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Liebe Leserin,
lieber Leser,

Doch Verbindlichkeit bedeutet weit mehr als Plinktlichkeit
oder das Einhalten von Zusagen. Sie beschreibt auch die Be-
ziehung zu anderen Menschen und zu uns selbst. Wer oder
was gibt uns Halt? Mit wem flihlen wir uns verbunden? Wel-
che Werte tragen uns durch schwierige Zeiten? Gerade in der
Selbsthilfe sind diese Fragen von besonderer Bedeutung.
Selbsthilfe lebt von Menschen, die flireinander da sind, Erfah-
rungen teilen und sich darauf verlassen kdnnen, dass Worte
und Taten zusammenpassen. Wer den Mut fasst, sich einer
Selbsthilfegruppe anzuvertrauen, braucht einen geschiitz-
ten Raum, gegenseitigen Respekt und Verldsslichkeit. Erst da-
durch entsteht das Vertrauen, das Veranderung und personli-
ches Wachstum moglich macht.

In dieser Ausgabe gehen wir diesen Fragen aus unter-
schiedlichen Blickwinkeln nach. Wir werfen einen Blick auf
die kleinen und groBen Enttduschungen des Alltags, wenn
Zuverlassigkeit fehlt, und fragen gleichzeitig, wie wir selbst
Verbindlichkeit leben kdnnen - ohne perfekt sein zu mis-
sen. Denn Selbsthilfe bedeutet auch, Verantwortung fir sich
selbst zu Gbernehmen und gleichzeitig Teil einer Gemein-
schaft zu sein, in der jede und jeder zahlt.

Verbindungen entstehen oft dort, wo Menschen Zeit mit-
einander verbringen. Gemeinsames Kochen und Essen ist
dafiir ein wunderbares Beispiel. Ein gedeckter Tisch schafft
Nahe, Gesprache und Gemeinschaft. Passend dazu stellen
wir lhnen Fritz Hock vor und laden Sie mit einem Rezept dazu
ein, selbst den Kochloffel zu schwingen — am besten gemein-
sam mit anderen. Denn Essen verbindet auf ganz besonde-
re Weise.

Nicht jede Familie besteht aus Menschen, mit denen wir
verwandt sind. Immer haufiger werden Freundschaften zu ei-
ner Wahlfamilie, die tragt und Halt gibt. Steven erzahlt, wa-
rum seine Wahlfamilie fir ihn unverzichtbar geworden ist.
Auch Zusagen unter Freunden spielen dabei eine wichtige
Rolle. Vertrauen wachst dort, wo Worte und Taten zusam-
menpassen. Wie wertvoll verlassliche Beziehungen sind,
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zeigt auch unser Bericht aus der Tagesstatte. Hier entstehen
Begegnungen, die Mut machen und den Alltag bereichern.
Gleichzeitig erinnern uns die ,Alten Verbindungen” daran,
dass manche Beziehungen Jahrzehnte Gberdauern und uns
bis heute pragen.

Ein ganz anderer Blick auf Gemeinschaft erwartet Sie im
Beitrag Uber das Leben einer jungen Massai. Er macht deut-
lich, wie unterschiedlich Verbindlichkeit in verschiedenen
Kulturen gelebt wird — und welche Rolle Gemeinschaft tiber-
all auf der Welt spielt.

Besonders wichtig ist Planungssicherheit fiir Menschen,
die mit einer Suchterkrankung leben oder sich auf dem Weg
der Genesung befinden. Unser Beitrag ,Sucht versus Pla-
nungssicherheit” zeigt, wie feste Strukturen, klare Abspra-
chen und verlassliche Menschen dabei helfen kdnnen, Sta-
bilitdt zuriickzugewinnen. Gerade in der Selbsthilfe wird
deutlich, wie viel Kraft darin liegt, sich gegenseitig zu ermuti-
gen und sich aufeinander verlassen zu konnen.

Zum Abschluss werfen wir einen Blick auf den Wandel der
Verbindlichkeiten. Unsere Gesellschaft verandert sich rasant,
Kommunikationswege werden schneller und Lebensentwiir-
fe vielfaltiger. Umso wichtiger bleibt die Frage, wie wir Verldss-
lichkeit im Miteinander bewahren kdnnen. Vielleicht beginnt
sie mit einer kleinen Geste, einem eingehaltenen Verspre-
chen oder der Bereitschaft, wirklich fireinander da zu sein.

Wir wiinschen Ihnen eine anregende Lektiire, interessan-
te Begegnungen und vielleicht den einen oder anderen Im-
puls, bestehende Verbindungen zu pflegen oder neue ent-
stehen zu lassen. Denn am Ende sind es nicht perfekte Pldne
oder makellose Menschen, die unser Leben bereichern, son-
dern Beziehungen, die von Vertrauen, Verbindlichkeit und
gegenseitiger Unterstiitzung getragen werden — Werte, die
das Herz jeder Selbsthilfe bilden.

Solin O
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Der Gewinn im Sich-verbinden

Spontane Begegnungen

Im Geschéft suche ich taglich aktiv eine
Verbindung zu den Besuchern und ent-
locke meist auch den Stillsten Informa-
tionen. Es kommt zu kleinen oder lan-
geren Gesprachen, in denen oft auch
Personliches preisgegeben wird. Ich
bin nicht nur neugierig, sondern habe
echtes Interesse an meinen Gesprachs-
partnern. So verbinden sich flr kur-
ze Zeit unsere Personlichkeiten und es
flieBt positive Energie. Fiir beide Seiten
Inspiration und Gewinn. Oft folgt ein:
+Es hat Spall gemacht bei lhnen’, was
ich dann gern erwidere.

Nie weil3 ich, was ich in diesen kurzen
Verbindungen bekomme. Mal sind
es andere Erfahrungen, Bestatigun-
gen meiner eigenen Lebenserfahrung,
neue Tipps fir meine Interessen, an-
dere Sichtweisen auf denselben Focus
und mehr.

Wiederkehrende Begegnungen

Neben spontanen Begegnungen gibt
es die wiederkehrenden. Hier baut sich
Uberlangere Zeit eine fast freundschaft-
liche Verbindung auf. Manches ,Sie”
wird zum ,Du” und es entsteht ech-
te Nahe. Ich akzeptiere, dass es meist
tempordre Situationen sind. Es gibt un-
ausgesprochene gleiche Wellenldngen
und ehrliche Herzlichkeit, die Gber den
Alltag hinaus warmen und Unschones

Oder den Mut dazu finden

mildern - eine Win-Win-Situation. So
teile ich in diesen Verbindungen u.a.
das Gefiihl oder auch die bittere Wahr-
heit, dass meine Grundwerte in Gefahr
sind. Zum Beispiel, dass sechs von zehn
Personen beim Betreten meiner Bou-
tigue nicht griiBen. Kein auf Wiederse-
hen. Es wird lieblos mit den Sachen um-
gegangen, abwertend gesprochen und
das Schachern um Rabatte erscheint
mir fast wie ein Sport. Eine gefihlt zu-
nehmende Empathielosigkeit macht
mich traurig und zieht mich immer &f-
ter in eine Spirale aus Frust und Hilflo-
sigkeit. Dieses Benehmen macht mich
fast sprachlos. Kommen dann die un-
terstreichenden Kommentare aus den
Medien dazu, habe ich Miihe in meiner
inneren Balance zu bleiben.

Eine meiner liebsten Kundinnen
sagte jlingst, ich solle doch nur an die
schonen Begegnungen denken. Ein-
fach gesagt, schwerer getan. Recht hat
sie trotzdem.

Positive Begegnungen richten auf

Ich kann von mir behaupten, ein im
Kern positiver Mensch zu sein. Doch
der Zahn der Zeit nagt an mir. Gerade
habe ich meine erste neue Hiifte be-
kommen. Keine lange Auszeit danach.

Bei Selbstandigkeit gelten andere Ge-
setze. Da schwachelt schon mal die
Kondition, physisch wie psychisch.
So bin auch ich ein wenig diinnhdu-
tiger geworden. Die positiven Begeg-
nungen fangen und richten mich auf,
sind Kraftquelle. Ich freue mich Gber
jede dieser Verbindungen und brau-
che sie derweil sogar. Darum flhre ich
sie bewusst und aktiv herbei. Ohne
Erwartungshaltung. Meine angebo-
rene Neugier an meinem Gegeniber
kommt mir zugute.

Aufeinander zuzugehen ist wichtig

Heute wo Einsamkeit ein Riesenthe-
ma ist, kann ich nur Mut machen auf-
einander zuzugehen. Egal wo, selbst in
der Schlange an einem Verkaufsstand
kann ein Gesprach entstehen, was po-
sitiv Uberrascht. Sich nicht darlber ar-
gern, dass man anstehen muss, son-
dern wach schauen, héren und aktiv
werden. Was kann schon passieren?
Dass mal Jemand muffelig bleibt ist
deren Verlust. Man selber hat es we-
nigstens versucht.

Es gibt fir mich keine Anleitung
um sich miteinander zu verbinden. Ich
folge meiner Intuition. Und wenn Je-
mand un-verbindlich bleiben mochte,



hat er oder sie ihre Griinde. Das sollte
man nicht personlich nehmen, nur re-
spektieren. Naturlich hilft es generell
kommunikativ und nicht zu introver-
tiert zu sein. Aber es hilft auch, eine in-
nere Bereitschaft zu pflegen und sich
selber Mut zu machen, auf andere
Menschen zuzugehen. In meiner Aus-
bildung zu Mediatorin habe ich etwas
sehr Wertvolles abgespeichert. Hinter
einer verschlossenen Fassade verbirgt
sich oft ein ungestilltes Bedirfnis. Wir
Menschen sitzen meist auf Positionen
und verbergen unsere Bediirfnisse.
Scham und Schiichternheit aber auch

Angst haben uns im Griff. Das sind kei-
ne BedUrfnisse. Vertrauen ist aber eins.
Das qilt es zu starken. Wenn ich auf
fremde Menschen zugehe, vertraue
ich darauf, dass dieser Mensch, dem
ich mit Freundlichkeit begegne, diese
in irgendeiner Art und Weise erwidert.
Alles weitere darf dann flieBen.

Willkommene Selbsthilfe

Wahrend ich diesen Artikel schreibe,
bemerke ich eine innere Selbstbestati-
gung. Ja, diese Zeilen packen mich ge-
rade an den Ohren und ziehen mich

Thema

etwas aus meinem wieder zu sehr an-
gestauten ,Frustsumpf” in den mich
die Un-Verbindlichen der letzten Wo-
chen gezogen haben. Ich méchte mich
wieder mehr an meine eigenen Tipps
halten und so ist auch fiir mich das Ti-
telthema dieser Kiss-Ausgabe willkom-
mene Selbsthilfe.

Evelyn Eichbaum

Anna:
L~un”-genau,
Lun”-verstanden,

Lun’-gesagt,

Lun"-verbindlich...

Es gibt so viele Begriffe, die mit,,un”anfangen und ich muss
sagen, ich wiirde es fiir viele dieser Begriffe lieber weglas-
sen. Viel schoner klingen fiir mich:

genau,

verstanden,

gesagt und

verbindlich!

Brunhilde:

Sehr verbunden flihle ich mich mit meinen Kindern und En-
kelkindern, auBerdem mit einer ganzen Reihe anderer Men-
schen in unterschiedlicher Intensitat.

Stark ist auch die Verbundenheit mit meinem Zuhause, der
Region, in der meine Vorfahren gelebt haben und mit einer
fur mich sehr besonderen Stadt im Sliden Deutschlands.

