wenn beispiels-
weise etwas heruntergefallen ist. 
Aber sie sagt, dass in ihren Gedan-
ken eine Alarmglocke angeht. Denn 
ihr Kind ist nicht ihre Haushaltshilfe 
und auch nicht dazu da, die Behin-
derung ihrer Eltern zu kompensie-
ren. Mila hört oft von anderen, dass 
sie denken, sie müsste zu Hause al-
les machen, den Haushalt, putzen 
und kochen und so. So ist es nicht. 
Mila sagt, ihre Eltern sind ganz nor-
male Menschen. In der Familie lebt 
auch ein Blindenhund, Daika, der 
führt, wenn Hannah draußen unter-
wegs ist. 

Als sie von der Schwangerschaft er-
fuhr, hatte sie sich nach einer El-
tern-Kind-Gruppe von Blinden und 
Sehbehinderten erkundigt, um sich 
austauschen und Tipps weiterge-
ben zu können. Da sie keine fand, 
gründete sie selbst eine Gruppe. 
Das Kamerateam filmt auch in die-
ser Gruppe und fängt Erlebtes und 
Meinungen ein. Zu Hause spielt Mila 
gern mit ihren Eltern. So wie UNO mit 
Braille-Kennzeichnung auf den Kar-
ten. Wenn neue Spiele herauskom-
men, gibt es keine angepasste Ver-
sion für blinde Menschen. Für einige 
Spiele wird sie später entwickelt. Für 
Hannah war es sehr schlimm, dass sie 
nach der Geburt einen Anruf vom Ju-
gendamt erhielt. Es wurde eine Akte 
angelegt, weil beide Eltern blind 
sind. Hannah wünscht sich, dass es 
normal ist, als behinderte Menschen 
auch Eltern zu werden oder es sein 
zu wollen. Gendun wünscht sich, 
noch einmal sehen zu können, um 
festzustellen, wie seine Frau und sei-
ne Tochter aussehen. Er lacht dabei, 
als er es in die Kamera sagt. 

Diese Dokumentation findet sich in 
der TV-Serie einfach Mensch. Die-
se Serie lässt Menschen mit Behin-
derungen und sozial Benachteiligte 
über ihre Erfahrungen berichten. Es 
ist ein TV-Format in Zusammenarbeit 

mit der „Aktion Mensch“. So lernen 
Zuschauer die Lebenswelt von Men-
schen kennen, die sie sich vermut-
lich nur schwer vorstellen können. 
Denn die Menschen in den Doku-
mentationen haben Wege für sich 
gefunden, die andere noch nicht ge-
gangen sind. Sie sind nicht nur ein-
fach Mensch, sondern selbst ist der 
Mensch. 

Anke
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Thema

Wege aus der Krise
Selbsthilfe ist für mich vor allem: 
sich selbst an die Hand nehmen. 
Den ersten Schritt geht jeder al-
lein, jeder sollte seine passen-
de Selbsthilfegruppe suchen. Wer 
sich nicht öffnet und sich auf den 
Weg macht, dem kann wenig ge-
holfen werden. 

Kürzlich habe ich an einem Work-
shop „Freude- und Kraftspender“ 
teilgenommen. Dabei ging es sehr 
um Selbstreflektion. Durch geziel-
te Führung und Fragestellungen ge-
lang es der Kursleiterin schnell in das 
Innere einzudringen und sie sprach 
Schwachstellen eines jeden an. Mit 
großer Einfühlsamkeit und auf den 
Punkt gebracht, zeiget sie uns einfa-
che Erklärungen und Lösungen, wie 
wir es selber in der Hand haben sie 
zu bearbeiten. J,a, vieles haben wir 
sicher selbst in der Hand. Aber wenn 
das Gleichgewicht zu sehr in Schief-
lage geraten ist, kann und darf sich 
Hilfe geholt werden. In erster Li-
nie bei Experten, also Ärzten und 
Therapeuten. Dann gibt es weiter-
führend noch die verschiedensten 
Selbsthilfegruppen.

In einer Selbsthilfegruppe können 
sich dann Betroffene gegenseitig un-
terstützen, informieren und stärken. 
Dennoch: jeder sollte dann auch ak-
tiv mitarbeiten. Jeder hat ja seine 
spezielle Art und Weise, seinen spe-
ziellen Hintergrund, seine Krank-
heitsgeschichte. Demzufolge ist es 
auch ganz speziell für jeden, wie da-
mit umzugehen ist. Es ist wichtig 
dann dranzubleiben. Natürlich wird 
es dabei Höhen und Tiefen geben. 
Es wird nicht immer nach vorn ge-
hen. Dann trotzdem nicht aufzuge-
ben und dabei von der Gruppe un-
terstützt zu werden, ist ganz wichtig. 
Sich gegenseitig respektvoll zuhö-
ren und unterstützen, Hilfe geben 

und annehmen, ist dabei eine wich-
tige Grundvoraussetzung. Selbsthil-
fegruppen arbeiten eigenständig, 
ohne Anleitung von Experten. Jeder 
hat das Recht, seine Probleme an-
zusprechen, muss es aber nicht. Be-
sonders am Anfang einer Teilnahme 
sind da oft Hemmschwellen. Meist 
braucht jeder erst ein Grundvertrau-
en. Aber auch schon das Zuhören ist 
eine Form der Teilnahme. Wichtig ist 
auch von Anfang an zu wissen, dass 
der Datenschutz gewährleistet ist, 
nichts innerhalb der Gruppe darf in 
die Öffentlichkeit gehen. 

Aus eigener Erfahrung kann ich sa-
gen es lohnt sich, sich in einer Grup-
pe zu öffnen. 

Martina

Bildunterschrift� Foto: Martina
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Erfahrung

Das Leben ist Wandel
Seit dem Mauerfall 1989 in Deutsch-
land hat sich im Leben der Bürger 
vieles geändert. Diejenigen, die dem 
Wandel in einer neuen Welt zustimm-
ten und sich auf Herausforderung 
einlassen konnten, profitieren heute 
zum größten Teil von den politischen 
Umbrüchen. Diese wiederum beein-
flussten die Wirtschaft, Wissenschaft, 
Kultur, digitale Welten, Sozial- und Ge-
sundheitssystem, Mode sowie die all-
gemeine Sicht auf das Leben. Die Be-
geisterung für das Neue war nicht bei 
allen gleich. Viele hatten sich im Leben 
gut eingerichtet und wollten, dass es 
so bleibt. Bisherige positive Lebens-
erfahrungen wurden infrage gestellt. 
Ausdauer und Durchhaltevermögen 
standen nun im Fokus, um sich in der 
sogenannten Ellenbogengesellschaft 
behaupten zu können. 

Was hat die Wende für mich 
und meine Familie gebracht?

Zu DDR-Zeiten ging bei uns alles sei-
nen Gang. Heirat und ein Ehekredit, 
den man mit der Geburt der leiblichen 
Kinder abgelten konnte. Die Woh-
nungssuche war schwierig. Nicht, dass 
sie wie heute zu teuer waren, eher des-
halb, weil der Wohnungsbau in Ost-
deutschland nicht den Bedürfnissen 
der Bevölkerung entsprach. Für mich 
und meinem späteren Ehemann – wir 
lebten damals in Leipzig – hieß es erst 
einmal in eine marode Wohnung mit 
zwei Zimmern mit Küche und einer 
Gemeinschaftstoilette im Treppen-
haus einzuziehen. Da wir nicht ver-
heiratet waren, aber schon einen klei-
nen Sohn hatten, wurde diese etwas 
eigenmächtige Option vom damali-
gen Wohnungsamt missbilligt, aber 
geduldet. Nach der Eheschließung 
bekamen wir noch zwei Kinder und 
erhielten endlich eine größere, mo-
derne, frisch sanierte Wohnung. Trotz 

der drei kleinen Kinder – sie gingen in 
Kinderkrippe, Kindergarten und Schu-
le – war ich voll berufstätig. Die Unter-
bringung in den Kindereinrichtungen 
war kostenlos, nur für das Essen muss-
ten wir bezahlen. Mit der Geburt des 
dritten Kindes wurde uns das Essens-
geld erlassen. Die Versorgung mit Kin-
derbekleidung war schwierig, wenn es 
doch mal die beliebten, farbigen Kord-
hosen gab, dann meist nur unter dem 
Ladentisch. Viele Sachen strickte oder 
nähte ich selbst, auch für uns Erwach-
sene. Wir konnten uns zunächst kein 
eigenes Auto leisten. In einer Groß-
stadt wie Leipzig war es auch nicht un-
bedingt notwendig. Man konnte mit 
wenig Geld mit Straßenbahnen, Bus-

sen, Zügen oder Taxis fahren. Einmal 
im Jahr fuhren wir in den Urlaub. Seien 
es die Winterurlaube im Harz, die vom 
Betrieb aus organisiert wurden, oder 
das Campen auf dem Dauerzeltplatz 
sowie Fahrten in das sozialistische 
Ausland. Wir hatten keine großen Er-
sparnisse, doch alles, was wir brauch-
ten. Es gab keinen Dispo-Kredit und 
wir lebten schuldenfrei. Vermisst ha-
ben wir nichts. Und es gab kaum Neid 
unter der Bevölkerung, da wir mit Aus-
nahme von einigen privilegierten Per-
sonen in gleichen wirtschaftlichen 
Verhältnissen lebten. 

