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Zukunft?
Ja, aber nur zusammen!

Liebe Leserinnen und Leser,

ich wei nicht wie es Ihnen geht, aber hdtten Sie nicht auch manchmal Lust, flr einen
Moment in die Zukunft zu schauen? Nur einen klitzekleinen, neugierigen Blick auf das
zu werfen, was vor uns liegt?

Keine Frage, Themen fiir eine solche ,Vision“ gabe es wohl mehr als genug: Wie
lange wird uns die Pandemie noch begleiten? Werden wir das Klima retten kénnen?
Wie digital wird unser Leben in der Zukunft aussehen? Oder eben ganz Privates:
Welche Wiinsche haben sich erfiillt und welche nicht? Sind unerwartete Ereignisse
eingetroffen, die mein Leben verandert haben?

Fragen ber Fragen.

Auch wenn uns Science-Fiction schon lange eine funktionierende Zeit-
maschine verspricht, ist bis heute immer noch nichts daraus geworden. Ob Orakel,
Hellseher*innen oder Prophet*innen: Sie alle stochern wohl noch bis in alle Ewigkeit
im Nebel. Die Zukunft ist und bleibt ungewiss. Das kann schon mal beangstigend sein.

Doch nun den Kopf in den Sand zu stecken und zu warten bis alles vorbei ist,
kommt fiir mich nicht in Frage. Warum? Ganz einfach: Weil ich weil3, dass es da immer
Menschen in meinem Leben gibt, auf die ich mich verlassen kann. Menschen, denen
ich mich anvertrauen kann. Menschen, die mir zuhdren und denen ich zuhdren will.
Menschen, die einfach da sind, in den guten wie schlechten Momenten. Komme, was
wolle. Und siehe da, plétzlich wird aus der Zu-kunft eine Zu-sammen-kunft.

Diese beiden Worter waren auch die Vorgabe fiir unsere Autor*innen in dieser
Ausgabe des Kiss Magazins. Sie alle haben sich diesem Begriffspaar auf kreative, aber
vor allem ganz personliche Art und Weise angendhert. Dabei sind Texte entstanden,
die unterschiedlicher nicht sein kénnten, doch jeder einzelne davon bringt eine eige-
ne inspirierende Botschaft mit sich. Aber ich mochte nicht zu viel verraten. Lesen Sie

doch einfach selbst!
Herzliche GriiBe aus der Vergangenheit

lhr Friedrich Fackelmann

Assistenz der Geschaftsfiihrung Kiss Mittelfranken
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Eines Tages entschieden die Frosche, einen Wettlauf zu veranstal-
ten. Um es besonders schwierig zu machen, legten sie als Ziel fest,
auf den hochsten Punkt eines grofien Turms zu gelangen. Am Tag
des Wettlaufs versammelten sich viele andere Frosche, um zuzuse-
hen. Dann endlich der Wettlauf begann.

Nun war es so, dass keiner der zuschauenden Frosche wirklich
glaubte, dass auch nur ein einziger der teilnehmenden Frosche
tatsdchlich das Ziel erreichen kénne. Statt die Ldufer anzufeuern,
riefen sie also ,Oje, die Armen! Sie werden es nie schaffen! oder
»Das ist einfach unméglich!” oder ,Das schafft ihr nie!” Und wirk-
lich schien es, als sollte das Publikum Recht behalten, denn nach
und nach gaben immer mehr Frosche auf. Das Publikum schrie
weiter: ,,Oje, die Armen! Sie werden es nie schaffen!” Und wirklich
gaben bald alle Frosche auf , alle, bis auf einen einzigen, der unver-
drossen an dem steilen Turm hinaufkletterte“ und als einziger das
Ziel erreichte.

Die Zuschauerfrosche waren vollkommen verdattert und alle woll-
ten von ihm wissen, wie das moglich war.

Einer der anderen Teilnehmerfrésche ndherte sich ihm, um zu fra-
gen, wie er es geschafft hdtte, den Wettlauf zu gewinnen. Und da
merkten sie erst, dass dieser Frosch taub war!

Verfasser unbekannt

Wie kann ic

Das, was wir tagtaglich in den letzten Monaten
zu sehen und zu héren bekommen haben,
war geprdgt vom Krieg in der Ukraine und den
Auswirkungen des Krieges. Zusatzlich stehen wir
am Ende einer zweijdhrigen Pandemieerfahrung
und héchstwahrscheinlich vor einem erneuten
Coronaausbruch im Herbst, der sich bereits jetzt
abzeichnet.