Martina:

Eine ganz wichtige Verbiindete ist meine Tochter und ihre
Familie. Ich bin sehr naturverbunden. Garten, Wald, Vogel-
kunde, Bewegung in der Natur, sei es mit dem Fahrrad, dem
Board auf dem See, beim Schwimmen in den wunderscho-
nen Seen unserer Umgebung oder bei Wanderungen, mich
zieht es immer wieder hinaus in die Natur.

Julie:
Na, mit wem ich mich verbunden fuhle, das sieht man doch.
Aber natlrlich brauche ich keine Leine, um an meinem

Frauchen zu hangen. Sie sorgt nicht nur fiir mich, sie liebt
mich von Herzen. Und ich sie auch. Ehrlich.

Katja mit L, die Lila-Laune-Lotsin:

Ich fihle mich verbunden mit...

mit meinem Lebensgefdhrten, mit meiner Familie, mit mei-
nen jahrelangen Freundschaften und vorallem mit dem
Universum. Mein mir wichtigster und liebster Mensch, mei-
ne Omali begleitet mich seit 23 von dort,,oben”. Auch mein
Papa beobachtet alles seit 14 Jahren von oben. Ich bin sehr
dankbar diese Verbindlichkeit/ Verbundenheit zu haben
bzw. jeden Tag zu fiihlen...
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Zuverlissig unzuverlissig

Die Ambivalenz der zunehmenden Unverbindlichkeit

Dieser Wandel ist kein bloBer Ausdruck
schlechter Manieren. Er ist das Ergeb-
nis tiefgreifender Verdnderungen. Digi-
talisierung, Individualisierung und ein
wachsender Leistungsdruck haben das
Verhéltnis der Menschen zu Beziehun-
gen, Arbeit und Gemeinschaft verdn-
dert. Freiheit bedeutet heute oft, sich
nicht festlegen zu missen.

Besonders sichtbar wird dies beim Da-
ting, dem gezielten Verabreden und Aus-
gehen mit einer Person. Dating-Plattfor-
men bieten eine unendliche Auswahl
potenzieller Partnerinnen und Partner.
Was zunachst Freiheit verspricht, er-
schwert aber haufig die Entscheidung.
Wer glaubt, jederzeit jemanden Passen-
deren finden zu kdnnen, bindet sich sel-
tener dauerhaft.

Auch Freundschaften verandern sich.
Messenger-Dienste schaffen zwar eine
permanente Erreichbarkeit, ersetzen
letztlich aber keine echte Nahe. Verab-
redungen werden kurzfristig getroffen
und ebenso kurzfristig abgesagt. Da-
hinter steht haufig die Angst, sich zu
frih festzulegen und mdoglicherweise
eine attraktivere Gelegenheit zu verpas-
sen. Der Alltag wird zunehmend nach
verfligbaren Optionen organisiert und
nicht nach festen Zusagen. Der Soziolo-
ge Zygmunt Bauman beschrieb diesen
Zustand bereits im Jahr 2000 als ,Fliich-
tige Moderne”: Beziehungen, Institutio-
nen und Lebensentwdirfe verldren in der
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schnelllebigen Konsumgesellschaft zu-
nehmend ihre Bestandigkeit. Nichts er-
scheine dauerhaft; alles bleibe prinzipi-
ell kiindbar. In einer solchen Gesellschaft
wird Bindung nicht mehr als Sicherheit
erlebt, sondern haufig als Einschréan-
kung personlicher Freiheit.

Auch die Arbeitswelt ist von diesem
Wandel gepragt. Jahrzehntelang galt
die lebenslange Beschaftigung in einem
Unternehmen als Ideal. Heute wechseln
Beschiftigte haufiger den Arbeitgeber,
Karrieren verlaufen weniger geradlinig,
Projektarbeit und befristete Vertrdge
nehmen zu. Die Digitalisierung verstarkt
diese Entwicklung.

Auch unsere Kommunikation ist schnel-
ler geworden, aber nicht unbedingt
personlicher. Eine Nachricht ist in Se-
kunden verschickt, ebenso schnell ge-
I6scht oder ignoriert. Denn digita-
le Kandle senken die Hemmschwelle,
Kontakte abzubrechen oder Verpflich-
tungen auszuweichen. Gleichzeitig
wachst der gesellschaftliche Druck, das
eigene Leben permanent zu optimie-
ren. Karriere, Partnerschaft, Freizeit

und Selbstverwirklichung konkurrieren
miteinander.
Doch eine Gesellschaft lebt nicht allein
von Freiheit. Sie lebt ebenso von Ver-
trauen. Verbindlichkeit ist weit mehr als
das Einhalten eines Termins. Sie schafft
Verlasslichkeit, reduziert Unsicherheit
und ermdglicht Kooperation. Freund-
schaften entstehen nicht durch spon-
tane Nachrichten, sondern durch wie-
derholte Zuwendung. Partnerschaften
wachsen nicht aus unbegrenzten Wahl-
moglichkeiten, sondern aus gegenseiti-
ger Entscheidung. Unternehmen funk-
tionieren nur, wenn Zusagen Bestand
haben. Demokratie wiederum setzt Biir-
gerinnen und Biirger voraus, die be-
reit sind, Verantwortung dauerhaft zu
libernehmen.
Die zunehmende Unverbindlichkeit ist
ambivalent. Einerseits erdffnet sie Frei-
raume. Menschen kénnen sich aus un-
gesunden Beziehungen l6sen, Berufe
wechseln oder Lebensentwirfe neu ge-
stalten. Gesellschaftliche Zwéange sind
geringer geworden als noch vor weni-
gen Jahrzehnten. Diese Freiheit ist ein
Fortschritt. Andererseits droht aus Frei-
heit Beliebigkeit zu werden. Wo Zusagen
ihren Wert verlieren, leidet das Vertrau-
en. Wo jeder nur die eigenen Optionen
maximiert, verlieren Gemeinschaften ih-
ren Zusammenhalt. Darum mdssen wir
uns wieder bewusster binden - an Men-
schen, an Uberzeugungen und an Ver-
antwortung. Verbindlichkeit ist keine
nostalgische Tugend aus einer vergan-
genen Zeit. Sie bleibt die Grundlage je-
des funktionierenden Zusammenlebens.
Bert Lingnau

Bert Lingnau ist Direktor der
Medienanstalt Mecklenburg-Vorpom-
mern, Schriftsteller und Journalist.

Er lebt in Schwerin.



Drei Fragen an...

Olaf Lewitz — Aufbruchhelfer und systemischer Therapeut

Was gehort zu lhrer Tatigkeit als
Aufbruchhelfer und systemischer
Therapeut?

Ich habe den Begriff Aufbruchhelfer als
Metapher fir meine Therapie gewahlt.
Erstens, weil ich mich nicht auf etwas
Krankes fokussieren wollte — ich moch-
te mich nicht als Heiler positionieren.
Und zweitens, weil ich in meiner Arbeit
bei der Begleitung von Filihrungskraften
oder von Menschen in Krisen oder psy-
chischen Schwierigkeiten immer wieder
die Erfahrung mache: Die meisten haben
bereits fast alles, was sie fiir eine Veran-
derung brauchen. Oft fehlen nur ein paar
Impulse — der Anstol3 oder die AnstoRe,
um tatsachlich zu tun, was man schon
weil3, dass man es tun will, tun sollte oder
tun muss.

Ich schaffe einen Raum, in dem Per-
spektiven gewechselt werden kdnnen.
Denn erst durch neue Blickwinkel ent-
stehen neue Ansatzpunkte, Mdglichkei-
ten und Losungsideen. Typischerweise
betrachten wir ein Thema aus mehre-
ren Perspektiven, mit mehreren ,Brillen’,
und schauen in die verschiedenen be-
teiligten Kontexte. Viele Herausforde-
rungen entstehen genau dadurch, dass
unterschiedliche Kontexte miteinan-
der verschrankt oder verklebt sind. Erst
wenn man das anerkennt, eroffnen sich
Méoglichkeiten zur Veranderung. Aus ei-
ner einzigen Perspektive erscheint eine
Losung oft logisch — doch in der Praxis
scheitert sie, weil andere Kontexte oder
Erwartungen im Weg stehen.

Zusammengefasst helfe ich bei
Stress, unangenehmen Situationen oder
Schwierigkeiten, mit neuen Perspekti-
ven zu Handlungsfahigkeit und Zuver-
sicht zu finden. Hoffnung und Zuver-
sicht bringe ich dafir reichlich mit - falls
diese beim Klienten verloren gegangen
sind. Und wer nach dem Aufbruch noch

Begleitung mochte, den lasse ich natiir-
lich nicht allein.

(2]

Wer zéhlt zu lhren Auftraggebern
und was konnen Sie fiir sie tun?

Meine Auftraggeber sind Menschen, die
etwas andern wollen und mit einer Si-
tuation unzufrieden sind. Das kdnnen
Menschen mit psychischen oder sozialen
Herausforderungen sein - etwa Schwie-
rigkeiten in Beziehungen, mit sich selbst
oder mit herausfordernden Emotionen.
Es kann, muss aber nicht, mit sogenann-
ten psychischen Erkrankungen, Storun-
gen oder Abhangigkeiten zu tun haben.
Ich arbeite dabeizunachst agnostisch ge-
gentiber Diagnosen: Sie kdnnen manch-
mal hilfreich sein, stehen aber nicht im
Mittelpunkt.

Menschen konnen allein zu mir kom-
men —zum Gesprach oder auch zum Spa-
zierengehen. Sie kénnen als Paare oder
als Beziehung zu mir kommen, um zu
schauen, was diese Beziehung als Nachs-
tes braucht oder wohin sie sich entwi-
ckeln soll. Oder als Familien, in denen im-
mer wieder dieselben Muster Stress oder
Leid verursachen — dann schauen wir ge-
meinsam, wie diese Muster verandert
werden konnen. Dariiber hinaus biete
ich Supervision und Coaching im organi-
satorischen Bereich an.

Als Aufbruchhelfer positioniere ich
mich bewusst so, dass ich nicht auf eine
langfristige Begleitung aus bin. Natr-
lich darf der Aufbruch fiir jeden so lan-
ge dauern, wie es eben dauert. Aber ich
gehe nicht von vornherein davon aus,
dass eine lange Unterstiitzung nétig ist.

(3

Sehen Sie in lhrer Tatigkeit einen
Bezug zum Thema Selbsthilfe?
Ja, und zwar in zweierlei Hinsicht. Ers-
tens: Ich mochte Menschen dazu

Interview

ermachtigen, sich selbst weiterzuhelfen.
Eventuell gebe ich spater nochmal einen
Stupser, wenn es wieder nétig ist — aber
dann, wenn sie ihn brauchen, und nicht,
wenn ich es fir richtig halte oder eine
Methode es vorschreibt.

Zweitens arbeite ich schon immer
gerne mit Ansatzen und Methoden, die
dem Klienten viel Verantwortung {ber-
lassen. Ein Beispiel ist die PEP-Methode
(Klopf- und Kurbeltechnik von Dr. Micha-
el Bohne), die bei emotionalen Heraus-
forderungen und hartnackigen Denk-
mustern gut funktioniert und extrem
leicht erlernbar ist. Sie passt zu meiner
Haltung von Leichtigkeit, Zuversicht und
Humor in der Arbeit - Voraussetzungen,
die Verdnderungen oft erst ermdglichen.

Es geht nicht darum, dass ich etwas
mit den Menschen mache oder sie ,rich-
tig” mache. Sondern darum, einen Rah-
men zu schaffen — und diesen Rahmen
so transparent zu gestalten, dass die Kli-
enten ihn auch selbst aufrechterhalten
und wiederherstellen konnen. Genau
das unterstltzt Selbsthilfe.