Nach der Wende, wir lebten mittler-
weile in einem kleinen Dorf nahe 
Schwerin, änderte sich auch für uns 
die anscheinende Sicherheit im Leben. 
Wir waren in einer LPG beschäftigt, 
mein Mann als Kraftfahrer, ich in der 

Verwaltung. Trotz eines Wirtschafts-
beraters aus der BRD ging die neu 
gegründete Tierproduktionsgenos-
senschaft in die Liquidität. Aber erst, 
nachdem die Mitglieder finanzielle 
Anteile für die Genossenschaft gezahlt 
hatten. Eine Rückzahlung der Gelder 
gab es bis heute nicht. Familiär änder-
te sich auch einiges. Mein Mann such-
te sich Arbeit in einer Autotransport-
firma. Das hieß, dass er die meiste Zeit 
unterwegs war und erst am Wochen-
ende heimkam. Inzwischen bekam ich 
unser viertes Kind. Mit einem Klein-
kind hatte ich keine Chance Arbeit zu 
finden, sondern rutschte von einer Be-
schaffungsmaßnahme zur anderen 
und nahm an mehreren Weiterbildun-

gen, die das Arbeitsamt vermittelte, 
teil. Im Praktikum wurde ich gemobbt. 
Ja, jeder hatte Angst seinen Job zu ver-
lieren. Das alles war neu für mich und 
brachte meine Werte, freundlich und 
respektvoll miteinander umzugehen, 
völlig durcheinander. Für mich war die 
Zeit nach der Wende mit Ängsten und 
gleichzeitig auch Hoffnungen verbun-
den. Und doch habe ich den Wandel 
gut überstanden und ließ mich vom 
Geist der neuen Zeit mitreißen. 

Gerda Jansen 
SHG Lichtblick

Wir hatten keine großen Ersparnisse, 
doch alles, was wir brauchten.
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Es sind da viele Gedanken, die uns 
als Angehörige in der so hübsch neu-
deutsch umschriebenen „CARE-Ar-
beit“ bewegen und begegnen. Das all-
mächtige KI-Wissen übersetzt dieses 
„CARE-Arbeit“ mit folgenden Worten: 
„Care-Arbeit = (Sorgearbeit) umfasst 
alle bezahlten und unbezahlten Tä-
tigkeiten des Kümmerns und Sorgens 
für andere Menschen und den Haus-
halt, wie Kinderbetreuung, Altenpfle-
ge, Hausarbeit, emotionalen Beistand 
und Organisation, die gesellschaftlich 
essenziell, aber oft unsichtbar, unter-
bezahlt und mehrheitlich von Frauen 
geleistet wird, was zu Ungleichheiten 
führt und als systemrelevant gilt.“

Kurz: „Kraut und Rüben“, für Manager 
und Unternehmensberater zu schwer, in 
Worte zu fassen und viel zu undurchsich-
tig, es zu ordnen - somit nicht kontrollier-
bar und widerständig gegen jede Form 
der Einflussnahme. Darum werden auch 
alle Versuche der materiellen Bewertung 
vermieden.
Und schon wird der gefährliche Pfeil ab-
geschossen, leise und zielgerichtet: „Das 
ist eine zu negative Umschreibung!“ Das 
kann nur behaupten, wer über die Wor-
te hinaus, diese Arbeit(!) nicht wirklich 
kennt. Fragt die Zivis von einst, die heute 
noch in Hochachtung von dem sprechen, 
was sie damals zusammen mit anderen 
selber leisten mussten und vierzig-fünf-
undvierzig Jahre Pflege leisten. Und die-
ses Nicht-Kennen hat seinen Startpunkt 
hinter den direkt unterstützenden Pro-
fis. Und bitte sehr, wir Angehörigen ha-
ben nach acht Stunden keinen Feier-
abend, wir haben keinen Kollegen zum 
Zwischendurch-Schnacken, es gibt kei-
nen Urlaub, selbst der wöchentliche Ein-
kauf muss zackig erledigt sein.
Schaue ich mich in unserer Gruppe um, 
die aus Angehörigen besteht, die daheim 
einen Menschen betreuen und pflegen, 

der mehr oder weniger stark mit demen-
ziellen Störungen und Ausfällen erkrankt 
ist – wie nehmen wir uns selbst wahr im 
Alltag ohne freies Wochenende.
Es begann mit den seltsamen Verände-
rungen bei der Mutter, dem Vater, dem 
Lebenspartner… Beschimpfungen, Be-
schädigungen, körperliche Verletzungen, 
schräge Erzählungen, - wir lernten müh-
sam, damit umzugehen: Unsere Hilfe 
wird abgelehnt, wo sie doch dringend er-
forderlich wäre: sinnlose Masseneinkäu-
fe, Beschuldigungen des Diebstahls… 
Reicht das? Nein, das alles zusammen 
oder vermischt mit noch ganz anderen 
Überraschungen fordert uns jeden Tag 
heraus. Eine Diagnose? Du kannst keinen 
Menschen zwingen, zum Arzt zu gehen, 
und die Ärztin darf auch nicht gegen den 
Willen eines Menschen auf diesen einwir-
ken… aber wir wollen doch helfen! 
Nein, das war noch immer nicht die Stei-
gerung, da kommen noch ganz andere 
Dinge, die Dich an die Grenzen des Leist-
baren bringen. Wie sagte Helga am Sonn-
tag beim Online-Treffen: „Wenn das so 
weitergeht, werde ich schon bald in der 
Klinik landen! Denn mein Mann, schwer 
hHerzkrank und vor einer OP stehend, 
unsere beiden Kinder… ich muss sie 
alle vernachlässigen, damit meine Mut-
ter nicht noch mehr Unsinn macht!“ Das 
sind Beispiele aus unseren Treffen in der 
Online-Runde.
„Wie gut das tut, dass ich das endlich mal 
berichten kann, ohne mit Tipps über-
schüttet zu werden, - raus damit!“ Jetzt ist 
es ausgesprochen und mit-geteilt! Und 
wir erkennen uns in dem Berichteten 
wieder – der erste wichtige Schritt in der 
Selbsthilfe.
Oh ja, das verringert die Lasten auf der 
Seele. Dazu kommen noch hilfreiche, 
praktische Ideen in Richtung dieser und 
jener Problemlösung für die unmittelba-
ren Praktiken, Erfahrungen mit oft genug 
unverständlichen Regelwerken.

Jetzt fehlt eigentlich nur noch der ge-
meinsame Raum, die gemeinsam emp-
fundene Wärme, der warme Tee. Online? 
Wir werden uns wohl nie in Präsenz be-
gegnen, denn unsere Wege aus Mün-
chen, Breisgau, Westerwald, Südschweiz, 
Ostfriesland, Lausitz… stellen eher zu 
große Distanzen dar.
Und was sollen wir als Angehörige ma-
chen, um mal unter Menschen zu kom-
men, wenn – wie bei uns allen in der Run-
de – keiner für eben mal drei vier Stunden 
zur Verfügung steht, auf die erkrankte An-
gehörige zu achten, sie zu drehen, ihr das 
Essen zu reichen… Wir sind an das Haus 
gefesselt - mitgerissen von diesem ge-
meinen Erkrankungsbild. Jeder Tag für 
diese Angehörigen sieht gleich aus, am 
Morgen um halb acht für 20 bis 40 Mi-
nuten die tägliche Abgesandte des Pfle-
gedienstes erwarten und das ist dann 
bis zum nächsten Morgen vielleicht die 
einzige Begegnung mit der ein „sinnvol-
les“ Gespräch geführt werden kann. Und 
damit wird ein echtes Defizit umschrie-
ben! Die WhatsApp-Gruppe ist dann eine 
Mini-Ablenkung.
Die Häusliche Pflege ist genau genom-
men eine umfassende SELBSTHILFE für 
den hilflosen Menschen in meiner nächs-
ten Nähe und mit etwas Glück auch für 
mich! Und nun noch ein Gedanke zur un-
würdigen politischen Diskussion in Sa-
chen häusliche Pflege? Wer würde uns zu-
hören?�
� Christel Prüßner 

(76 Jahre und seit 2019 Betreuung 
und Pflege des Ehepartners) Leitung, On-

line-SHG „TROTZDEMenz – Angehörige 
demenziell Erkrankter“ (seit 2022) Leitung 
Prostatakrebs-Selbsthilfe „Griese Gegend“ 

(seit 2015)

Angehörige in der  
Selbsthilfe
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Thema

…plötzlich kann ich wieder  
SELBST bestimmen

Das Titelthema „selbst ist der Mensch“ 
ist genauso unendlich wie das Univer-
sum. Es war  interessant, wie in unse-
rem Redaktionsteam jeder seine Ge-
danken dazu äußerte. Ich hatte das 
Thema zunächst als eher langwei-
lig und nicht so ansprechend wahr-
genommen, aber dann nahm ich mir 
Zeit, meine Gedanken dazu fliegen 
zu lassen. Plötzlich fielen mir so vie-
le dazu ein, dass ich mich gar nicht so 
richtig entscheiden konnte, welchen 
ich aufgreife, welchen ich zu Ende 
denke und worüber ich dann schrei-
be. Zum Glück hatte ich in der letzten 
Januarwoche 2026 mit dem Lotsen-
netzwerk-M-V zwei Vorstellungen in 
Schwerin und Lübstorf, bei denen ich 
erstmals selbst moderierte. Das half 
mir dann, mich selbst zu fokussieren.