Dabei ist zu beachten, dass wir es in die
Wiege gelegt bekommen haben, negativen
Nachrichten am meisten Beachtung zu schenken.
Wenn ein Flugzeug abstiirzt, steht es meist auf
der Titelseite der Tageszeitung. Dass 99,9 Prozent
der Flugzeuge sicher gelandet sind, interessiert
in dem Augenblick wiederrum niemanden.' Viele
Menschen haben mehr Angst vor dem Fliegen,
als sich morgens in ihr Auto zu setzen, obwohl
das Flugzeug weiterhin als Transportmittel siche-
rer ist als das Auto.?

Wir schenken negativen Nachrichten von
Natur aus deutlich mehr Aufmerksamkeit, um
potenzielle Gefahren friihzeitig erkennen und
entsprechend reagieren zu kénnen. Damit wird
aber auch unsere Perspektive auf die Menschen
und die Welt entscheidend mitgepragt.? So wird
unbewusst eine Spirale negativen Denkens in
Gang gesetzt, die in relativ kurzer Zeit zu dem
Gefiihl von Perspektivlosigkeit, Ohnmacht und
Hoffnungslosigkeit fihren kann.

Dementgegen steht Viktor E. Frankls Uberzeu-
gung, dass wir jeder Lebenslage einen Sinn abrin-
gen kénnen.* Er selbst war Uberlebender von vier
Konzentrationslagern und schrieb in einem seiner

Briefe nach der Befreiung Giber seine Generation,
die zwei Weltkriege, Umbriiche, Weltwirtschafts-
krisen, Inflationen, Arbeitslosigkeit erlebt hatte.?
Trotzdem war er bis zu seinem Lebensende der

Uberzeugung, dass das Leben einen unbedingten
Sinn hat, den es immer wieder zu entdecken gilt
und der neue, positive Perspektiven erméglicht.

Unter dem Einfluss negativer Nachrichten
kann es deutlich schwerer sein, meinen Sinn zu
entdecken, der mir Hoffnung schenkt und Gestal-
tungsmoglichkeiten offenlegt. Der taube Frosch
in der Geschichte war der Einzige, der das Ziel
erreicht hat, weil er die pessimistischen Aussagen
der Zuschauer*innen nicht héren und somit nicht
ins Zweifeln kommen konnte. Das bedeutet aller-
dings nicht, dass wir taub werden sollten, fiir die
Note der Zeit und die Hilferufe von Menschen,
Tieren und der Natur um uns herum.

Im Gegenteil: Den Sinn, den ich fiir mich ent-
decken soll, ist verbunden mit den Geschehnissen
meines Umfelds. Wenn mein Nachbar an Krebs
erkrankt, kann ich fiir mich den Sinn entdecken,
ihm etwas Gutes zu tun. Ich kann aus der Kraft
der Dankbarkeit, dass ich in einem Land leben
darf, in dem es Frieden gibt, Menschen unter-
stiitzen, die dieses Gliick zurzeit nicht erleben
konnen. Ich kann aufgrund der Pandemieerfah-
rung den Sinn finden, dass ich materiell reduzier-
ter und bewusster lebe oder mich wieder mehr
um die Menschen, die mir wichtig sind, kiim-
mere. Vielleicht musste ich mich aufgrund der
Wirtschaftslage beruflich verandern und erkenne
im Nachhinein, dass die neue Arbeit insgesamt

sinnvoller ist, weil sie z.B. mehr zu meiner aktu-
ellen Lebenssituation passt und ich mehr wertge-
schatzt werde.

Taub werden sollten wir hingegen dem gras-
sierenden Pessimismus gegeniber, der uns vor
allem in Smalltalk-Gesprachen begegnet, dem
Melancholismus der gesattigten Wohlstandsge-
sellschaft, bei der sich alles um sie selbst dreht
und jenen, die weiterhin negative Nachrichten
lieben und sie gerne weitererzahlen. Da gilt es
Grenzen zu setzen und sich klar zu distanzieren,
auch der eigenen Gesundheit zuliebe. Es gibt
heute viele Belege dafiir, dass negative Lebens-
einstellungen schlecht fiir die Gesundheit sind
und das Leben verkiirzen kénnen.®

Wer heute nichts Gutes erlebt hat, hat das
Gute (ibersehen und sollte noch einmal genauer
hinschauen.