Fir mich ist Selbsthilfe ein Grund-
prinzip - von Therapie, Coaching, Beglei-
tung, Supervision und all diesen Dingen.
Bevor ich Therapeut wurde, habe ich vie-
le Jahre als Coach in Organisationen ge-
arbeitet. Dort habe ich friih gelernt, dass
es meine wichtigste Aufgabe ist, mich
Uberfliissig zu machen.

Die Fragen stellte Anna Karsten

Olaf Lewitz arbeitet in Ludwigslust und
Umgebung. Zu finden ist er (iber seine
Webseite

Selbsthilfegruppen die Interesse an einem
Impuls haben, sind gern eingeladen sich
bei lhm zu melden!




Kommentar

Verbindlichkeit ist das
Fundament der Selbsthilfe

Wer den Schritt in eine Selbsthilfegrup-
pe wagt, sucht meist mehr als Informa-
tionen. Viele Menschen wiinschen sich
Verstandnis, einen geschiitzten Raum
und Menschen, die zuhéren, Erfahrun-
gen teilen und zuverlassig da sind. Ge-
nau darin liegt die Starke der Selbsthil-
fe. Sie funktioniert nicht durch Vertrage
oder Hierarchien, sondern durch Ver-
antwortung fiireinander.
Verbindlichkeit zeigt sich im Kleinen:
plnktlich zu Treffen zu erscheinen, bei
Verhinderung abzusagen oder Uber-
nommene Aufgaben zu erfiillen. Noch
wichtiger ist die emotionale Verldss-
lichkeit - respektvoll zuzuhoren, die
Schweigepflicht einzuhalten und Ver-
trauen wachsen zu lassen. Dieses Ver-
trauen ist die wichtigste Grundlage je-
der Selbsthilfegruppe.

Damit Selbsthilfe dauerhaft gelingen
kann, braucht sie jedoch auch verlass-
liche Strukturen. Hier Ubernehmen
Selbsthilfekontaktstellen eine zent-
rale Aufgabe. Sie beraten Menschen
auf der Suche nach einer passenden
Gruppe, begleiten Neugriindungen,
unterstiitzen bestehende Gruppen bei
organisatorischen Fragen, bieten Fort-
bildungen an und vernetzen Selbst-
hilfe mit dem Gesundheits- und So-
zialwesen. Sie starken das freiwillige
Engagement, ohne die Eigenverant-

wortung der Gruppen einzuschrén-
ken. Aber: Sie ermdglichen Selbsthilfe
- sie ersetzen sie nicht.

Gerade wenn Gruppen mit Konflik-
ten, sinkender Beteiligung oder einem
Wechsel in der Gruppenleitung kon-
frontiert sind, sind diese Kontaktstel-
len wichtige Partner. Sie vermitteln,
geben Impulse und schaffen Stabilitat.
So tragen sie wesentlich dazu bei, dass
Selbsthilfe langfristig bestehen kann.
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Doch auch die beste Unterstiitzung
ersetzt nicht die Verantwortung je-
des Einzelnen. Selbsthilfe ist keine
Einbahnstralle. Sie lebt davon, dass
Menschen Zeit, Aufmerksamkeit, Ehr-
lichkeit und Verlasslichkeit einbrin-
gen. Verbindlichkeit bedeutet dabei
nicht, immer funktionieren zu mussen.
Krankheit und Krisen gehéren zum Le-
ben. Entscheidend ist, offen miteinan-
der umzugehen und Verantwortung
flreinander zu Gbernehmen.

Selbsthilfegruppen zeigen, dass Ge-

meinschaft dort entsteht, wo Men-
schen sich aufeinander verlassen kén-
nen. Verbindlichkeit ist deshalb kein
altmodischer Wert, sondern das Fun-
dament jeder gelingenden Selbsthil-
fe — und die Voraussetzung dafiir, dass
aus gegenseitiger Unterstutzung neue
Hoffnung und echte Starke wachsen.

Sabine Klemm
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Dienstag um acht oder friiher
oder spiter oder gar nicht

Weit verbreitet bei Handwerkern: Verbindliche Unverbindlichkeit

Es ist wie liberall: Im Handwerk feh-
len Fachkrifte. Die Griinde dafiir
sind vielfdltig. Die Zahl der Men-
schen im Rentenalter nimmt zu, die
der im arbeitsfihigen Alter dage-
gen ab, Tendenz steigend in Rich-
tung Rentner. Aulerdem bedeutet
ein handwerklicher Beruf oft kor-
perliche Arbeit und nicht immer an-
gemessener Bezahlung, da ist ein
Job als Beamter, in der IT-Branche,
als Anwalt oder in dhnlichen Jobs
bequemer und lukrativer sowieso,
jedenfalls dann, wenn man nicht ge-
rade sein eigener Chef ist.

Fir die gilt auch heute oft noch:
Handwerk hat goldenen Boden. Es
sei ihnen gegonnt. Nur sollten Hand-
werker, insbesondere Firmenchefs ein
paar Spielregeln im Umgang mit ih-
ren Kunden als selbstverstandlich an-
sehen: Punktlichkeit, Zuverldssigkeit,
den erteilten Auftrag mit dem jewei-
ligen Kunden besprechen und noch
einiges mehr. Meine Erfahrungen der

letzten anderthalb Jahrzehnte zei-
gen jedoch einen Trend in eine andere
Richtung. Wenn ein Termin vereinbart
wird, wird der durchaus auch plinkt-
lich wahrgenommen, immer mal wie-
der aber auch nicht. Die Palette reicht
von 15 Minuten spater — das akademi-
sche Viertel ist ja noch zu vertreten -
Uber 30 Minuten friiher, was morgens
um sechs wirklich nicht lustig ist, bis zu
zweieinhalb Stunden spéater oder ganz
krass: Oh, das habe ich vergessen.

Sind telefonische Riickrufe seitens
der Handwerker vereinbart, ist es oft
nicht anders. Dabei muss ja nicht mal
eine Uhrzeit festgelegt worden sein,
ich bin schon zufrieden, wenn der
Rickruf iberhaupt stattfindet.

Auf Dauer frustriert das, auch wenn
man als Rentnerin auf den ersten Blick
doch Zeit ohne Ende hat. Stimmt ja ir-
gendwo, aber auch im fortgeschrit-
tenen Alter macht man noch Plane
und ist nicht immer von morgens bis
abends pausenlos greifbar. AuBerdem:
Ich bemiihe mich ja auch, plnktlich

und zuverldssig zu sein, Termine ein-
zuhalten oder bei Verhinderung abzu-
sagen. Deshalb erwarte ich das auch
von anderen.

Das schlieBt aber nicht aus, Ver-
standnis fur kurzfristige Anderungen
zu haben. Es kann immer mal was
dazwischenkommen. Einmal, zwei-
mal auch noch. Beim dritten Mal wird
man stutzig, oder gleich richtig sau-
er und denkt dartiber nach, ob Hand-
werker nur mit Frauen so umspringen.
Ja, mein technisch-handwerkliches
Verstandnis ist reichlich unterentwi-
ckelt und Besserung ist nicht in Sicht.
Aber fir Terminabsprachen braucht
man das nicht. Und fiir die ordentliche
fachlich-technische Ausfiihrung sind
die Handwerker zustandig, das ist im-
merhin ihr taglich Brot und wird von
den Kunden bezahlt.

Es ware also sicherlich fir alle Sei-
ten gut und wiinschenswert, wenn es
statt zunehmender Unverbindlichkeit
mehr Verbindlichkeit geben wirde.

Brunhilde

Einen zuverldssigen Handwerker als Retter in der Not an der Seite zu wissen kann sehr die Nerven beruhigen

Foto: Adobe Stock

9



Erfahrung

Hier I;ewift__e'm'-'l'gq_n seine Gaste.Den alten Penny-Markt wiirde der VSP

R

gern zu einem I‘iachb‘aﬁh!ﬁ*ff mit richtigem Restaurant umbauen.

Fritz Hock in seiner Kiiche mit Vera, Gaby und
Swetlana. Fotos: Hamm

Geh n wir mal riiber zu Friwz

Ein Koch auf dem Dreesch verbindet Menschen

Wenn Fritz Hock von ,Essen verbin-
det” spricht, meint er nicht die eige-
nen Kreationen, die gern die alpine
mit der mediterranen Kiiche kombi-
nieren. Nein, der Schweizer Koch (mit
deutschem Pass) ladt regelmaBig Neu-
und Alt-Schweriner Blirger ein, ge-
meinsam mit ihm den Kochloffel zu
schwingen. Hobbykdche und -kdchin-
nen aus sechs, sieben Nationen hat er
da schon an seinem Herd vereint, die
ihre Gaste dann mit Gerichten aus ih-
rer Heimat — von Falafel bis Pelmeni
- verwoéhnen.

Wobei in seiner Kiiche im Nachbar-
schaftstreff des VSP in der Schweriner
Ziolkowskystrale das Internationale
ganz normal ist. Neben ihm verwoéhnt
eine bunte Truppe aus Deutschland,
der Ukraine und Syrien die Gaste mit
einem taglichen Mittagstisch.

Seit funf Jahren gibt es dieses An-
gebot, und die Stammgaste gehen
nicht irgendwohin, sondern zu ,Fritz"
Der Koch ist inzwischen eine Institu-
tion nicht nur auf dem Dreesch, son-
dern in ganz Schwerin. Wegen seiner
guten Kiiche und weil er es schafft,

Menschen um sich zu versammeln,
die sonst eher abseits stehen wiirden.
Oder im Rollstuhl sitzen. Wie die Kase-
spezialistin Vera. ,Vor funf Jahren, als
es hier losging, wollte ich gern helfen.
Fritz fand Aufgaben fiir mich und be-
hielt mich dann ganzin der Kiiche”, er-
zahlt sie und ldsst jeden spiiren, wie
wohl sie sich ,bei Fritz” fuhlt.

Dessen Weg nach Schwerin war kein
gerader. Aber, zuckt er die Schultern,
sich kenne keinen, dessen Berufsweg
40 Jahre lang linear verlduft” Seiner
sieht kurz gefasst so aus: Geboren im
Kanton Bern, in Miinchen zur Schu-
le gegangen, Koch gelernt, in ltali-
en und England gearbeitet, in Schles-
wig-Holstein zwei Cafés betrieben und
dann in der Corona-Zeit in Schwerin
hangengeblieben.

Fritz: ,2017 bin ich ausgestiegen, zu
viel Arbeit fiir zu wenig Geld; ich war
ausgebrannt” In die Landeshaupt-
stadt hatte ihn ein ,tolles Projekt fir Er-
lebnisgastronomie” gelockt, das man-
gels Kapital aber nie umgesetzt wurde.
Doch nachdem Fritz Hock in der Co-
ronazeit nur zu Hause gekocht und

gebacken hatte, lernte er Thomas Litt-
win vom VSP kennen, der das beson-
dere Potential des Kochs erkannte und
ihn sofort einstellte. Auf dem Hof der
Ziolkowskystral3e 16 bietet er mit sei-
nem Team den ndheren und ferneren
Nachbarn seit finf Jahren einen tagli-
chen Mittagstisch. Fir nur 7 Euro, denn
viele Leute hier haben nur wenig Geld.
Und das sei die eigentliche Kunst: ,Mit
geringsten Mitteln eine hochwertige
Klche schaffen/”

Das gelingt ihm mit seinem Team an-
scheinend gut, denn die Zahl der Gas-
te wachst, die mittags gern mal riiber
gehen ,zu Fritz" Dessen Kochkiins-
te kann man sich Ubrigens auch nach
Hause holen, denn das Team bietet Fa-
milien, Firmen, Vereinen das Catering
flr ihre Feiern an.