Selbstbestimmung, ein ganz 
wichtiger Aspekt im Leben. 

Ab 2012 begann mir diese Selbstbe-
stimmung ganz langsam – fast unbe-
merkt – aus meinem Leben zu gleiten, 
immer mehr wurde ich fremd be-
stimmt. Auf Grund eines weiteren fa-
miliären Verlustes flüchtete ich mich 
unbewusst in den Genuss von Alko-
hol als meinemn Seelentröster. 2015 
hatte dieser mein selbst bestimmtes 
Leben an sich gerissen – mein Leben 
wurde durch den Alkoholkonsum be-
stimmt. Ich bin süchtig geworden und 
mein Alltag und meine Aufmerksam-
keit richteten sich gGroßteils nur noch 
nach dem Konsum. Das hieß: Beschaf-
fung, Entsorgung, Verstecken, Lügen, 
Ausreden, Entschuldigungen, Kont-
rollverlust und zunehmend falsche 
Wahrnehmungen. So glaubte ich lan-
ge Zeit, die vermeintlich heile Welt gut 
justieren zu können, aber im Sommer 
2015, mit meiner ersten Entgiftung, 
wusste ich, dass dies ein Irrglaube von 
mir war. 

Weitere zehn Jahre vergingen und in-
nerhalb dieser Zeit standen der Alko-
hol und ich uns immer wieder gegen-
über. Wir stritten, wir versöhnten uns, 
mal lief ich voraus, dann hatte er wie-
der das Zepter in der Hand. Fremdbe-
stimmung versus Selbstbestimmung. 
Die höchst akute Episode meiner Ab-
hängigkeit habe ich überwunden und 
damit endlich mein selbst bestimm-
tes Leben zurück. Ich lebe seither be-
wusster und achtsamer. Ich habe mei-
ne Alltagsgestaltung wieder selbst in 
der Hand und wenn die Fremdbestim-
mung sich bemerkbar macht, so habe 
ich mittlerweile eine gute Schutzaus-
rüstung, die mir hilft, diese abzuweh-
ren. Der Weg in die Abstinenz ist ein 
Prozess, der genauso individuell ist 
wie, wir Menschen selbst. 
Es gibt keinen Wegweiser und auch 
keine Gebrauchsanleitung. Aber es 
gibt neben Einrichtungen und Bera-
tungsstellen noch einen ganz wesent-
lichen Baustein: Das ist die Selbsthilfe. 
Sie ist in unserer Gesellschaft ein stetig 
wachsendes Thema. Aber wenn man 
versucht ihre Bedeutung zu erklären, 
findet das nur wenig Gehör. Meine Er-
fahrung ist, dass sie oft missverstan-
den wird: bei Betroffenen, die noch in 
der Akutphase einer Abhängigkeit ste-
cken, aber auch bei anderen.  
Aus meiner Sicht nimmt Selbsthilfe an 
Bedeutung und Wichtigkeit zu. Denn 
sie ist frei von Bürokratie, sie schont 
die Haushaltskasse, es gibt keine end-
losen Warteschleifen und sie deckt den 
Bedarf dort, wo er tatsächlich besteht. 
Und das Allerbeste: In der Selbsthil-
fe kannst DU ganz DU selbst sein. Ich 
habe Erfahrungen mit gemischten 
Gruppen gemacht, das heißt männli-
che, weibliche und Gruppen mit allen 
Altersstufen. Dabei habe ich positive 
und negative Erfahrungen sammeln 
können und die wiederum haben mir 

geholfen, ganz eigene Ideen zu ent-
wickeln und Selbsthilfe nach meinem 
Ansinnen zu gestalten.

Gründung der SHG Fauen-
Sache in der KISS geplant 

Meine Vision war, spezifischer, loka-
lisierter und wesentlicher zu werden 
und ich möchte mich mehr der Weib-
lichkeit zuzuschreiben. Denn noch 
immer stoße ich darauf, dass Frau-
en – trotz Krisen – Ihren Status wah-
ren müssen bzw. sollten. Damit meine 
ich, dass sie Haushalt, Erziehung, Fa-
milie, Partnerschaft, Berufsleben uvm. 
im Griff haben und den Alltag mit links 
und vierzig Fieber meistern. Immer 
noch mangelt es an Verständnis, dass 
auch Frauen nur Menschen sind und 
irgendwann im Leben eine Situation 
entstehen kann, in der weibliche Gren-
zen erreicht sind. Mit der SHG möch-
te ich einen Bezugspunkt schaffen für 
Frauen, die nach etwas suchen, um 
sich auszutauschen, um sich verstan-
den zu fühlen und um neue Kraft und 
neuen Mut zu schöpfen.

Ganz ohne Hierarchie, Status und Be-
urteilungen, wollen wir uns neue 
Blickwinkel und neue Impulse schen-
ken. Damit wollen wir uns helfen, uns 
SELBST wieder WICHTIG zu sein oder 
zu werden. Scham- und Schuldgefüh-
le wollen wir umwandeln in Selbst-
achtung und Selbstwert. Gemeinsam 
erarbeiten wir – wenn gewünscht – 
Verbindlichkeiten im Alltag, die Freu-
de bringen und die Selbstbestimmung 
wieder gänzlich zum Leben erwecken.
Wenn Ihr Lust habt Neues auszupro-
bieren, dann legt alle Scheu und Zwei-
fel ab und meldet Euch gern in der 
KISS an. Ich freue mich auf euch!

Herzlichst
Eure Katja – Generalistin mit Herz
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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. 

Mitstreiter*innen gesucht
SHG FrauenSache
Unsere Selbsthilfegruppe richtet sich an 
suchtkranke Frauen, die einen neuen Be-
zugspunkt im Alltag suchen, um sich ge-
meinsam mit dieser Herausforderung 
auseinanderzusetzen.
Ziel der Gruppe ist u.a., neue Blickwin-
kel zu bekommen, neue Perspektiven zu 
entwickeln und den Alltag mit positiven 
Dingen zu besetzen. Denn wir Frauen 
sind und bleiben Tausendkünstler
In unserer Gruppe haben wir die 
Möglichkeit zum offenen und ehr-
lichen Austausch auf Augenhöhe.                                                                            
Damit machen wir uns gegenseitig Mut 
und geben uns Hilfe zur Selbsthilfe. Ge-
treu dem Motto: „Alles beginnt und en-
det bei mir selbst“. So kann unsere Grup-
pe für jede Weiblichkeit ein Bezugspunkt 
sein oder werden. Gemeinsam sind wir 
stark. Denn Gemeinsamkeit schafft nicht 
nur Wachstum, sondern öffnet neue Tü-
ren und hilft, Krisen leichter zu meistern.
Sich SELBST wieder WICHTIG werden, 
Scham- und Schuldgefühle umwandeln 
in Selbstachtung und Selbstwert, ein 
Reichtum, der nicht bezahlbar ist, Dabei 
darf jede Frau artig bleiben….
Das heißt: großartig, eigenartig, manch-
mal auch unartig – aber immer einzigar-
tig! Treffen: nach der Gruppengründung 
am 3.3. jeden Mittwoch um 16 Uhr in 
der KISS

Neue Selbsthilfegruppe  
„Reden und spielen“ 
Wer macht mit? Komm zu uns! Unsere 
Selbsthilfegruppe ist für Menschen mit 
depressiven und anderen psychischen 

Erkrankungen. Wir alle haben stationäre 
Therapieerfahrung gemacht. Jetzt sind 
wir wieder zu Hause und gestalten un-
seren Alltag großenteils selbst verant-
wortet. Wir fühlen uns manchmal alleine, 
aber wir sind es nicht. Da sind viele, de-
nen es ganz ähnlich geht wie uns.
In unserer Gruppe wollen wir uns durch 
Gespräch und Gemeinschaft gegenseitig 
stützen, helfen, trösten und natürlich ge-
meinsam Freude erleben und lachen.
Bei unseren wöchentlichen Gruppentref-
fen – immer am Montag 18 Uhr in der 
KISS – tauschen wir uns aus und schlie-
ßen den Abend mit verschiedenen Spie-
len ab. Wir suchen noch Mitstreiter*in-
nen. Erst dann treffen wir uns jeden 
Montag 18 – 19:30 Uhr in der KISS. Des-
halb bitten wir um Anmeldung unter 
0385 3924333 oder info@kiss-sn.de.