Es gibt sie also, die Perspektiven in gefiihlt
perspektivlosen Zeiten. Zuerst liegt es an mir,
mich aus dem Sog der gegenwartigen Negativ-
spirale zu ziehen und mich von positiven Details,
Begegnungen, Texten, Musikstiicken, Erfahrun-
gen anziehen zu lassen. So komme ich wieder in
ein inneres Gleichgewicht, das mir ermdglicht,
meinen gegenwadrtigen Sinn zu entdecken und
umzusetzen und neue Perspektiven zu entwi-
ckeln.

Marco Kargl

in der derzeitigen Situation noch

Marco Kargl, Theologe und Logotherapeut nach Viktor E. Frankl, 1 Urner, Maren. Schluss mit dem taglichen Weltuntergang: Wie wir uns

Perspektiven entwickeln?

ist seit 2017 freiberuflich tdtig. Die Ausbildung in Logotherapie

und Existenzanalyse absolvierte er am Siiddeutschen Institut in
Firstenfeldbruck (2014 -2017), wo er heute noch als Dozent fiir das
Ausbildungsmodul Sinnseelsorge tétig ist. Parallel dazu erfolgte die
Fortbildung in logotherapeutischer Paartherapie, logotherapeutischer
Wertimagination und Ich-orientierter Identitatsaufstellung.

Neben Vortragen, Workshops und Seminaren mit logotherapeutischem
Schwerpunkt, entwickelte er auch die logotherapeutische Meditation,
die er regelmaRig online und in seiner Praxis in Miinchen anbietet. Er
begleitet auch Menschen auf ihrer letzten irdischen Reise im Rahmen von
wertorientierten Trauerfeiern.

Marco Kargl ist Vorstandsmitglied der DGLE (Deutsche Gesellschaft fiir
Logotherapie und Existenzanalyse e.V.).

www.marco-kargl.de
www.sinnseelsorge.com
Kontakt: info@marco-kargl.de

gegen die digitale Vermillung unserer Gehirne wehren. Droemer eBook,
2019,

2 IATA - IATA Releases 2021 Airline Safety Performance: https://www.
iata.org/en/pressroom/2022-releases/2022-03-02-01/ [abgerufen am
20.06.2022]

3 Im Gegensatz dazu wird konstruktiver und I6sungsorientierter
Journalismus immer wichtiger: Vgl.: Otto Brenner Stiftung, Jupp Legrand
(Hrsg.): Kramp, Leif / Weichert, Stephan: Nachrichten mit Perspektive.
Losungsorientierter und konstruktiver Journalismus in Deutschland, OBS-
Arbeitsheft 10, Frankfurt am Main 2020.

4 Pattakos, Alex. Gefangene unserer Gedanken: Viktor Frankls

7 Prinzipien, die Leben und Arbeit Sinn geben. Linde Verlag GmbH, 2012.,
29.

5 Vgl.: Frankl, Viktor E. Es kommt der Tag, da bist du frei:
Unverdffentlichte Texte und Reden. Kosel-Verlag, 2015.

6 Vgl.: Bartens, Werner. Korpergliick & Gliicksmedizin: Was wirklich
wirkt. Knaur eBook, 2018.



ie Uberschrift ist an den Steven Spielberg

Klassiker von 1977 angelehnt. Friedliche
AuRerirdische nahmen damals Kontakt zu den
Menschen auf und fanden eine Méglichkeit, trotz
véllig unterschiedlicher Sprach- und Lebensvor-
aussetzungen, miteinander zu kommunizieren.
Die Zukunft der Selbsthilfe? Vielleicht konnen wir
etwas aus Spielbergs Film mitnehmen.

Die Welt verdndert sich, leider nicht zum
Guten. Dabei dachten wir, dass das Corona-Virus
der groRte Feind in den letzten Jahren war. Nun,
wie wir alle wissen und mal wieder betroffen zur
Kenntnis genommen haben, ist des Menschen
grolter Feind der Mensch selber. Dafiir gibt’s
leider noch keine Selbsthilfegruppe.