Ein Koch verbindet Menschen aus al-
ler Welt. Nicht nur iber das gemeinsa-
me Kochen und das gute Essen, nein,
Fritz nimmt sie alle mit offenem Her-
zen und offenen Armen auf. Fast alle,
schrankt er ein: ,Fur fremdenfeindli-
che, hasserfiillte, hetzerische Leute
habe ich keine Zeit”  Birgitt Hamm



Vater, Mutter, Oma, Kind

Die Geschichte einer ganz besonderen Wahlfamilie

lhre Geschichte:

Jutta begegnete Robert, als er acht
Jahre alt und schwer krank war. Sei-
ne Mutter, von Beruf Altenpflegerin,
war Uberfordert und wollte eigentlich
auch keine Hilfe. Doch eine Arbeitskol-
legin schickte Jutta in die Familie, eine
+~Menschensammlerin” mit einem gro-
Ben Herzen. ,Bei unserem ersten Tref-
fen sal3 der Junge im Rollstuhl mit ei-
nem Piratentuch um den Kopf. Da
wurde er schon seit zwei Jahren ge-
gen den Knochenkrebs behandelt”
Zwischen Jutta und Robert war es Lie-
be auf den ersten Blick. Je nach den
Diensten der Mutter war sie bei dem
Jungen, der nicht in die Schule gehen
konnte. Sie spielten und kochten - am
liebsten Nudeln. ,Robert wollte da-
mals schon Arzt werden’, erzahlt sie.
,Deshalb hielt ich ihn an, erst einmal
die Hausaufgaben zu erledigen.” Was
er auch brav tat. Die Wahloma beglei-
tete ihn zu den Behandlungen, nahm
ihn mit zu sich nach Hause. Robert
wurde schnell Teil von Juttas Familie,
die an sich schon grof3 war. Auch ihre
S6hne, die da schon eigene Familien
hatten, akzeptierten ihn.

Im eigenen Zuhause erging es dem
Jungen nicht so gut. Die Mutter wurde
psychisch krank, lief3 ihn oft allein. Der
grofB3e Bruder war sehr eiferstlichtig auf

die Zuwendung fiir den Kranken und
lieB ihn das auch spiiren. Den Vater
hatte die Mutter verlassen, ihm auch
kein Sorgerecht fiir das Kind zuge-
standen. Fiir Robert war der Vater ein
schlechter Mensch. Niemand, bei dem
man Hilfe holen kénnte.

Als er sie brauchte, weil die Mutter
ins Krankenhaus musste, wollte er des-
halb ins Heim. Doch da fand sich Sa-
bine, die Mutter eines Klassenkamera-
den, die ihn schon gut kannte. Sabine
nahm Robert in ihre Familie auf. Und
ihre finf Kinder freuten sich Gber den
neuen Bruder.

Endlich hatte der Junge nicht nur
den Krebs besiegt, sondern auch eine
stabile Familie hinter sich. Seine Leis-
tungen in der Korperbehinderten-
schule besserten sich. Dank Wahloma
und Pflegemutter nahm er Kontakt zu
Norbert auf und fand einen Vater, der
ihn seitdem in allen Lebenslagen un-
terstlitzt. Wahrend viele Menschen -
angefangen von Jutta und Sabine tber
Norbert bis zu seiner Klassenlehrerin

Y

Eine ganz normale Familie
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an der Korperbehindertenschule — Ro-
bert zur Seite standen, legte das Ju-
gendamt ihm eher Steine in den Weg.
Pflegemutter Sabine bekam zwar vie-
le Auflagen fiir seine Unterbringung,
aber kein Pflegegeld, Vater Norbert
durfte den Minderjahrigen nicht zu
sich holen, obwohl der Sohn es gern
wollte.

Trotzdem ging Robert seinen Weg,
absolvierte die 10. Klasse mit einem
Notendurchschnitt von 1,0, beende-
te das Fachgymnasium fiir Gesundheit
erfolgreich — und studierte in Greifs-
wald Medizin. Vor und wahrend des
Studiums jobbte er in verschiedenen
medizinischen Bereichen in Schwe-
rin, ging fir sechs Wochen nach Afri-
ka. Sammelte Erfahrungen fir seinen
kinftigen Beruf, verdient etwas Geld -
und freute sich Gber die monatlichen
JFresspakete” von Pflege-Oma Jut-
ta. Nach dem Studium arbeitete der
frischgebackene Mediziner als Radio-
loge und will auf diesem Gebiet auch
seinen Facharzt machen.

Inzwischen ist Robert 32 Jahre alt;
die Verbindung zu Vater, Pflegeoma
und -mutter ist noch immer eng. So
eng wie in einer ganz ,normalen” Fa-
milie. Birgitt Hamm

(* Namen gedindert)
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Unverbindlichkeit

Eine Herausforderung fiir Freundschaften

Unverbindlichkeit — das bedeutet Unzuverlassigkeit, fehlen-
de Verantwortung, Misstrauen, mangelnde Kommunikati-
on, Untreue mir selbst gegeniiber. Dies alles sind Faktoren,
die eine echte Freundschaft erschweren.

Sich bewusst entscheiden, zu gegebenen Zusagen stehen,
sich verlasslich zeigen, nicht nur fir sich, sondern auch fiir
die Freundschaft Verantwortung Ubernehmen - so sieht
eine wirkliche Freundschaft aus. Wer meint, sich lieber nicht
festzulegen, gar meint keine Entscheidung ist auch eine
Entscheidung, ist nicht selbstbestimmt. Das belastet, denn
wer nicht selbstbestimmt ist, handelt ohne Selbstverant-
wortung und ohne Verantwortung seinem Gegenliber. Wie
kann er dann eine Freundschaft aufbauen?

Wenn es gelegentlich zu Anderungen kommt, ist es legi-
tim. Jedoch hdufige und auch kurzfristige Plandnderungen

sind da ziemlich belastend. Um Frust zu vermeiden sind kla-
re Kommunikation, Respekt, Ehrlichkeit und Vertrauen not-
wendig. Ein sehr feinfiihliger, aber auch gewissenhafter
Partner kommt schnell in Bedrangnis wenn diese Grundla-
gen einer Freundschaft nicht beachtet werden.

Weil sich viele nicht verbindlich festlegen wollen, wird eine
Freundschaft oder auch Partnerschaft oft auf eine harte Be-
lastungsprobe gestellt. Oft entsteht solch eine Situation,
weil es so viele Aktivitaten, Konzerte, Veranstaltungen zur
Auswahl gibt, die Entscheidung féllt da manchmal schwer.
Dann ist es gut wenn eine Kompromissbereitschaft vorhan-
den ist — das darf aber nicht einseitig sein.

Sich verldsslich entscheiden und absprechen, also verbind-
lich verabreden, zeugt von Respekt dem Freund bezie-
hungsweise dem Partner gegeniiber. Martina

Wenn Verbindlichkeit ein Fremdwort ist

...dann hilft vielleicht ein Brief an meinen unzuverladssigen Freund

Lickper freand.

Ich habe lange dariiber nachgedacht,
ob ich dir diesen Brief schreiben soll.
Aber irgendwann reicht es einfach nicht
mehr, alles herunterzuschlucken und so
zu tun, als wirde mich dein Verhalten
nicht verletzen.

Du bist oft unzuverldssig. Du ver-
sprichst Dinge, haltst Dich dann aber
nicht daran oder meldest Dich einfach
nicht. Verabredungen werden kurzfris-
tig abgesagt, Nachrichten bleiben un-
beantwortet und manchmal habe ich
das Geflihl, dass ich mich auf Dich ein-
fach nicht verlassen kann.

Dabei geht es mir gar nicht darum, dass
immer alles perfekt laufen muss. Jeder
kann einmal etwas vergessen, jedem
kann etwas dazwischenkommen und
jeder kann einmal einen schlechten Tag

haben.Was mich verletzt, ist, dass es im-
mer wieder passiert und ich dabei das
Geflihl bekomme, Dir nicht wichtig ge-
nug zu sein.

Freundschaft bedeutet fiir mich Ver-
trauen, Respekt und Verbindlichkeit.
Es bedeutet, dass man flireinander da
ist — nicht nur dann, wenn es gerade
passt. Ich mochte nicht standig Uberle-
gen miissen, ob Deine Worte auch wirk-
lich etwas bedeuten oder ob ich mich
auf eine Verabredung mit dir verlassen
kann. Vielleicht merkst Du gar nicht, wie
sehr Dein Verhalten bei mir ankommt.
Aber ich wiinsche mir, dass Du darU-
ber nachdenkst. Denn ich schatze un-
sere Freundschaft und mochte sie nicht
einfach aufgeben. Gleichzeitig kann
und mochte ich nicht dauerhaft einer
Freundschaft hinterherlaufen, in der ich
mich immer wieder enttduscht flhle.

Ich wiinsche mir keine grof3en Verspre-
chen. Ich wiinsche mir einfach Ehrlich-
keit. Wenn Du etwas nicht schaffst, sag
es. Wenn Du keine Zeit hast, sag es.
Wenn dir etwas nicht passt, sprich dar-
Uber. Aber lass mich nicht warten und
im Ungewissen.

Ich hoffe, dass Du verstehst, warum ich
Dir das schreibe. Nicht, um Dir Vorw(ir-
fe zu machen, sondern weil mir unsere
Freundschaft wichtig genug ist, um ehr-
lich zu sein.

Aber auch meine Geduld hat Grenzen.
Vertrauen entsteht durch Worte — ge-
halten wird es durch Taten.

Beinefreandin

PS.:Umnichtzu personlich zu werden, hat
mir eine Kl bei der Formulierung geholfen.



Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:
100 g Walnusskerne

750 g Porree

500 g Rinderfilet (im Stiick)
250 g Mascarpone

3 EL Aceto balsamico

2 Eigelb

4ELOI

weiler Pfeffer

500 g breite Bandnudeln

Zubereitung:

1. Die Walnusskerne grob hacken. Den Porree putzen und
waschen. Nur das Weif3e und Hellgriine in ca. V> cm breite Rin-
ge schneiden. Die Ringe nochmals in einem Durchschlag mit
kaltem Wasser tiberbrausen und abtropfen. Das Filet zuerst in
1/2 cm dicke Scheiben und dann in Streifen schneiden.

2. Flr die Sauce den Mascarpone in einen Topf geben. Ace-
to Balsamico mit dem Schneebesen darunterschlagen. Die
Mischung erwdrmen und das Eigelb mit dem Schneebesen
unterschlagen, dabei die Sauce erhitzen, aber nicht kochen
lassen, damit das Eigelb nicht stockt.

3. Das Ol auf zwei Pfannen verteilen und erhitzen. In der ei-
nen Pfanne die Filetstreifen portionsweise 1-2 Minuten sehr
heil3 braten. In der anderen Pfanne den Porree ca. 4-5 Minuten
unter Wenden braten, dann die Walnusskerne untermischen.
Fleisch und Porree leicht salzen und pfeffern.

4. Die Bandnudeln gleichzeitig, nach Anweisung auf der Pa-
ckung, in reichlich kochendem Salzwasser garen und im
Durchschlag abgief3en.

5. Nudeln auf vorgewarmten Tellern anrichten. Filetstreifen
und Porree darauf verteilen. Die Mascarponesauce dartiber
verteilen.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Guten Appetit!

Dr. J. Friedmann

Tipps, um sich an ein geselliges Abendessen zu erinnern:

Fotos sammeln: Die schonsten Bilder des Abends
in einem kleinen Album oder einer digitalen Collage
zusammenstellen.