SHG Rückenwind für Angehörige  
von sucht- und psychisch erkrankten 
Menschen in Ludwigslust
Wir treffen uns im geschützten Raum der 
Selbsthilfegruppe, um unsere Erfahrun-
gen auszutauschen, uns gegenseitig Rat 
zu geben und zu ermutigen.
Dabei geht es um Fragen wie:
Rücken stärken
Selbstfürsorge
sich mitteilen und verstanden fühlen
rauskommen aus dem Hamsterrad zwi-
schen Zuversicht und Tiefschlag
Interessierte sind herzlich willkommen, 
Anmeldungen über die KISS Schwerin 
unter 0385 3924333 oder info@kiss-sn.
de. Treffen: an jedem 2. und 4. Diens-
tag im Monat um 17 Uhr in der Sucht-
beratung Schweriner Str. 7 – 9, 19288 
Ludwigslust

Meetings Overeaters Anonymous (OA) 
„Ich lege meine Hand in deine, und ge-
meinsam können wir das tun, was wir al-
lein nie tun könnten.“ – Rozanne, Grün-
derin von OA Wir arbeiten nach dem 
12-Schritte-Programm der Anonymen 
Alkoholiker. In den Meetings von OA, 
also in unserer Selbsthilfegruppe für 
Menschen mit einer Essstörung, findest 
du Verständnis, Unterstützung und eine 
Anleitung zur Selbsthilfe. Wir alle haben 
unsere eigene Geschichte, wie wir zu OA 
gekommen sind. Ganz egal, was deine 

Geschichte ist, du bist herzlich willkom-
men bei OA. Wir teilen in den Meetings 
unsere Erfahrungen mit unserer Krank-
heit, die Kraft, die uns jeden Tag aufs 
Neue aufstehen lässt und die Hoffnung, 
es wieder zu versuchen – nur für Heute. 
Durch unser offenes und ehrliches Spre-
chen über unsere Essstörung, lernen wir 
gemeinsam ein gesundes Verhältnis zum 
Essen zu entwickeln. Hast du ein Prob-
lem mit Essstörungen, dann bist du bei 
uns herzlich willkommen. Treffen: jeden 
Mittwoch um 19 Uhr in der KISS.

Selbsthilfegruppe Lebensmut 
Raum für Austausch, Verständnis und 
neuen Lebensmut
Die Selbsthilfegruppe Lebensmut ist 
für Menschen, die nahestehende Perso-
nen durch Suizid verloren haben. Unse-
re Gruppe bietet einen geschützten und 
vertrauensvollen Rahmen, in dem Ge-
fühle offen ausgesprochen werden dür-
fen. Hier begegnen sich Menschen, die 
Ähnliches erlebt haben und sich gegen-
seitig auf ihrem ganz persönlichen Weg 
der Verarbeitung unterstützen. Was ge-
schehen ist, begleitet uns ein Leben lang. 
Doch wir müssen diesen Weg nicht allein 
gehen. Der Austausch mit Gleichgesinn-
ten kann entlasten, stärken und neue 
Perspektiven eröffnen. In der Gemein-
schaft wachsen Verständnis, Halt und 
neuer Lebensmut. Viele von uns kennen 
das Gefühl, sich kurz nach dem Gesche-
hen ebenso unverstanden zu fühlen wie 
noch Jahre später. Ob das Erlebte erst 
vor Kurzem passiert ist oder schon lange 
zurückliegt – das Bedürfnis, darüber zu 
sprechen, kann jederzeit da sein. In un-
serer Gruppe bekommt dieses Bedürf-
nis einen geschützten Raum. Interessier-
te sind herzlich willkommen. Treffen: an 
jedem 4. Donnerstag im Monat um 19 
Uhr in der KISS.
Wir bitten um Anmeldung in der KISS un-
ter 0385 39 24 333 oder info@kiss-sn.de 

SHG Stille Stärke – Selbsthilfe für 
Feinfühlige
In unserer Selbsthilfegruppe finden fein-
fühlige, psychisch erkrankte Menschen 
sowie auch Eltern, die sich aktuell in ei-
ner fachgerechten Behandlung befinden 
oder bereits therapeutische Erfahrungen 
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gemacht haben, einen geschützten 
Raum zum Austausch.  Gemeinsam stär-
ken wir unsere Fähigkeiten zur Emoti-
onsregulation und zum Umgang mit 
Stresssituationen – achtsam, respektvoll 
und auf Augenhöhe. Hier zählt nicht das 
Funktionieren, sondern das Fühlen – und 
das Verstehen. Alle Interessierten herz-
lich eingeladen. 
Wir bitten um Anmeldung unter 0385 
3924333 oder info@kiss-sn.de. Treffen: 
jeden Montag um 18 Uhr in der KISS.

SHG AnDers Sein, Hilft Sicher?  
Eltern von Kindern mit ADHS
Wir treffen uns, um uns nicht allein gelas-
sen zu fühlen, denn die Herausforderun-
gen sind immens. Von Elterngesprächen 
in der Kita bis zur Diagnosestellung und 
dann dem Schuleintritt sind wir konfron-
tiert mit Fehleinschätzungen und Unver-
ständnis, die oft zu Ratlosigkeit führen 
und unseren Kindern nicht gerecht wer-
den. „Ihr Kind ist zu…“ Die betroffenen 
Kinder erfahren von früh an Ausgren-
zung, indem sie nicht zu Kindergeburts-
tagen eingeladen werden oder selbst in 
ihrer Familie nicht dabei sein dürfen.
In unserer Gruppe tauschen wir unse-
re Erfahrungen aus und geben uns ge-
genseitig 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 Austausch 
über Erziehungsfragen, Alltagsschwierig-
keiten, den Umgang in bestimmten Situ-
ationen als auch Schuldgefühle, Überlas-
tung, Erschöpfung, Resignation. Wir alle 
kennen das und wollen uns gegenseitig 
Mut, Zuspruch und Verständnis geben.
Interessierte Eltern sind herzlich eingela-
den 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 gleiche 
Problem haben und offen darüber spre-
chen möchten. Sie können jünger oder 
älter sein, schon längere Zeit Erfahrun-
gen mit der Erkrankung gesammelt 
und mittlerweile eine gewisse Stabilität 

erreicht haben, um die Gruppentreffen 
wahrnehmen zu können. Treffen: jeden 
1. und 3. Freitag um 17 Uhr in der KISS.

SHG Spielerisch gegen Depressionen, 
Angst und Panik
Unsere Gruppe ist ein Angebot für alle, 
egal mit welchem Krankheitsbild (De-
pressionen, Psychosen, Angst- und 
Zwangsstörungen, soziale Phobie), die 
ihre gesundheitliche oder soziale Situati-
on verbessern wollen. Angelehnt an die 
Spieltherapie sind unsere Schwerpunkte 
Interaktion, Freude, Ausprobieren, innere 
Freiheit, Mentaltraining und Bewegung. 
Im Vordergrund unserer Treffen steht der 
Austausch über die Herausforderungen 
in unserem Alltag. Wir geben uns gegen-
seitig Tipps zum Umgang damit und ge-
ben uns Halt. Hier können neue Kontakte 
geknüpft werden. Unser Motto ist: Ge-
meinsam gegen Einsamkeit und für Le-
bensfreude. Treffen: jeden Donnerstag 
im Monat um 17.30 Uhr in der KISS.