Die meisten von uns wiirden als gréf3ten Ein-
schnitt fiir die Selbsthilfe die Pandemie betrach-
ten. Das ist sicherlich in gewisser Hinsicht nicht
falsch.

Selbsthilfe vor Corona
Wir gingen regelmdRBig zu unseren Gruppentref-
fen. Tauschten uns (ber das persénliche Befinden
aus und nach 1,5 Stunden gingen wir wieder nach
Hause. In dem einen oder anderen Fall entstan-
den Freundschaften, es gab Neuzugdnge und
Abgange, schéne Gruppenaktivititen, die eine
oder andere Aktion pragte das Gruppentreffen.
Man konnte zusammen lachen, weinen, sich
umarmen oder streiten. Man konnte sich direkt
in die Augen sehen, die Gesten des Gegeniibers
wahrnehmen und sich natiirlich beschnuppern -
was bei Alkoholgruppen manchmal eine entlar-
vende Wirkung hatte.

Unheimliche
Begegnung
der vierten Art

Wenn die Selbsthilfe selbst Hilfe braucht

Selbsthilfe mit Corona

Ab 2020 wurde so ziemlich alles durcheinander
gewirbelt, was bis zu diesem Zeitpunkt fiir un-
denkbar oder zumindest sehr schwierig umsetz-
bar erschien.

Online-Gruppen anstatt der persénlichen
Treffen: Die neuen Raume hieBen ZOOM, Skype,
BlueMeeting. Schone neue Welt oder ,Besser
als nix“? Die Wahrheit liegt vermutlich irgendwo
dazwischen.

Gut, Anfangsschwierigkeiten sind halt da,
um sie zu (iberwinden: Die Stummschaltung des
Mikros - insbesondere das des Gegeniibers. Der
versehentliche Bildschirmteiler. Der kurzfristige
Systemabsturz. Die exakte Kameraeinstellung,
auf der nur dein Haupthaar zu sehen ist oder die
Deckenlampe vom Wohnzimmer.

Was die Nutzung dieser Medien anbelangt, ist
die Skepsis weitgehend der Routine gewichen.
Die technischen Voraussetzungen sind fiir den
GroRteil der Gruppenteilnehmenden verfiig-
bar und bekannt. Einem GroRteil — aber eben
nicht allen. Mancher wurde abgehdngt und im
schlimmsten Fall vergessen. Die sogenannten
Hybrid-Formate wurden kreiert, die Metamor-
phose von Digital und Analog war geboren, noch
aufwendiger als das reine Onlineformat.

In welcher Form auch immer: Ohne Begeg-
nung gibt es keine Selbsthilfe!

Bei all unseren Bemiihungen treibt mich die
Frage um: Was haben wir eigentlich weiterentwi-
ckelt?

Ja — furwahr. Ein paar technische Moglich-
keiten machten es moglich, die Gruppentreffen
aufrechtzuerhalten. Aber wie schaut‘s mit der
Selbsthilfe an sich aus? Wo ist hier die Weiterent-
wicklung?

Open Space

...oder hinter dem Horizont geht’s weiter. Die
AuRerirdischen in Spielbergs Vision kamen in
friedlicher Absicht, was man nicht von allen
menschlichen Zeitgenossen sagen kann. Aber
auch im Film gab es Vorbehalte und Angste.

Wenn wir iber die Zukunft der Selbsthilfe
nicht nur reden, sondern sie tatsachlich veran-
dern wollen, werden wir genau diese Gefiihle und
Schubladen neu sortieren miissen.

Selbsthilfe ist vielfdltig und bunt. Ohne Zwei-
fel! Ich glaube ganz fest daran, dass die Selbsthil-
fe sich selber helfen muss. Sie darf selbstbewuss-
ter und offener werden. Raus aus der Deckung.
Gesicht zeigen! Keine Zugangsbarrieren, ohne die
Vertrautheit der Gesprache in einer Gruppe vollig
aufzuldsen oder die Gruppe als eine Art ,Jahr-
marktsattraktion” fiir neugierige AuRenstehende
zu 6ffnen. Vielleicht sogar themenibergreifende
Treffen organisieren.