Eine personliche Nachricht schreiben: Zum Beispiel:
,Was fir ein schoner Abend! Ich denke noch immer an
unser Lachen und die tollen Gesprache zuriick.”

Einen kleinen Erinnerungsort schaffen: Ein Foto,
eine Karte oder einen Gegenstand des Abends sichtbar
aufbewahren.

Eine Playlist erstellen: Die Musik, die an diesem Abend
lief, zusammenstellen - schon nach wenigen Takten
kommen Erinnerungen zuriick.

Den Abend wiederholen: Das Lieblingsessen oder Ge-
trank des Abends bei einem nachsten Treffen erneut
geniel3en.

Erinnerungen aufschreiben: Jeder Gast schreibt ei-
nen besonderen Moment oder eine lustige Begebenheit
auf. Daraus kann spater ein kleines Erinnerungsbuch
entstehen.

Gemeinsam dariiber sprechen: Eine Nachricht in die
Gruppe schicken und fragen: ,Was war fir euch der
schonste Moment des Abends?”

Eine kleine Erinnerung verschenken: Ein Foto, ein
selbst gestaltetes Kartchen oder etwas Kleines, das mit
dem Abend verbunden ist.
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Verbindliche Angehérige in der Pllege

Pflegende Angehorige starten Petition zur Pflegereform
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Startseite der Petition

.Pflege findet liberwiegend zu Hause statt. Millionen An-
gehorige, Familienmitglieder, Nachbarn und andere nahe-
stehende Menschen tragen tdglich Verantwortung fir die
Versorgung pflegebediirftiger Menschen. Eine Reform darf
diese tragende Sdule unseres Pflegesystems nicht schwa-
chen, sondern muss sie starken”, erklart Sebastian Fischer,
Vorstand wir pflegen e.V. und weiter:,Die Bundesregierung
sagt, wir kdnnen uns das Pflegesystem in seiner bisherigen
Form nicht mehr leisten. Dabei kdnnen wir es uns in Wahr-
heit nicht leisten, pflegende Angehdrige zu schwéachen. Sie
erbringen jedes Jahr Pflegeleistungen im Wert von tiber 200
Milliarden Euro, mehr als dreimal so viel, wie die Pflegeversi-
cherung ausgibt. Wer bei der Unterstiitzung pflegender An-
gehdriger kiirzt, spart nicht. Er gefdhrdet die tragende Séule
unseres Pflegesystems”, so Fischer.

Die Petition fordert unter anderem:

 den Erhalt der Verhinderungspflege als eigenstéandigen
Leistungsanspruch,

» keine Kiirzung der Rentenanspriiche pflegender An- und
Zugehoriger,

« eine differenzierte Unterstiitzung von Menschen mit
Pflegegrad 1,

« die Starkung bestehender unabhangiger
Beratungsangebote,

« keine Verscharfung der Pflegegradeinstufung,

 verbindliche MaBnahmen zur Pravention und
Rehabilitation,

« eine bessere Berticksichtigung pflegebediirftiger Kinder,
ihrer Familien und von Young Carers,

« sowie eine flexible und alltagstaugliche Ausgestaltung
des geplanten Sozialraumbudgets.

Um den oft unsichtbaren Alltag, die Sorgen und die Wut
pflegender Angehériger sichtbar zu machen, haben die Ver-
eine zusatzlich ein emotionales Video veroffentlicht. Der
mit Unterstlitzung kiinstlicher Intelligenz erstellte Kurzfilm
zeigt stellvertretend pflegende Angehorige, die zwischen
Flrsorge, Erschopfung und Verantwortung an ihre Grenzen
gelangen. Das Video soll den Menschen eine Stimme ge-
ben, die hdufig im Hintergrund wirken und deren Beitrag
fur die pflegerische Versorgung Deutschlands oft als selbst-
verstandlich angesehen wird.

Mit der Petition und dem begleitenden Video wollen die be-
teiligten Vereine die Stimmen pflegender Angehdériger vor
den anstehenden politischen Entscheidungen hérbar ma-
chen und die Offentlichkeit fiir deren Situation sensibilisie-
ren. Sie rufen Betroffene, Angehorige, Fachkrafte, Organisa-
tionen und Unterstiitzerinnen und Unterstiitzer dazu auf,
die Petition zu unterzeichnen und sich fiir eine Pflegereform
einzusetzen, die den Namen verdient: menschenwdirdig, all-
tagsnah und verldsslich. PM/Anna Karsten

o

QR-Code zur Petition E

QR-Code zum Video



Thema

Unverbindlichkeit / Verbindlichkeit

...nachgefragt bei einer 6ffentlich zuganglichen KI-Quelle

Unverbindlichkeit oder
Verbindlichkeit - eine
Entscheidung fiir das Miteinander

Wir leben in einer Zeit, in der vieles
jederzeit moglich scheint. Termine
lassen sich kurzfristig verschieben,
Nachrichten bleiben unbeantwor-
tet, Zusagen werden mit einem

JVielleicht” versehen. Unverbindlich-
keit ist fur viele zur Gewohnheit ge-
worden. Sie vermittelt Freiheit und
Flexibilitdt — doch oft hinterlasst sie
Unsicherheit und Enttdauschung.

Verbindlichkeit

bedeutet mehr als nur das Einhalten
eines Termins. Sie ist Ausdruck von
Respekt, Wertschatzung und Ver-
trauen. Wer eine Zusage macht und
sie einhalt, zeigt seinem Gegenlber:
,Du bist mir wichtig” Verbindlich-
keit schafft Orientierung, starkt Be-
ziehungen und gibt Halt - sowohl
im privaten als auch im beruflichen
Leben.

Naturlich lasst sich nicht alles pla-
nen. Unerwartete Ereignisse kdnnen
dazu fiihren, dass Absprachen gean-
dert werden miussen. Entscheidend
ist jedoch der Umgang damit: Ehrli-
che Kommunikation, rechtzeitige In-
formation und die Bereitschaft, Ver-
antwortung fur das eigene Handeln

zu Gbernehmen, sind Zeichen geleb-
ter Verbindlichkeit.

Unverbindlichkeit

kann kurzfristig bequem erscheinen,

langfristig  kostet sie  jedoch
Vertrauen.
Verbindlichkeit hingegen erfor-

dert manchmal Mut und Diszip-
lin, schenkt dafiir aber Zuverlassig-
keit, Glaubwiirdigkeit und echte
Gemeinschaft.

Es bleibt eine Entscheidung
des Einzelnen

Jeder Mensch entscheidet taglich
aufs Neue, wie verbindlich er sein
mochte. Es sind oft die kleinen Ges-
ten - ein eingehaltenes Versprechen,
ein plinktliches Erscheinen oder ein
verlassliches Wort -, die den Un-
terschied machen. Denn Vertrau-
en wachst dort, wo Worte und Taten
Ubereinstimmen.

Ein Votum fiir Verbindlichkeit

Verbindlichkeit ist deshalb keine Ein-
schrankung der Freiheit, sondern
die Grundlage gelingender Bezie-
hungen. Sie schafft Raume, in denen
Menschen sich aufeinander verlas-
sen kdnnen und gemeinsam Zukunft
gestalten.
Anna Karsten
mit Bausteinen von ChatGPT



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 392 43 33 oder
E-Mail: info@kiss-sn.de.

Gruppengriindungen

SHG Darmtédnzerinnen

Das Griindungstreffen findet am 07.
September um 16.30 Uhr in der KISS
statt. Danach treffen wir uns an jedem 1.
Montag im Monat zur gleichen Zeit am
gleichen Ort.

In unserer Gruppe beackern wir das The-
ma Mikrobiom, Darmgesundheit, Stoff-
wechsel und Psyche anhand der For-
schungen und Publikationen von Dr.
Chris Palmer/USA.

Es geht um die praktische Umsetzung
einer ausgewogenen ketogenen Erndh-
rung (Dr. Berg/,Healthy Keto”/USA) in
Kombination mit Darmsanierungsmog-
lichkeiten zur Stabilisierung von Psyche
und Gesamtgesundheit.
Interessentinnen sind herzlich willkom-
men und werden gebeten, sich in der
KISS unter 0385 3924333 oder info@kiss-
sn.de anzumelden.

SHG Berg und Tal - psychisch

kranke Eltern und ihre Kinder

Das Griindungstreffen unserer Gruppe
findet am 3. September um 10 Uhr in
der KISS statt. Danach treffen wir uns am
1.+ 3. Donnerstag im Monat um 10 Uhr
ebenfalls in der KISS.

Willkommen in unserer Gruppe. Hier ist
der Platz, wo wir zusammenkommen
um uns kennenzulernen und auszutau-
schen. In einer geschiitzten, vertrauens-
vollen Atmosphare starken wir uns ge-
genseitig, indem wir Erfahrungen und
Erlebnisse teilen. Durch Offenheit und
gegenseitigen Respekt entsteht ein Ort
der Hoffnung und Zuversicht. So entwi-
ckeln wir gemeinsam neue Perspektiven

und neue Wege. Keine Angst, wir sind
alle selbst betroffen, wir reden driber.
Bist du interessiert, dann melde dich ein-
fach in der KISS an unter 0385 3924333
oder info@kiss-sn.de

Auch ein Vorgesprach mit den Gruppen-
sprechern ist moglich.

SHG Lichtblick Parchim
Unsere Selbsthilfegruppe trifft sich zum
1. Mal am 7. September um 17 Uhr im
MGH-Club am Sudring, Sudring 19,
19370 Parchim. Danach wollen wir uns
immer am 1. und 3. Montag im Monat
zur gleichen Zeit am gleichen Ort treffen.
Zweck der Selbsthilfegruppe:
Die Selbsthilfegruppe bietet Menschen
mit Depressionen und anderen seeli-
schen Belastungen einen geschiitzten
Raum fiir Austausch, gegenseitige Un-
terstiitzung und Verstandnis. In ver-
trauensvoller Atmosphare konnen Er-
fahrungen geteilt, neue Perspektiven
entwickelt und Wege im Umgang mit
der Erkrankung gefunden werden.

Unsere Ziele:

« Austausch auf Augenhdhe mit Men-
schen, die dhnliche Erfahrungen
machen.

« Gegenseitige Unterstlitzung und Er-
mutigung im Alltag.

« Isolation Uberwinden und soziale Kon-
takte starken.

« Eigene Ressourcen und Bewiltigungs-
strategien entdecken.

« Hoffnung, Zuversicht und Selbstver-
trauen fordern.

« Informationen und Erfahrungen zu
Hilfsangeboten austauschen.

Leitsatz:

,Du bist nicht allein - gemeinsam fin-

den wir Versténdnis, Halt und neue

Perspektiven.”

Wir bitten wir um Anmeldung unter 0385

3924333 oder info@kiss-sn.de.

Mitstreiter*innen gesucht

Leben nach der Magersucht

Wir alle setzen uns seit langer Zeit mit
unserer Magersucht auseinander. In un-
serer Gruppe geht es darum, sich dari-
ber auszutauschen, wie Magersucht zu
Uberwinden ist und wie man verhindern
kann, wieder hinein zu rutschen. Dabei

stellen wir uns Fragen wie:

« Wie geht man mit der Gewichtszunah-
me um?

« Wie lGiberwindet man die Angst vor der
Gewichtszunahme?

« Wie Uiberwinden wir unsere Scham
und werden wieder selbstbewusst?

« Was starkt uns, konsequent bei uns
selbst zu bleiben?

« Welche Schwierigkeiten hat man?

« Wie hart wird der Weg sein?

Und vieles mehr.