SHG Burnout – und das Leben danach
Burn-out, Depressionen und Angststö-
rungen haben sich in den letzten 15 
Jahren verdoppelt und die Krankheits-
ausfälle wegen dieser Krankheiten sind 
inzwischen enorm in den Unternehmen. 
Die Folgen der Pandemie, die aktuelle Si-
tuation auf der Welt tun ihr Übriges. Be-
troffene können kostenlose Unterstüt-
zung in einer Selbsthilfegruppe finden. 
Durch Gespräche, Erfahrungsaustausch 
und den menschlichen Kontakt können 
Symptome gemildert werden. Heraus 
aus der Isolation. Hier finden Sie Gleich-
gesinnte, Menschen, die Ihre Probleme 
verstehen, mitfühlen können. Natürlich 
bleibt das Gesprochene im Raum! 
Hilfe zur Selbsthilfe ist für Sie/Dich hier 
ein Weg. Alle Interessierten sind herzlich 
willkommen!  Anmeldung bitte an die 
KISS unter 0385 3924333 oder info@kiss-
sn.de Treffen: jeden 1. Und 3. Mittwoch 
im Monat um 17 Uhr

Veranstaltungen und 
Termine
11. März:  LAG Mitgliederversammlung, 
Vorstandswahl und Austauschtreffen in 
Güstrow

26. und 27. März:  Figurentheater 
„Der schwarze Hund – Depressionen 
aus dem Schatten ins Rampenlicht“ 
im Wichernsaal Schwerin. 
Es finden insgesamt vier Aufführun-
gen statt, an beiden Tagen jeweils 
um 10 Uhr und um 18 Uhr. Interes-
sierte sind herzlich willkommen! 
Kartenvorverkauf in der Tourist-In-
formation Schwerin Am Markt 14 
oder online über eventim.

Stammtisch für Initiator/innen und 
Mitglieder von Selbsthilfegruppen
Liebe Interessent/innen,
unser nächster Stammtisch findet am 
Freitag, den 24. April 2026 von 16 – 18 
Uhr in der KISS statt.
Wir, die In-Gang-Setzer, freuen uns auf 
deine Fragen, Anregungen und Impul-
se für einen offenen und regen Aus-
tausch über Themen, die dich bewe-
gen. Gemeinsam finden wir Ideen und 
Lösungen.

Unsere weiteren Termine sind:
Freitag, 29.Mai 2026, 16 –18 Uhr
Freitag, 31. Juli 2026, 16 –18 Uhr
in der KISS, Spieltordamm 9,  
19055 Schwerin.

Bei Interesse melde Dich bitte in der KISS 
unter Tel.: 0385 3924333 oder per Mail: 
info@kiss-sn.de  verbindlich an. Wir freu-
en uns darauf, gemeinsam mit dir zu 
wachsen.� Iris und Florian

Depression aus dem Schatten ins Rampenlicht

Der schwarze Hund
Eine fi gurentheatrale Zähmung mit Maske, Puppe und Objekt von Julia Raab und Anja Schwede
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Besuch von Ministerin Drese
Am 22. Januar besuchte Stefanie Dre-
se, Ministerin für Soziales, Integration 
und Gleichstellung, die KISS zur Über-
gabe eines Zuwendungsbescheids 
aus dem Bürgerfonds. 
Halt finden, sich austauschen und 
neuen Mut schöpfen. Nicht mehr al-
lein sein, mit seinen Herausforderun-
gen, Krankheiten oder Problemen, auf 
Gleichgesinnte zu treffen und emoti-
onale Unterstützung zu erfahren – all 

das sind gute Gründe, warum Betrof-
fene sich dafür entscheiden, in einer 
Selbsthilfegruppe aktiv zu werden, 
hob Drese die Bedeutung, für die eige-
nen Anliegen Verantwortung zu über-
nehmen und sich selbst und anderen 
zu helfen, hervor. Wichtig ist es nach 
Aussage der Ministerin, dass Selbsthil-
fegruppen professionelle Anlauf- und 
Beratungsstellen in der Region haben, 
um Selbsthilfe für jeden zugänglich im 
Gemeinwesen zu verankern. Deshalb 
fördere das Land Selbsthilfe- und Kon-
taktstellen. Damit alle Bürgerinnen 
und Bürger in den Räumen Selbsthil-
fe wahrnehmen können, müssen die 
Selbsthilfekontaktstellen barriereär-
mer werden“, so die Ministerin. „In der 
KISS Schwerin wird am dringends-
ten eine behindertengerechte Toilet-
te benötigt“, verdeutlichte Drese und 
weiter: „Durch die Landesförderung 
in Höhe von 40.000 Euro zur Schaf-
fung eines barrierefreien Zugangs zu 

den Sanitäranlagen wird allen interes-
sierten und betroffenen Menschen er-
möglicht, Selbsthilfeangebote wahr-
zunehmen, insbesondere auch all 
jenen, die auf einen Rollstuhl oder Rol-
lator angewiesen sind.“

Spendenaktion „Hand in Hand für 
Norddeutschland“
Alljährlich unterstützt der NDR mit sei-
ner Benefizaktion „Hand in Hand für 
Norddeutschland“ wohltätige Zwecke 
und das Ehrenamt. Aktueller Partner 
des NDR war der Paritätische Wohl-
fahrtsverband mit dem Motto „Leben 
ohne Sucht“. Die KISS mit ihren vielen 
Angeboten für Menschen mit Sucht-
problemen hat sich erfolgreich für 
Spenden aus dieser Aktion beworben 
und 30.000, Euro für die technische 
Ausstattung von Veranstaltungen zum 
Thema Suchtprävention erhalten. Die-
se werden aktuell eingesetzt beim Fi-
gurentheater „Der schwarze Hund – 
Depressionen aus dem Schatten ins 
Rampenlicht“ mit Aufführungen am 
26. und 27. März 2026 im Wichernsaal 
des Diakonischen Werks MV, Körner-
straße 7 in 19055 Schwerin.

Kunst- und Kulturpreis der 
Sparkassen-Stiftung 2025
Im Rahmen des gemeinsamen Neu-
jahrsempfangs der Sparkasse Meck-
lenburg-Schwerin und der Landes-
hauptstadt wird traditionell der 
Kunst- und Kulturpreises der Sparkas-
sen-Stiftung verliehen. Ausgezeich-
net werden jährlich sowohl professio-
nelle als auch ehrenamtliche Akteure, 
die das kulturelle Leben in Schwerin 
prägen. Eine Fachjury wählt die Preis-
träger des mit insgesamt 10.000 Euro 
dotierten Preises aus. Im Mittelpunkt 
standen in diesem Jahr Beiträge zum 
Thema „Kunst im öffentlichen Raum“. 
Der Kunst- und Kulturpreis 2025 wur-
de in diesem Jahr zu gleichen Tei-
len an Sabine Klemm, Initiatorin und 
Sprecherin der Stolperstein-Initiati-
ve Schwerin, den Bildhauer Nando 

Kallweit und den Künstler Tino Bittner 
vergeben.

Sabine Klemm für die Stolperstein-
Initiative Schwerin
Die Stolperstein-Initiative Schwerin 
spielt seit vielen Jahren eine zentra-
le Rolle in der lokalen Erinnerungskul-
tur. Durch das Verlegen von Stolper-
steinen im öffentlichen Raum erinnert 
sie an die Menschen, die während der 
NS-Zeit aus Schwerin vertrieben, de-
portiert oder ermordet wurden. Die-
se dezenten Gedenkzeichen machen 
die Geschichte unmittelbar erfahr-
bar, denn sie befinden sich dort, wo 
die Opfer einst lebten und wirkten. So 
wird die Vergangenheit nicht in Muse-
en oder Archiven eingeschlossen, son-
dern bleibt sichtbar und greifbar im 
Alltag der Stadtgesellschaft. Die Initi-
ative trägt damit dazu bei, individuel-
le Schicksale zu bewahren und ein ak-
tives Zeichen gegen das Vergessen zu 
setzen. Heute gibt es in Schwerin ins-
gesamt 98 Steine sowie eine Stolper-
schwelle. Diese erinnert an die Ermor-
dung von mehr als 200 Patienten der 
damaligen „Anstalt für geistesschwa-
che Kinder“ auf dem Schweriner Le-
wenberg. Die vor den letzten Wohnor-
ten dieser Menschen verlegten Steine 
erinnern an NS-Opfer aus allen Bevöl-
kerungsgruppen, Juden und Nichtju-
den, Denunziationsopfer, Opfer des 
NS-Euthanasieprogramms, Homose-
xuelle, Zeugen Jehovas, Gewerkschaf-
ter und Christen.

v.r.n.l: Sozialministerin Stefanie Drese, KISS 
Geschäftsführerin Sabine Klemm und KISS 
Vorstandsvorsitzende Dr. Ulrike Prösch� Foto: 
KISS

In eigener  Sache
In eigener  Sache
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Thema

Selbst ist die Masseurin

Eigentlich habe ich Bürokauffrau 
gelernt. Als herzkranke Person 
war es besser, einen Beruf zu er-
lernen, der körperlich nicht so an-
strengend ist. Aber schon während 
der Ausbildung habe ich gemerkt, 
den ganzen Tag am Computer und 
vor allem morgens viel künstliches 
Licht machen einen ziemlich träge. 
Damals war das unter den gesund-
heitlichen Bedingungen aber das 
Beste. Und eine Ausbildung zu ha-
ben, fand ich für meinen Lebens-
lauf wichtig. 

Wenn ich allerdings fitter gewesen 
wäre, hätte ich gerne Hotelfachfrau 
gelernt. Dieser Beruf ist sehr viel-
seitig und man hat mit Menschen 
zu tun.

Und obwohl ich körperlich immer we-
niger Power hatte als andere, hatte 
ich doch immer viel Kraft in meinen 
Händen. Daher war ich bei vielen Leu-
ten in meinem Umfeld dafür bekannt, 
dass ich lange und kräftig massieren 
kann. Es war für mich nie ein Prob-
lem, mal eine Stunde Schultern und 
Rücken durchzukneten. Ich selbst be-
kam leider keine guten Massagen, da 
alle nach zehn Minuten keine Kraft 
mehr in den Fingern hatten. Und wäh-
rend ich älter wurde, hatte ich immer 
im Hinterkopf, irgendwann eine Mas-
sageausbildung zu machen.

Seit drei Jahren wohne ich nun in 
Köln und habe mich, gleich als ich 
hier ankam, informiert, wie und wo 
ich das Massieren lernen kann. Ich 
wollte es einmal richtig professionell 
(kennen-)lernen, um dann zu ent-
scheiden, ob ich daraus meinen Be-
ruf machen möchte.

Gesagt, getan. Ich habe mich in einer 
Massageschule angemeldet, um ver-
schiedene Massagepraktiken sowie 
Grundkenntnisse zu lernen. Und auch 
wenn ich mir nicht sicher war, ob das 
Massieren vielleicht nicht doch zu an-
strengend ist, habe ich mir gedacht, 
erst mal ausprobieren und dann wei-
tersehen. Das Praktische am Erlernen 
des Massierens ist, dass es keine lang-
jährige Ausbildung benötigt, son-
dern man verschiedene Workshops 
besucht, die man mit einem Zertifi-
kat (nach einer Massageprüfung) ab-
schließt. Dabei hat jede Massageart 
ihren eigenen Workshop. Es gibt z.B. 
Kurse für Ganzkörpermassage, Stuhl-
massage oder Gesichtsmassage. Bei 
mir haben diese Workshops insge-
samt zwei Wochen gedauert und da-
nach hatte ich mein Zertifikat als 
Wellnessmasseurin in der Hand. Die 
Ausbildung hat mir nicht nur gezeigt, 
dass mir das professionelle Massieren 
wirklich Spaß macht, sondern es auch 
nicht zu anstrengend für mich ist. Also 
theoretisch der perfekte Beruf.

Als ich dann anfing, auf die (Mini-)
Jobsuche zu gehen, habe ich aber 
schnell gemerkt, dass die Ausbil-
dung als Wellnessmasseurin nicht 
ausreicht und schon gar nicht ohne 
Berufserfahrung. Also habe ich mich 
informiert, wie ich mich zusätzlich 
weiterbilden könnte, und mich er-
neut auf die Suche nach Massageaus-
bildungen begeben. Beim zweiten 
Mal habe ich eine andere Massage-
schule ausprobiert und meinen Ab-
schluss als Massagetherapeutin ge-
macht. Wieder mit Prüfung und 
Zertifikaten. Mit noch mehr Massa-
gekenntnissen und praktischen Er-
fahrungen habe ich mich erneut auf 
die Suche nach einem passenden 
Job gemacht. Die letzte Herausfor-
derung war es jetzt nur noch, eine 
Arbeitsstelle zu finden, bei der man 
nicht viel Berufserfahrung braucht.

Nach drei Monaten des Suchens fand 
ich dann eine passende Stelle in ei-
nem Studio, das ganz neu eröffnet 
hatte und bei dem es nicht so wich-
tig war, wie viel Berufserfahrung 
man hat, sondern wie groß das Ta-
lent ist, das man mitbringt, und ob 
man teamfähig ist und selbstständig 
arbeiten kann. Und inzwischen bin 
ich schon seit Oktober letzten Jahres 
als Masseurin dort tätig und habe es 
noch keinen Tag bereut.

Und nun bin ich am Ziel. Ich arbeite 
mit Menschen und das in einem Be-
ruf, der mir Spaß macht. Es ist schön 
zu sehen, wenn die Kunden zufrie-
den sind und rundum entspannt das 
Studio verlassen. Das positive Feed-
back (auch im Internet) zeigt mir, 
dass die Kunden meine Arbeit schät-
zen und ich am richtigen Platz im Be-
rufsleben bin.� SU
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Erfahrung

Mein langer Weg an den Herd
oder Befreit von jahrzehntelanger Fremdbestimmung

Was das Essen betrifft, war ich jahrzehntelang fremdbestimmt. 
Anfangs sogar verbunden mit psychischer Gewalt. Denn als 
Kind wollte ich nicht essen. Dreimal täglich ein Zuckerei hätte 
mir vollkommen gereicht. Aber ich musste essen, um groß und 
stark zu werden. Weil auch die hungernden Kinder in Afrika – 
ein gängiges Argument in meiner Kindheit – nicht halfen, wur-
de ich zur Kur geschickt. Nur zu diesem Zweck. Essen. Was ich 
nach den drei schrecklichen Mastwochen weiterhin ablehnte. 
Obwohl meine Mutter, meine Lieblingsoma und sogar der gro-
ße Bruder garantiert feine Sachen zubereiteten.

Irgendwann erlag ich dann doch dem Gruppenzwang und 
ließ mich auf Schul-, Internats-, Mensa- und später Kantinen-
essen ein. In guter Erinnerung habe ich davon nichts behal-
ten. Nur einige Traumata sind geblieben. Mit Senfei, Makkaro-
ni, Jagdwurst oder Kürbiskompott süßsauer muss mir niemand 
kommen.

Bei dieser Biografie ist es klar, dass selbstgemachtes Essen 
nicht auf meinem Lebensplan stand. Das notwendige Wochen-
endkochen für die Familie war anstrengend, aufreibend, nervig, 
da ja nebenbei so viel andere Arbeit auf mich wartete.

Das änderte sich langsam, als der Vater meiner Kinder die 
Küche übernahm. Unverständlich für mich fand er am Herd 
Entspannung und Ruhe nach einer harten Arbeitswoche. Seine 
Kochkünste wuchsen und gediehen. Und mit ihnen wuchs mei-
ne Freude am Essen. Anfangs lobte ich es aus reinem Pflicht-
gefühl einer guten Ehefrau. Dann schmeckte es mir besser und 
besser. Vom klassischen Labskaus bis zum 12-Gänge-Silvester-
menü reichte seine Kochkunst. Spätestens seit dieser Zeit bin 
ich überzeugt: Männer gehören an den Herd.

Als mein Chefkoch von uns gegangen war, fürchtete die 
Tochter zu verhungern, denn die Mutter hatte sie nur äußerst 
selten am Herd gesehen. Die Angst war unbegründet, denn in-
zwischen liebte ich selbstgemachtes Essen und tastete mich 
Suppe für Suppe und Braten für Braten ans Kochen heran. Zur 
Kunst werde ich es wohl nie bringen, dazu fehlen mir der An-
spruch und die Geduld. Ich liebe Gemüse in allen Formen und 
Zuständen. Seit ich die Rote Bete nicht mehr nur süßsauer auf 
den Teller bekomme, ist sie eine meiner Favoritinnen. Eintöpfe, 
Suppen, Ofengemüse, kaltgegartes Geflügel oder Lamm, feines 
Gemüseomelett, Pasta mit – natürlich – selbstgemachtem Bär-
lauch- oder Ruccola-Pesto sind Gerichte, die einfach zuzuberei-
ten, aber sehr schmackhaft und gesund sind. Und es bleibt Zeit 
für die anderen Dinge, die im Haushalt zu erledigen sind.

Meine Rezepte entstehen aus den Zutaten, die ich gera-
de im Kühlschrank oder Garten finde, sind Familientradition 
oder Tipps von Freunden. Und so stehen Labskaus und Curry-
reis, Mecklenburger Rote-Bete-Suppe (siehe das Rezept) und 

Pommersche Pellkartoffeln mit Quark und Leinöl, aber auch Zi-
tronenhuhn und japanisch-italienische Miso-Pasta auf meinem 
Speiseplan.

Fertiggerichte schmecken mir nicht mehr. Ich hab`s ver-
sucht. Eine Ausnahme mache ich nur bei Kartoffelpuffern. Aber 
die gibt es nur einmal im Quartal. Höchstens.