Wir freuen uns auf einen regen, ehrli-

chen Erfahrungsaustausch. Alle Interes-

sierten sind herzlich eingeladen.

Treffen: am 2. und 4. Montag im Monat

um 16 Uhr in der KISS

SHG Lichtblick und Halt

Unsere Gruppe richtet sich an junge und
jung gebliebene Erwachsene, Angeh6-
rige und nahestehende Personen von
Menschen mit Abhdngigkeitserkrankun-
gen. Sie ist nicht fur Betroffene selbst,
sondern bietet einen geschiitzten Raum
fur Austausch, Entlastung, Selbstfirsor-
ge und die Starkung der eigenen Hand-
lungsfahigkeit. Im Mittelpunkt stehen
die Bedirfnisse der Angehdrigen.
Treffen: jeden Donnerstag um 18.30 Uhr
im Gruppenraum der Entgiftungsstati-
on, Station 8/9, im Haus 11 der Helios-
Kliniken Schwerin, Wismarsche Stral3e
393-397, 19055 Schwerin.

Meetings Overeaters Anonymous
(OA)

Jch lege meine Hand in deine, und ge-
meinsam kdnnen wir das tun, was wir al-
lein nie tun kdonnten! — Rozanne, Grin-
derin von OA

Wir arbeiten nach dem 12-Schritte-Pro-
gramm der Anonymen Alkoholiker. In
den Meetings von OA, also in unserer
Selbsthilfegruppe fir Menschen mit ei-
ner Essstorung, findest du Verstandnis,
Unterstiitzung und eine Anleitung zur
Selbsthilfe.

Wir alle haben unsere eigene Geschich-
te, wie wir zu OA gekommen sind. Ganz
egal, was deine Geschichte ist, du bist
herzlich willkommen bei OA. Wir teilen
in den Meetings unsere Erfahrungen mit
unserer Krankheit, die Kraft, die uns je-
den Tag aufs Neue aufstehen ldsst und



die Hoffnung, es wieder zu versuchen —
NUR FUR HEUTE.

Durch unser offenes und ehrliches Spre-
chen (ber unsere Essstorung, lernen
wir gemeinsam ein gesundes Verhaltnis
zum Essen zu entwickeln.

Hast du ein Problem mit Essstorun-
gen, dann bist du bei uns herzlich
willkommen.

Treffen: jeden Mittwoch um 19 Uhr in der
KISS.

Selbsthilfegruppe Lebensmut

Raum fir Austausch, Verstandnis und
neuen Lebensmut - fir Menschen, die
nahestehende Personen durch Suizid
verloren haben.

Unsere Gruppe bietet einen geschiitzten
und vertrauensvollen Rahmen, in dem
Geflihle offen ausgesprochen werden
dirfen. Hier begegnen sich Menschen,
die Ahnliches erlebt haben und sich ge-
genseitig auf ihrem ganz personlichen
Weg der Verarbeitung unterstiitzen.
Was geschehen ist, begleitet uns ein Le-
ben lang. Doch wir miissen diesen Weg
nicht allein gehen. Der Austausch mit
Gleichgesinnten kann entlasten, starken
und neue Perspektiven eréffnen. In der
Gemeinschaft wachsen Verstandnis, Halt
und neuer Lebensmut.

Viele von uns kennen das Gefiihl, sich
kurz nach dem Geschehen ebenso un-
verstanden zu fiihlen wie noch Jahre
spater. Ob das Erlebte erst vor Kurzem
passiund Panik

Unsere Gruppe ist ein Angebot fir alle,
egal mit welchem Krankheitsbild (De-
pressionen, Psychosen, Angst- und
Zwangsstorungen, soziale Phobie), die
ihre gesundheitliche oder soziale Situati-
on verbessern wollen. Angelehnt an die
Spieltherapie sind unsere Schwerpunk-
te Interaktion, Freude, Ausprobieren, in-
nere Freiheit, Mentaltraining und Bewe-
gung. Im Vordergrund unserer Treffen
steht der Austausch Uber die Heraus-
forderungen in unserem Alltag. Wir ge-
ben uns gegenseitig Tipps zum Umgang
damit und geben uns Halt. Hier kdnnen
neue Kontakte ert ist oder schon lange
zuriickliegt - das Bediirfnis, dariiber zu
sprechen, kann jederzeit da sein. In un-
serer Gruppe bekommt dieses Beddirfnis
einen geschiitzten Raum.

Interessierte sind herzlich willkommen.
Treffen: an jedem 4. Donnerstag im Mo-
natum 19 Uhr in der KISS.

Wir bitten um Anmeldung in der KISS un-
ter 0385 39 24 333 oder info@kiss-sn.de

SHG Hochsensible Menschen

In unserer Gruppe geben wir einen
geschiitzten Raum fiir den Austausch
Uber alltagliche Herausforderungen,
unsere  Wahrnehmungen, Reizliber-
flutung und den Umgang damit. Es
ist uns wichtig, zu erzdhlen, loszu-
lassen und Feedback zu geben und
zu empfangen. Dabei kénnen positi-
ve Aspekte zum Vorschein kommen
und die Kreativitdt als Chance wahr-
genommen werden. Unsere eigenen
Starken wollen wir wertschatzen. Im
Austausch Uber Herausforderungen
im Alltag entwickeln wir gemeinsam
Ideen fiir den Umgang damit. Dabei
kénnen wir neue Wege finden und al-
ternative Methoden ausprobieren.
Wir freuen uns Uber weitere Mitstreiter,
Interessierte sind herzlich willkommen.
Treffen: an jedem 1. + 3. Dienstag im
Monat um 17 Uhr in der KISS.

Bei Interesse kénnen sich Betroffene
telefonisch in der KISS unter 0385 39 24
333 melden oder per E-Mail an info@
kiss-sn.de.

SHG Spielerisch gegen Depressionen,
Angst und Panik

Unsere Gruppe ist ein Angebot fir alle,
egal mit welchem Krankheitsbild (De-
pressionen, Psychosen, Angst- und
Zwangsstorungen, soziale Phobie), die
ihre gesundheitliche oder soziale Situ-
ation verbessern wollen. Angelehnt an
die Spieltherapie sind unsere Schwer-
punkte Interaktion, Freude, Auspro-
bieren, innere Freiheit, Mentaltraining
und Bewegung. Im Vordergrund un-
serer Treffen steht der Austausch tber
die Herausforderungen in unserem All-
tag. Wir geben uns gegenseitig Tipps
zum Umgang damit und geben uns
Halt. Hier kdnnen neue Kontakte ge-
kniipft werden. Unser Motto ist: Ge-
meinsam gegen Einsamkeit und fiir
Lebensfreude.

Treffen: jeden Donnerstag im Monat um
17.30 Uhr in der KISS.

Treff seelische Gesundheit

Jeden 3. Donnerstag im Monat | 16:30
—18:30 Uhr, Alte Post, Berliner Platz 4
Austausch-Informationen-Orientierung
Offener Gesprachsraum flir Betrof-
fene, Angehdrige und Interessier-
te. Das Psychoseminar wird vom Fach-
dienst Gesundheit angeboten. Einfach
vorbeikommen!

Veranstaltungen und
Termine

15.09. | Jubildum 30 Jahre
SHG Regenbogen Hagenow

16.09. | ab 14 Uhr: Tag der offenen Tir
in der KISS

23.09. | 18 Uhr: Ausstellungseroffnung
,Frauen im Widerstand in M-V*,
Volkshochschule Schwerin

10.und 11.10. | ab 14 Uhr
Schnupperworkshop FELDENKRAIS®
Sanfte Wege zu mehr Kérperwahr-
nehmung und innerer Sicherheit
Anmeldung unter
meckpomm@wochenkinder.de an.

24./25.10.| 11-15 Uhr | WomeEN Do

- Selbstbehauptung und Selbstvertei-
digung fiir Frauen mit hduslicher Ge-
walterfahrung, Kurs fiir Frauen aus
Schwerin und Umgebung, die sexuel-
len Missbrauch oder sexualisierte/haus-
liche Gewalt erfahren haben und in ei-
ner Selbsthilfegruppe Unterstiitzung
suchen

28.10. | Mitgliederversammlung KISS e.V.

03.11.] ab 16 Uhr: Gesamtgruppentref-
fen in der KISS

04.11. | Fachtag zum Thema Suchtim
L,Solitdr” Parchim, Putlitzer Str. 25

16.11. | Vortrag Sabine Klemm:, Hilf dir
selbst — wie funktioniert es?” in der Seni-
orenakademie, Wismarsche Str. 143

18.11. | Landesarbeitsgemeinschaft der
Selbsthilfekontaktstellen MV e.V. (LAG) -
Austauschtreffen in Glistrow



KISS

Tagestitten

Orte fiir RegelmaBigkeit und Teilhabe

Viele Menschen mit langfristigen psy-
chischen Erkrankungen bzw. see-
lischen Behinderungen stehen vor
Schwierigkeiten, den eigenen Wo-
chenablauf zu planen, zu bewalti-
gen und ziehen sich von Familie und
Freunden stark zuriick. Die Belastung
der Erkrankung kann zu Arbeitslosig-
keit bzw. -unfahigkeit fiihren. Hier un-
terstitzen Tagesstatten erwachsenen
Betroffenen einen geregelten Alltag
zu ermoglichen, Selbstandigkeit zu
fordern und mit Anderen in Kontakt zu
treten.

Mit fachlicher und therapeutischer Be-
treuung konnen Besucher einer Ta-
gesstdtte mit einem an ihre Bedurf-
nisse angepassten Wochenplan unter
vielen Angeboten wahlen, um ihre

personlichen Fahigkeiten kennenzu-
lernen oder zu verbessern und den
Umgang mit der Erkrankung zu er-
leichtern. Diese reichen von Haus-
wirtschaft wie gemeinsames Kochen
und Einkaufen zu sportlichen Ange-
boten wie z.B. Walking, Tanz, Gymnas-
tik oder auch Ergotherapie mit Farben,
Keramik sowie Holzwerkstatten oder
Gartenarbeit.

Betroffene haben dort die Mdglich-
keit andere Menschen in dhnlichen
Lebenssituationen kennenzulernen,
gemeinsam Ausfliige zu machen und
Gesprache in der Gruppe zu fihren.
Das gestaltet nicht nur die Freizeit,
sondern starkt das Gemeinschaftsge-
fihl und beugt der sozialen Isolation
vor.

Daneben gibt es Einzelgesprache, so-
ziale Beratung und Unterstltzung flr
die Inanspruchnahme anderer Hilfen.
Nachmittags geht es nach dem Auf-
enthalt zum eignen Zuhause zuriick.
Von der Betreuung profitieren die Be-
sucher, aber auch moégliche pflegende
Angehdrige.

RegelmdBige Angebote, Mahlzeiten
und die soziale Betreuung in den Ein-
richtungen strukturieren den Alltag
und férdern auch die Gesundheit. Ta-
gesstatten helfen mit ihren niedrig-
schwelligen Angeboten langfristige
Klinikkaufenthalte oder Rickfélle zu
vermeiden und Betroffene zu unter-
stlitzen. Einrichtungen in Schwerin
sind beispielsweise zwei Tagesstatten
der Vielfalter gGmbH. Maria

Foto: Pixabay

Foto: Pixabay



Kine verbindende
Herzensangelegenheit

Angefangen hat alles mit einem klei-
nen Gedicht lber das Thema Fami-
lie in der September-Ausgabe unse-
res Magazins ,Hilf dir selbst” aus dem
Jahr 2006. Damals hatte ich nicht ge-
dacht, dass ich bis heute dabei sein
wirde. Aber es macht mir nach wie
vor gro3en Spal3 iber mein Leben und
viele andere Themen zu schreiben. In
den 20 Jahren ist natirlich viel pas-
siert und womaglich habe ich schon
viel davon vergessen. Ich miisste mir
meine eigenen Artikel durchlesen, um
mich an das eine oder andere besser
zu erinnern.