Außer einem schmackhaften Mahl, so meine Erfahrung, 
bringt selber kochen nicht nur die Gewissheit mit sich, genau 
zu wissen, was auf den Teller kommt, sondern auch eine tiefe 
Zufriedenheit und Ruhe. Es beginnt beim meditativen Gemüse 
putzen und reicht über das Würzen bis zum wohligen Schmur-
geln in Topf oder Pfanne. Und wenn das Essen dann auch noch 
nicht nur gelobt, sondern auch ratzfatz verspeist wird, bin ich 
restlos glücklich.� Birgitt Hamm

Früh übt sich auch, wer einmal gut und gesund essen möchte. � Foto: Hamm

Rote Bete Cremesuppe

Rote Bete schälen und in Brühe kochen
Gewürzkörner, Apfel, Meerrettich, Kümmel mitkochen
Zwiebel in Butter glasig dünsten
Saure und süße Sahne dazu geben
Alles zusammen kochen und dann pürieren
Etwas Kochwurst oder Schinkenwürfel dazugeben
Mit Salz, Pfeffer und Tomatenmark abschmecken
2 rohe Kartoffeln reiben, in einem Tuch ausdrücken und 
ganz kurz mitkochen. Die Kartoffelraspeln müssen noch 
bissfest sein, dürfen aber nicht mehr roh schmecken.

Guten Appetit
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Pacing 
– energiebehutsam durch den Alltag

Es gibt viele Gründe, warum man 
nicht genügend Energie hat, sein 
Tagwerk verrichten zu können. In 
vielen Fällen sind chronische Er-
krankungen die Ursache, aber auch 
psychische Ausnahmesituationen 
sind Energieräuber. Im schlimms-
ten Fall handelt es sich um das Fa-
tigue- Syndrom, eine tiefe, körper-
liche und geistige Erschöpfung. 
Betroffene erleben eine nicht erhol-
same Müdigkeit, die durch Ruhe al-
lein nicht gebessert wird und durch 
geringe Anstrengung deutlich ver-
schlimmert werden kann.

Ein zentrales Selbstmanagement-Kon-
zept bei Fatigue ist das sogenann-
te „Pacing“. Doch was genau steckt da-
hinter? Der Begriff Pacing lässt sich 
mit „Einteilen“ oder „Temporisieren“ 
übersetzen. Es beschreibt eine Me-
thode, bei der körperliche und geisti-
ge Aktivitäten so geplant und dosiert 
werden, dass es nicht zu einer Über-
lastung kommt – mit dem Ziel, Sym-
ptom-Verschlechterungen (Crashs) zu 
vermeiden.

Im Gegensatz zur weitverbreite-
ten Vorstellung „sich durchzubei-
ßen“ oder die Belastungsgrenze im-
mer weiter auszudehnen, setzt Pacing 
auf das genaue Gegenteil: achtsa-
mes Haushalten mit den verfügbaren 
Energie-Ressourcen.

Pacing ist kein passives Schonungs-
verhalten, sondern eine aktive Stra-
tegie, um innerhalb der persönli-
chen Belastungsgrenzen zu bleiben. 
Ziel ist es, einen Stabilisierungsef-
fekt zu erzielen, durch den mit der 
Zeit eventuell wieder mehr Aktivität 
möglich wird – jedoch ohne Rückfäl-
le zu provozieren.

Die Grundprinzipien von Pacing:

1. Eigene Belastungsgrenzen erken-
nen: Das Herzstück von Pacing ist das 
Wissen um die eigene „Crash-Grenze“. 
Viele Patientinnen und Patienten füh-
ren dazu ein Symptom- und Aktivitäts-
tagebuch  oder nutzen Apps oder Fit-
ness-Uhren, um Muster zu erkennen.

2. Vor dem Einbruch stoppen: Statt 
bis zum völligen Erschöpfen durchzu-
halten, soll die Aktivität bewusst un-
terhalb der persönlichen Grenze be-
endet werden – auch wenn man sich 
gerade noch gut fühlt.

3. Aktivitäten aufteilen und Pausen 
einbauen: Längere Aufgaben werden 
in  kleine Einheiten zerlegt. Zwischen 
den Aktivitäten sind regelmäßige, ge-
plante Ruhephasen wichtig – nicht 
erst, wenn die Erschöpfung bereits 
spürbar ist.

4. Körperliche und kognitive Belas-
tung gleichwertig beachten: Lesen, 
Gespräche, Bildschirmarbeit – auch 
geistige Reize können Energie rauben 
und sollten eingeplant werden.

5. Priorisieren und delegieren: Nicht 
alles muss selbst gemacht werden. 
Wer Pacing ernst nimmt, muss ler-
nen,  nein zu sagen, Hilfe anzuneh-
men und Prioritäten zu setzen.

6. Individuelle Energielevel täglich 
neu einschätzen: Es gibt gute und 
schlechte Tage. Pacing bedeutet, sich 
nicht starr an einen Plan zu klammern, 
sondern flexibel und tagesaktuell zu 
agieren.

Pacing ist keine Heilung, aber ein 
Werkzeug, um die Lebensqualität 

zu verbessern, Rückfälle zu vermei-
den und eine gewisse Stabilität zu er-
reichen. Studien zeigen, dass Patien-
tinnen und Patienten, die konsequent 
pacen, weniger Crashs erleben und oft 
langfristig besser mit ihrer Erkrankung 
zurechtkommen. Es braucht Geduld, 
Selbstbeobachtung und manchmal 
auch therapeutische Unterstützung, 
etwa durch Ergotherapie oder spezia-
lisierte Fatigue-Ambulanzen.

Fazit

Pacing ist eine lebensnahe, individu-
elle und neurobiologisch sinnvolle 
Strategie für Menschen mit Fatigue-
Syndromen. Es hilft, die eigenen Ener-
gie-Ressourcen zu managen, Rückfälle 
zu verhindern und mit der Erkrankung 
besser zurechtzukommen – ohne sich 
zu überfordern. Nicht selten bedeutet 
das: Weniger ist mehr.� Kirsten
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So gesehen

Post von BirgittMein Leben, meine Entscheidung
„Du bist wie Oma“, schimpfen meine 
Kinder oft mit mir. „Du lässt Dir auch 
nicht helfen.“

Ja, stimmt. Ich lasse mir nicht gern 
helfen. Aber das liegt ja an den Kin-
dern. Die haben ja – so meine Erfah-
rung – den Drang, ihren alten Eltern 
vor allem in Dingen zu helfen, die die-
se noch sehr gut ganz allein erledi-
gen können. Zum Beispiel – wie in die-
sem Winter nötig – bei Schnee und Eis 
Auto zu fahren. Oder – und das weiß 
ich nun wirklich besser – nach länge-
rer Frostperiode aufs Eis zu gehen. Ich 
bin aufs Eis gegangen, seit ich den-
ken kann. Eingebrochen bin ich nur 
nach dem ersten Frost, wenn wir das 
Eis auf den überschwemmten Wiesen 
testeten. Das war unangenehm, aber 
nicht gefährlich. Auf die Seen wag-
ten wir uns erst nach gründlicher Eis-
prüfung. Bei solchen Dingen, die das 
praktische Leben betreffen, hilft mir 
meine Erfahrung mehr als meine Kin-
der es tun könnten. Das betrifft auch 
den Umgang mit den Enkeln. Als Mut-
ter von drei – wie ich finde, gut gera-
tenen – Kindern hat man schon im 
Gefühl, was für die Kleinen gut und 
richtig ist. Zumal mit dem Abstand 

einer Generation noch eine gewisse 
Gelassenheit dazu kommt.

Was meine Mutter noch mit über 
90 ablehnte, trauen sich meine Kinder 
bei mir nicht: Mir beim Spaziergang 
den Arm zu reichen, würde wohl meine 
Mutterliebe kurzzeitig zum Erlöschen 
bringen.

Aber ich kann auch sehr dankbar sein 
über Hilfe. Wenn ich wieder einmal be-
fürchte, das Internet kaputt zu machen. 
Oder durch einen fal-
schen Klick mein Haus 
zu verschenken.  Ko-
mischerweise bekom-
me ich dann von mei-
nen Kindern immer 
nur verständnislose 
Blicke und Ratschlä-
ge, die ich ebenso we-
nig verstehe wie mei-
nen Rechner.

Zum Glück habe 
ich von Oma, also mei-
ner Mutter gelernt, 
mir nicht nur selbst zu 
helfen, sondern auch 
die Verantwortung 
für meine Entschei-
dungen, für mein Le-
ben zu übernehmen. 

Schuldzuweisungen noch dem Mot-
to „Weil der das gemacht hat…“ oder 
„Weil die das nicht tat… konnte ich nicht 
selbst…“ kenne ich von ihr nicht. Ihr Mot-
to: Meine Entscheidung, meine Schuld“. 
Oder mein Erfolg. Damit ist sie übrigens 
sehr zufrieden sehr alt geworden.

Ja, liebe Kinder, ich hoffe, ich bin wie 
Oma und kann selbstbestimmt leben, 
solange es meine Gesundheit zulässt.