In all dieser Zeit, in der ich fiir die-
ses Magazin schreibe, gab es genau
zwei Mal negative Leserpost. Einmal
hatte ich Uber Impfungen geschrie-
ben und einmal {ber pflegende Kin-
der. Beide Male hat man nicht nur
meine Ansicht nicht geteilt (was tber-
haupt kein Problem ist), sondern ich
hatte gerade bei dem Artikel der pfle-
genden Kinder leider auch das Gefihl,
dass dieser gar nicht richtig gelesen
und dadurch nicht verstanden wurde.
Aber so ist das manchmal. Nichtsdes-
totrotz ist Feedback eine wertvolle Sa-
che, um sich selbst und seine Arbeit zu
reflektieren. AuBBerdem finde ich, dass
zwei negative Reaktionen auf eine Ar-
tikelanzahl von womoglich 75 bis 80
Stlick ein guter Schnitt ist.

Auch untereinander waren wir in
der Redaktion in den letzten 20 Jahren

immer wieder eine tolle Einheit. Jede/r
Neue wurde herzlich empfangen und
konnte sich fiir unser Magazin kreativ
austoben. Ca. einmal im Monat gab
und gibt es eine Redaktionssitzung, in
der wir die zukiinftige oder laufende
Ausgabe gemeinsam bei Kaffee und
Keksen besprechen. Jedes Redakti-
onsmitglied bringt das ein, was es am
besten kann oder beitragen mochte.
Manche schreiben ausschlieBlich Ar-
tikel, manche machen Interviews oder
StraBenumfragen und andere wiede-
rum sind fiir die Grafik oder das Titel-
blatt zustandig. Viele von uns machen
auch gleich mehrere Dinge.

Aber nicht nur zum Arbeiten tref-
fen wir uns. Wie es sich fiir ein Team
gehort, gibt es natdirlich auch mal ei-
nen Geburtstagssekt oder eine Weih-
nachtsfeier. Denn wer arbeiten kann,
kann schlieBlich auch feiern.

Als fir mich nach 16 Jahren Redak-
tionsmitarbeit feststand, dass ich von
Schwerin nach Koln ziehen wiirde, war
aber auch sofort fir mich klar, dass ich
weiterhin flr unser KISS-Magazin tétig
sein mochte. Denn nicht nur, dass mir
das Schreiben Spal8 macht, es ist auch
eine Herzensangelegenheit fiir mich,
dieses tolle Redaktionsteam weiter-
hin zu unterstitzen. Jetzt ist es leider
nur nicht mehr so oft persénlich mog-
lich, sondern ich werde vor allem per
Videocall dazugeschaltet. Das ist zwar
nicht mehr dasselbe, aber ich bin froh,
dass es diese Moglichkeit (die es vor
20 Jahren so noch nicht gegeben hat)
Uberhaupt gibt. Allerdings schaffe ich
es ca. einmal im Jahr, personlich bei ei-
ner unserer gemditlichen Redaktions-
runden dabei zu sein.

Ich hoffe, dass es unser Maga-
zin noch lange gibt und Sie, die die-
ses Heft jetzt in der Hand halten, auch
weiterhin groB3e Freude an unser aller

Thema
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Agnes Megirori, eine Massai, 22 Jahre jung, aus dem Massai-Gebiet Emuguri nahe Same (Mitte und rechtes Bild) mit ihrer Klasse.

Fotos: privat

Hilfe aus Schwerin rettet Agnes

In Ishinde, einem Dorf nahe Same, wohn-
te bis zum vergangenen Jahr Reverent
Moses Tezura. Bei jedem ihrer Aufent-
halte in der Pare-Diozose von Tansania
- inzwischen 20 an der Zahl - besuch-
te Gerlinde Haker von der Schweriner
Domgemeinde den ehemaligen Pastor.
Mit seiner verstorbenen Frau und mit sei-
nen Téchtern verband bzw. verbindet sie
eine enge Freundschaft.,Durch die Fami-
lie lernte ich Agnes, damals noch ein Kind,
kennen” erzahlt die Schwerinerin, die sich
seit Jahren fiir die Massai-Gemeinde en-
gagiert und dafiir in Deutschland auch
Spenden sammelt. ,Ihre Eltern kamen oft
aus der Massai-Steppe, um mich zu tref-
fen. Einmal brachte der Vater eine Ziege
mit, die er hinter seinem Fahrrad her zog,
um sie mir zu schenken.”

Gerlinde Haker gab ihnen manchmal
Geld und Rev. Moses ermunterte sie, ihre
Tochter lernen zu lassen. Mit Erfolg: Ag-
nes studierte nach ihrer Oberschulzeit
in Mwanga in Dar es Salaam und wurde
Lehrerin. Méglich machten das drei Fa-
milien aus Bayern, Sternberg und Ratze-
burg, die die Schulausbildung und ihr
Studium finanzierten.

Gerlinde Haker: ,Wir kommen fir ihr
ganzes Leben auf, denn von den Eltern
bekommt sie nichts. Im Gegenteil, sie hof-
fen, selbst noch etwas abzubekommen®,
beschreibt sie die Armut der Familie.

Doch nach dem Studium erhielt Ag-
nes keine Anstellung als Lehrerin. Also

Aus dem Leben einer jungen Massai

wurde die Schwerinerin aktiv, ermunter-
te mehrere Leute in Tansania ihr zu hel-
fen. So sprach Rev. Ruth Kilango, eine
junge Pastorin aus Ntenga in den Pare
Bergen, mit dem Schuldirektor Reuben in
Usangi. Der stellte Agnes an in der Usangi
Girls School, in der besonders viele Mas-
sai-Madchen unterrichtet werden. Eine
gute Aufgabe fiir die inzwischen 22jah-
rige Lehrerin. ,Ein Jahr zahlen wir ihr ein
Gehalt, ab Januar 2027 kann der Schul-
direktor sie anstellen.” Sie fiihlt sich wohl
dort und kann mit ihrem Gehalt ihre EI-
tern und Geschwister unterstitzen.

Agnes fuhr oft nach Hause und schick-
te dann Bilder nach Schwerin, was dank
eines Handys, das Gerlinde Haker ihr
schenkte, problemlos mdéglich ist. ,In Dar
es Salaam war sie eine moderne junge
Frau mit Jeans und T-Shirt oder mit hiib-
schem Kleid, zu Hause wieder eine echte
Massai mit traditionellem Umhang.”

Ihre Eltern besuchten sie gern in
Usangi, freuten sich am Leben ihrer Toch-
ter. Doch dann wollten Vater und Grof3-
vaters eine Massai-Tradition umsetzen —
die Zwangsehe. Die Eltern suchen einen
Mann, egal, wie alt und wie viele Frauen
er bereits hat. Die Tochter akzeptiert dies
und die Eltern bekommen einen grof3en
Brautpreis. Haker: Ich kenne auch 70-jéh-
rige Massai, die drei Frauen haben, viele
Kinder, in der Steppe leben!” Fiir Agnes
wurden acht Rinder ausgehandelt. Der
Brautigam war ein Massai, der auch in Dar

studiert hatte und nun wieder nach al-
ter Tradition im Massai-Gebiet lebt. Doch
Agnes weigerte sich. Sie hat ein anderes
Leben kennengelernt. Sie will den Mann
heiraten, den sie liebt. Und sie will ihr Le-
ben als Lehrerin nicht aufgeben fiir eine
Zukunft, die sie ganz genau kennt. Sie
wusste genau, dass sie jedes Jahr ein Kind
bekommen wiirde. lhre ganze Ausbil-
dung wadre umsonst.

Wieder bat sie die Schwerinerin um
Hilfe. Und die bat wieder Freunde, ihr zu
helfen. Der Schuldirektor half, Rev. Ruth
und Rev.Nahana Mjema, die auch die Frau
des dortigen Bischofs ist. Und Noel Kipes-
ha aus Ishinde, der dort einen Kinder-
garten aufgebaut hat und leitet. Sie alle
sprachen eindringlich mit den Eltern. Mit
Erfolg, der Vater lie8 ab von seiner Idee.
Der junge Massai ist mit einer anderen
Frau verheiratet. Agnes ist gerettet. Doch
wie wird sich ihr weiteres Leben gestal-
ten? Gerlinde Haker: ,Wir winschen ihr,
dass sie ihren eigenen guten Weg geht!”
Insgesamt 18 Kindern aus der Pare-Ditze-
se bietet die Schweriner Domgemeinde
die Chance auf ein besseres Leben durch
Bildung. Jedes Schulkind hat eine Familie
in Schwerin, Sternberg, Ratzeburg, Guist-
row oder in Bayern, die das Geld - zwi-
schen 300 und 800 Euro pro Jahr - regel-
mafig Uberweist. Auch andere Spenden,
die Einnahmen vom Biichertisch oder aus
dem Silvesterkonzert im Dom helfen jun-
gen Menschen in Tansania.



Wenn ich an meine exzessiven Trinkzeiten
denke, wird mir immer noch ganz mul-
mig im Bauch. Denn da gab es Planung
oder Sicherheit fiir mich nicht, sie existier-
ten nicht. Weder wusste ich morgens, was
abends sein wiirde und an den nachsten
Tag wollte ich erst gar nicht denken. Wenn
ich halb tot auf meiner Couch lag, hatte
ich Angst, wusste nicht wie ich mir Nach-
schub besorgen konnte und ich machte
mir Sorgen, wie ich vom Wohnzimmer ins
Bad kommen sollte, weil meine Beine ver-
sagten. Ich war einfach nur ,out of order’,
konnte weder etwas planen, noch hatte
ich irgendein Geflihl von Sicherheit. Ich
flihlte mich 24 Stunden im freien Fall.

Heute bin ich frei vom Konsummit-
tel Alkohol und unterstiitze Betroffene
auf ihrem Weg in die Abstinenz. Denn mit
Abstinenz erreicht man seine ganz eige-
ne Planungssicherheit zurlick - unabhan-
gig von der tosenden Gesellschaft, fern-
ab von Politik und Kriegen. Seit ich mich
ernsthaft entschieden habe keinen Trop-
fen Alkohol mehr zu trinken, bemerk-
te ich, wie ich mir meine eigene Planung
und Sicherheit wieder Stiick fiir Stlick auf-
bauen konnte. In den beiden Worten ste-
cken so viele schéne Synonyme, die ich
mir wieder zuriick erobert habe.

Zum Beispiel: Struktur, Verbindlich-
keit, Bestandigkeit und Vertrauen. Regel-
maBige Termine in der Suchtberatung,
meine eigene SHG-Griindung, Schlafhy-
giene, Freizeitaktivititen und mein Eh-
renamt erflllen mich mehr denn je. Dank
meiner erworbenen Suchterkrankung
und meiner gewonnen Abstinenz, haben
sich fiir mich Tiren gedffnet, an diese hat-
te ich noch vor 12 Jahren, als ich diagnos-
tiziert wurde, nie im Traum gedacht. Mein
Leben ist lebenswerter denn je gewor-
den. Und mein Blick auf die wirklich wich-
tigen Dinge im Leben ist scharfer denn je.