Eure Birgitt

Foto: Auch wenn der Weg mal durchs Wasser führt, es ist immer gut, 

für seine Entscheidungen einzustehen.� Foto: M. Kuhlmann

Selbst ist der Mensch von: KI ChatGPT
„Selbst ist der Mensch“ – dieses 
alte Sprichwort bringt eine zeitlo-
se Wahrheit auf den Punkt: Wer sein 
Leben gestalten will, darf nicht da-
rauf warten, dass andere es für ihn 
tun. Eigeninitiative, Verantwor-
tung und Tatkraft sind die Schlüs-
sel zu persönlicher Freiheit und 
Zufriedenheit.

In einer Welt, die immer komplexer 
und schneller wird, ist es leicht, Aufga-
ben abzugeben oder die Verantwor-
tung auf andere zu schieben. Doch 
wer sich auf andere verlässt, macht 

sich auch abhängig. Selbstständiges 
Handeln bedeutet nicht, alles allein 
machen zu müssen, sondern bereit zu 
sein, die eigenen Angelegenheiten in 
die Hand zu nehmen. Es heißt, Proble-
me aktiv anzugehen, Entscheidungen 
bewusst zu treffen und für die Konse-
quenzen einzustehen.
Dabei geht es nicht nur um prakti-
sche Fähigkeiten wie handwerkli-
ches Geschick oder organisatorisches 
Talent. „Selbst ist der Mensch“ be-
schreibt vor allem eine innere Hal-
tung. Es ist der Mut, Neues auszupro-
bieren, aus Fehlern zu lernen und sich 

weiterzuentwickeln. Wer Verantwor-
tung übernimmt, stärkt sein Selbstver-
trauen. Jede gemeisterte Herausfor-
derung zeigt: Ich bin in der Lage, mein 
Leben selbst zu gestalten.
Natürlich bedeutet Selbstständigkeit 
nicht Isolation. Menschen brauchen 
Gemeinschaft, Unterstützung und 
Austausch. Doch auch in einer Ge-
meinschaft bleibt jeder Einzelne für 
sein Denken und Handeln verantwort-
lich. Hilfe anzunehmen ist kein Wi-
derspruch zur Eigenständigkeit – ent-
scheidend ist, nicht passiv zu bleiben.
Zusammenfassend steht „Selbst ist 
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So gesehen

Hinweis: Umlaute werden verlängert z.B. als ae, oe eingesetzt 

3▼ 1► 
4▼ 

2

11▼ 7▼ 

          5

6▼ 2► 10▼ 

5► 

3

9▼ 

15► 

8► 13► 

7

12► 

1

14► 

6 4

16► 17► 

8

1 2 3 4 5 6 7 8

Ein bunter Reigen 
unermesslicher 
Vielfalt
Das „Selbst“ des Menschen dürfte si-
cherlich kein monolithischer Block 
mit holzschnittartiger Sichtweise 
sein, sondern einen bunten Reigen 
unermesslicher Vielfalt umfassen.
Menschen kommen mit diversen 

Erfahrungen aus unterschiedlichen 
Kontexten und Hintergründen zu in-
dividuellen Ergebnissen in der Be-
trachtung des Lebens.
Selbstbestimmung und Emanzipati-
on waren keine Selbstverständlich-
keit, sondern wurden über lange 
Zeiträume von sozialen Bewegun-
gen in hartem Ringen den jeweils 
Herrschenden abgetrotzt.
Die Philosophin Hannah Arendt hat 
in ihren Schriften nachgewiesen, 
dass es letztendlich immer um die 
Freiheitsrechte ging.
Dass heutzutage wieder einmal ein 
breiter Strom und Ungeist autoritä-
ren Elitedenkens vor allem in die Mit-
te der Gesellschaft zu fließen scheint, 
hat auch mit der langanhaltenden 
Gleichgültigkeit diesem keineswegs 

vom Himmel gefallenen Phänomen 
gegenüber zu tun.
Die Karten neuer Weltordnungen 
werden gegenwärtig neu gemischt. 
Die Spielfarben Krieg, Macht, Bo-
denschätze und Naturraubbau sind 
leider wieder vermehrt im globalen 
Sortiment zu finden.
Menschenrechte, Umwelt- und Kli-
maschutz spielen derzeit vielfach 
eine untergeordnete Rolle.
Nun muss der momentane Zeit-
geist kein unumkehrbarer Prozess 
sein. Die Freiheit der Bürger muss 
nicht dort enden, wo die Freiheit der 
Mächtigen erst beginnt.
Auch damit hat das Selbst des Men-
schen zu tun, ohne in der Sackgasse 
des Zynismus zu enden…
� Holger Wegner

Waagerecht
	 1	 Geschäft
	 2 	Nadelbaum
	 5 	Sportart
	 8 	Hemmnis, Hindernis
	12 	Kloß, Speise
	13 	Fest (ugs.)
	14 	Zwickmühle
	15 	Ausschlag, Flechte
	16 	Autokennzeichen
     		 Bremen
	17 	Balkonpflanze

Senkrecht
	 3 	Uferdamm
	 4 	tropisch, warm
	 6 	Tonwiedergabetechnik
	 7 	größter See in MV
	 9 	Gewässer
	10 	nicht weit, nah
	11 	Sängergruppe mit drei
		  Personen

der Mensch“ für Unabhängigkeit, Ent-
schlossenheit und Eigenverantwor-
tung. Wer sein Leben aktiv gestaltet, 
anstatt es nur geschehen zu lassen, 
gewinnt nicht nur an Kompetenz, son-
dern auch an innerer Stärke. Denn 
am Ende ist jeder Mensch selbst der 

wichtigste Gestalter seines eigenen 
Lebenswegs.

Anmerkung der Redaktion: Gar nicht 
so schlecht! Es gab viel guten Input 
für dieses Ergebnis und daher sind ei-
nige wichtige Begriffe gefallen, etwa: 

Eigeninitiative, Eigenverantwortung, 
Mut Neues auszuprobieren, aus Feh-
lern lernen, sich weiterentwickeln, 
Gemeinschaft, Unterstützung, Aus-
tausch, Hilfe annehmen, aktiv sein 
und: den eigenen Lebensweg selbst 
gestalten.
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Anschrift:  
Kontakt-, Informations- und  
Beratungsstelle für  
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 Prösch  
2. Vorsitzender: Roland Löckelt  
Beisitzerinnen und Beisitzer:  
Regina Winkler, Cathrin Ulrich,  
Kathrin Muhs, Burghardt Bluth  

Leserbriefe und Veröffentlichungen 
anderer Autoren müssen nicht mit 
der Meinung der Redaktion über-
einstimmen. Für unaufgefordert ein-
gesandte Manuskripte, Bilder und 
Zeichnungen wird keine Haftung 
übernommen. Die Redaktion behält 
sich das Recht auf Kürzung vor.

Redaktionsschluss für die  
nächste Ausgabe:  
00. Monat 2026 zum Thema  
„Lebenslust“ 

„Hilf Dir Selbst“ wird  
gefördert durch:  
Deutsche Rentenversicherung Nord, 
Ministerium für Soziales, Gesundheit 
und Sport MV, LH Schwerin, ARGE 
GKV Gesetzliche Krankenkassen.

KISS – Kontakt-, 
Informations- und  
Beratungsstelle 
für Selbsthilfegruppen  
Schwerin e.V.

Selbsthilfe ist
• 	Austausch mit Menschen in ähnlicher Lage 
•	Gegenseitige, freiwillige und selbstorganisierte Hilfe  
•	Partnerschaftliche Gruppenarbeit ohne professionelle Leitung
 
Selbsthilfe bietet
Verständnis, Information, vielfältige Erfahrungen, Alternativen,  
Gemeinsamkeiten  |  Kontakte, Mut, Kraft und Hoffnung  |  Anonymität
 
KISS bietet
Beratung und Vermittlung zu Selbsthilfegruppen  |  Unterstützung bei 
Gründung und Entwicklung von Selbsthilfegruppen  |  Räume und Technik  
|	 Öffentlichkeitsarbeit  |  Beratung zu Finanzierungsmöglichkeiten  |Erfah-
rungsaustausch  |  Fortbildung  |  Lobbyarbeit für 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 für jeden zugänglich und flächendeckend. 
•  �ermöglichen Bürgerinnen und Bürgern, Selbsthilfegruppen als Chance 

für den eigenverantwortlichen Umgang mit ihren Lebenssituationen zu 
nutzen

•  �verfügen über umfassende Kenntnisse zu regionalen Hilfs- und 
Unterstützungsangeboten.

•  informieren, beraten und vermitteln themenübergreifend.
•  �sichern Professionalität und Transparenz unserer Arbeit durch Weiterbil-

dung, Erfahrungsaustausch und kontinuierliche Qualitätsentwicklung.

Öffnungszeiten der KISS

Montag und Mittwoch� 9 – 12 Uhr
Montag und Dienstag� 14 – 17 Uhr
Donnerstag 	�  14 – 18 Uhr

Magazin  
der Schweriner  
Selbsthilfe