Nicht nur meine Lieblingsfarbe Lila
macht mich verbindlich, sondern auch
meine eigene Suchterkrankung ist eine
Verbindlichkeit fiir mich geworden. So
fuhle ich mich seit fast drei Jahren ver-
bunden mit meiner Suchtherapeutin
und das Haus 11 in den Helios Kliniken
Schwerin hier in Schwerin ist ein verbun-
dener Ort fiir mich geworden. Dort bin
ich Mensch, dort darf ich sein wie ich bin.

An dieser Stelle mochte ich die Gele-
genheit nutzen und meinen ganzen Re-
spekt und meine tiefste, herzliche Dank-
barkeit an das Personal, die Arzte, die
Therapeuten, die Pflegerinnen und Pfle-
ger aussprechen. Sie hatten mich im
schlechtesten Zustand aufgenommen,
mich aufgepeppelt und mir Mut zuge-
sprochen. Professor Stuppe beschrieb
mich sogar als:,,Phonix aus der Asche” Ja,
ich hitte die akute Phase meiner Suchter-

krankung nicht Uberlebt, wenn es Haus
11 nicht geben wiirde. Somit fiihle ich
mich auch dort sehr verbunden.

Auch unsere SHG FrauenSache, die
sich im Marz mit mir als Initiatorin gegriin-
det hat, ist ein wesentlicher Bestandteil in
meinem Alltag geworden, denn somit
kann ich jeden Dienstag meinen Tag so
planen, dass ich ab 16 Uhr in der KISS bin,
um an unserem Treffen teilzunehmen.

Mir ist es gelungen das Vertrauen in
mich selbst wieder zurtickzuerobern. Si-
cher, in der Schule des Lebens gibt es jede
Menge Hiirden zu bewadltigen, doch der
Lernprozess ist ebenfalls eine Bestandig-
keit die ich habe. Je besser ich mich selbst
organisiere und meine Tage plane, umso
sicherer fiihle ich mich. Selbst wenn ein
Termin einmal platzt oder sich verschiebt,
wirft mich das nicht mehr so schnell aus
der Bahn. Somit schlieBt sich auch hier
der Kreis flir mich. Selbsthilfe ist der Kern
meines kleinen alltdglichen Erfolges. Ich

plane meine Tage, das gibt mir Sicherheit
und all das habe ich erkannt durch mei-
ne Suchterkrankung. Die wirklich wichti-
gen Dinge fiir ein gutes Leben, einen le-
benswerten Alltag kann ich mir nur selbst
geben.

Wenn ich um mich herum sehe be-
merke ich immer wieder, dass mir Vieles
nicht gut tut. Es macht mich nervos, un-
sicher und auch argerlich. Wenn ich gele-
gentlich Nachrichten aufschnappe, dann
wird mir immer wieder bewusst, dass
ich alles was ich fir mich brauche, selbst
steuern kann. Ich kann weder Reformen
beeinflussen, noch kann ich die Kriegs-
lander Giberzeugen Frieden zu schlie3en.

Somit bleibe ich bei mir und ich freue
mich Uber meinen Balkon, der einem
Kleingarten gleicht.

Die stetig steigenden Preise, lassen mich
noch kreativer beim Kochen werden. Das

heifdt, ich entdecke neue Gerichte, werde
kreativ in der Zubereitung. In diesen Zei-
ten kommt mir meine Not, die ich oft in
meiner Kindheit hatte, zugute, denn ich
weil nur zur gut, dass Not erfinderisch
macht. Ich gestalte aus Altem Neues und
freue mich auch, wenn ich auf der Stra3e
an Kisten mit zu verschenkenden Dingen
vorbei komme. Neulich nahm ich drei
nagelneue Taschen mit. Ich muss auch
nicht mit aller Mode mithalten, freue
mich wenn ich im Sale etwas Fetziges fin-
de. Meine geliebte Omali hat mich zu Be-
scheidenheit erzogen, diese kommt mir
in den heutigen Zeiten mehr als zugute.
Meine Sucht hat mich gelehrt, was wirk-
lich im Leben zahlt.

Ich finde, das ist ein tolles Fundament,
um die heutige Gesellschaft und die to-
bende Welt gut auszuhalten - ohne aus
Verzweiflung trinken zu miissen.

Bis bald mal wieder Eure
Katja mit L] die Lila-Laune-Lotsin



So gesehen

Versprochen ist versprochen

14

~Versprochen!” Wenn wir uns als Kinder etwas versprochen
hatten, dann galt das. Und zwar verbindlich. Wehe, wenn je-
mand sein Versprechen brach. Der musste sich schon eine
sehr Giberzeugende Ausrede einfallen lassen, um in der Grup-
pe nicht untendurch zu sein. Fiirimmer. Oder wenigstens bis
zur nachsten Verabredung.

Andere Verbindlichkeiten, aus denen man sich nicht so leicht
herausreden konnte, kannte ich einst nur aus der Literatur: Sie
bezeichneten Schulden. Wer seine Verbindlichkeiten nicht be-
dienen konnte, landete im Schuldturm. Das waren fur mich
Marchen, weit entfernt von meiner damaligen Realitét.

Wahr wurden sie erst, als das Geld in unserem Leben die Herr-
schaft Ubernahm. Pl6tzlich hatte auch ich Verbindlichkeiten.
Weil ich meiner Familie ein schones Zuhause schaffen woll-
te. Und Schulden auch gar nicht mehr schlimm waren. Hatte
doch jeder. Trotzdem war ich froh und erleichtert, als ich die-
se Verbindlichkeiten los war.

Auf andere Verbindungen méchte ich nicht so gern verzich-
ten. Zu Menschen, die mir wichtig sind. Und das beschrankt
sich nicht auf Familie, Freunde, Nachbarn. Auch mit Fremden

| posr von BraTT |

fihle ich mich verbunden. Interessiere mich fir ihr Leben, ih-
ren Alltag, ihre Kultur. Wenn ich in die Welt hinein ziehe, dann
nicht so gern mit dem Reisebus. Lieber zu Fu3. Beim Wandern
treffe ich mir vollig unbekannte Leute, die sich mir so verbun-
den fiihlen, dass sie mich bei Regenwetter auf einen Kaffee
einladen, mich zu meinem Ziel bringen oder mir ein Bett fiir
die Nacht anbieten.

Am allerliebsten aber fahre ich zu den Fremden nach Hause.
Mit meinem besonderen Reiseclub ,Friendship Force’, den ich
gern als Schileraustausch flir Senioren bezeichne, kann ich
genau das verwirklichen. Wir laden Menschen aus aller Welt
zu uns nach Hause ein. Und wir besuchen Menschen in aller
Welt in ihrem Zuhause. Das schafft Nahe, Verbindung, Vertrau-
en. Auch wenn man sich wieder aus den Augen verliert, bleibt
doch die Gewissheit: In Japan, Russland, Mexiko oder den USA
leben Menschen wie ich. Mit den gleichen Sorgen und Freu-
den, mit den gleichen Sehnsiichten und Angsten.
Eine solche Verbindlichkeit ist meine Lebensversiche-
rung. Gerade weil wir heute alle Fremden und Unbekann-
ten misstrauisch betrachten und in ihnen eher Feinde se-
hen. Und ein ,Versprochen” gilt heutzutage nicht mehr viel.
Eure Birgitt Hamm

Verbindlichkeiten in der Freizeit

Mal daran gedacht, ein Instrument
spielen zu lernen

Das Cello ist eine Dame, die straft, wenn man sich ihr ge-
genuber nicht verbindlich zeigt. Sie verbreitet missge-
tonte Stimmung. Sie mag es nicht, wenn man ihr nicht
jeden Tag Aufmerksamkeit schenkt. Besser widmet man
sich ihr freundlich und entgegenkommend. Erst dann
schwebt ihr Klang im Raum und erfillt einen ganz mit
musikalischer Spannung. Das Cellospiel basiert auf
Verbindlichkeit.

Wer ein Instrument spielen kdnnen moéchte, muss sowohl
im Takt zdhlen, als auch regelmafig Gben. Es ist auch gut,
die Erwartungen herunterzuschrauben. Es braucht viel
Zeit, bis sich Bewegungsabldufe eingeprdagt haben und
die Ohren geschult sind.

Es lohnt sich auch, wenn man sich erst als Erwachse-
ner mit Musik beschaftigt. Wie sagt man so schén, Mu-
sik ist ein weites Feld. Das abzuwandern, gern mit einer
anspruchsvollen Dame an der Seite, ist herausfordernd
und voller Entdeckungen. Und es halt fit, ist gut fur Kopf,
Geist und Seele. Anke

S
S
=
<%
S
S
o




6V 8V . 10V 2» 13V
1» ny
3>
2
. i i
v 5
3

150

16»

19»

21»

H
n

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

Waagerecht
1 Zusammenhalt
2 Brei, Matsch
3 duftende Blume
4 Nebenraum
5 Motorisiertes Fahrrad

15 Singkreis
19 Einbeziehung

22 Bewunderer

Un-verbindlichkeit
scheint es bei vielen
Themen zu geben

Der vor zehn Jahren verstorbene Pu-
blizist Roger Willemsen schrieb u.a.
in seinem letzten Text: ,Trotzdem
wird offentlich so getan, als entfal-
te der Einbruch der Zukunft in die
Gegenwart die VerheiBung einer er-
regend frischen Zeit, die jedem neu
die Chance eroffne, zum reifen Zeit-
genossen zu reifen...”

16 umweltfreundlich

21 Fluss durch Kéln

Senkrecht
6 angegraut
7 Padelboot
8 Spal, Scherz
9 Zierwiese
10 Akzeptanz
11 Gesang, Song

Wir leben heute in einer Epoche der
Verkiindigung von Begriffen wie
.Zeitenwende” und ,Kriegstiichtig-
keit”, Dies scheint un-verbindlich ver-
knupft im Pathos der Verbreitung al-
ter, neuer Feindbilder.

Ist es heutzutage an der Zeit fiir eine
neue ,Friedenstlichtigkeit’, so dass
die Zeit der Entspannungspolitik
und Aussohnung nicht nur ein Wim-
pernschlag der Geschichte bleibt?

Bertha von Suttner erhielt 1905 als
erste Frau den Friedensnobelpreis.
In ihrem Werk ,Die Waffen nieder”
schreibt sie: ,Wenn einer nach verlo-
rener Schlacht mit zerschmetterten
Gliedern auf dem Felde liegen bleibt
und da ungebunden durch vier oder
finf Tage und Nachte an Durst, Hun-
ger unter unsaglichen Schmerzen,
lebend verfaulend zugrunde geht
— dabei wissend, dass durch seinen

12 Arena

13 weibliches Pferd

14 Objekt eines Bildes

17 Kleinstadt und Hansestadt in
Mecklenburg-Vorpommern

18 Personalpronomen

20 Autokennzeichen Schwerin

Tod dem besagten Vaterlande nichts
geholfen, seinen Lieben aber Ver-
zweiflung gebracht worden - ich
mochte wissen, ob er die ganze Zeit
Uber mit jenem Rufe ‘Fiir das Vater-
land’ gern stirbt.”

Der Philosoph Jirgen Haber-
mas sprach vor Jahren von einer
neuen Un-verbindlichkeit in der
Gesellschaft.

Politik verstecke sich hintereinem Ne-
bel des ,sowohl als auch” - typisiert
in Form des Kommunikationsstils.
Die Debatten um Hintergrundpositi-
onen lieBen an Qualitat mangeln.
Das Thema Un-verbindlichkeit zeigt
sich auch an den fehlenden prakti-
schen Antworten auf die sich ver-
scharfende Klimakrise.

Holger Wegner



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: 5. Oktober 2026
zum Thema ,wiinschenswert”

»+Hilf Dir Selbst” wird

gefordert durch:

Deutsche Rentenversicherung Nord,
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