Wie so etwas Ubergreifendes ausschauen kann,
haben uns Sucht-Selbsthilfegruppen in Brasilien

vorgemacht. In manchen Gruppen spielte das
Suchtmittel oder die Art der Sucht keine Rolle.
Egal, ob Alkohol, Essstorung, Drogen, andere
Siichte. Egal ob Altere, Familien, kleine Kinder. Alle
waren zusammengekommen: in einer Gruppe,
zum gemeinsamen Austausch. Ich wiirde sogar
noch weiter gehen wollen. Wieso sollte es nicht
moglich sein, dass sich Menschen mit Depression
gemeinsam mit Alkoholsiichtigen und Krebskran-
ken in einer Runde zusammensetzen? Vielleicht ist
der Austausch mit Trauernden und Transgendern
genauso tiefgreifend und hilft auch, die eigene
Stellung im Leben zu iiberdenken.

Vielleicht - so meine Hoffnung - ist Selbsthilfe
das, was eigentlich unsere Gesellschaft ausmachen
sollte: ein Miteinander und Fiireinander.

Und das nach Moglichkeit in friedlichen Zeiten.

Jiirgen U.
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Die letzten zwei

Jahre haben unser
Zusammensein in
vielerlei Hinsicht noch
facettenreicher werden
lassen.

Keine Notlosung

Onlinetreffen bereichern die Zukunft unserer

Selbsthilfegruppe

usammensein mit anderen Menschen hat vie-

le Gesichter: Gute Gesprdche, aber auch mal
gemeinsam schweigen. Sich einig sein und ge-
genseitig unterstiitzen, aber auch mal kontrovers
diskutieren oder gar leidenschaftlich streiten und
sich — im Idealfall - wieder vertragen. Probleme
wadlzen und manchmal zusammen weinen, aber
auch herzlich lachen.

Die letzten zwei Jahre haben unser Zusam-
mensein in vielerlei Hinsicht noch facettenreicher
werden lassen. Corona und die damit verbunde-
nen Einschrinkungen, Unsicherheiten und Angste
haben das Geschehen rund um die Selbsthilfe-
gruppe beeintrachtigt, aber Giberraschenderweise
auch bereichert.

Was am Anfang als Notldsung galt, ist mitt-
lerweile fester Bestandteil der Gruppe gewor-
den: Die Onlinetreffen. Obwohl diese zu Beginn
gewOhnungsbediirftig waren, zeigten sich bald
zahlreiche Vorteile, die der Gemeinschaft zu-
gutekommen. Abgesehen vom offensichtlichen
Vorteil des reduzierten Infektionsrisikos durch
Social Distancing kénnen so auch Beteiligte, die
sich beispielsweise auf Reha oder stationar in
einer Klinik befinden, weiterhin an den Treffen
teilnehmen. Selbsthilfeaktive, die gerade eine
depressive Phase durchleben oder von sozialen
Angsten geplagt werden, haben die Méglichkeit,
aus der Sicherheit der eigenen vier Wande heraus
mitzuwirken.

Zudem wird die gewohnte Struktur der Pra-
senztreffen aufgel®st, wodurch die Onlinetreffen
von einigen Teilnehmern sogar als lockerer und
lebendiger als der klassische Stuhlkreis beschrie-
ben werden. Auch in Zukunft werden Online-Tref-
fen fester Bestandteil unserer Selbsthilfegruppe
sein.

Aber nicht nur diese anfangliche Notlésung
hat die Corona-Zeit mit sich gebracht, sondern
auch andere kreative Ideen haben Einzug in das
feste Programm unserer Gemeinschaft gefunden.
Ideen, welche zum Beispiel durch die Begren-
zung der Anzahl der Teilnehmenden bei Prasenz-
Treffen nétig wurden: Treffen in Kleingruppen in
Cafés, beim Spazierengehen oder in der Aul3en-
gastronomie sowie ein reger Austausch in unse-
rer WhatsApp-Gruppe.

Riickblickend kann man vielleicht sagen, dass
jede Krise auch etwas Positives bringen kann -
welch eine schéne Erkenntnis!

Judith und Andreas



Auf die Zukunft!

£
o
S
a
9]
%
$
=
<
z
2
3
-4
a
3
o
&

10

elefonieren, Messaging (Nachrichteniiber-

mittlung) und Videokonferenzen, das sind drei
Pfeiler der modernen Kommunikation.

Gut, die Moglichkeit der Telefonie ist nicht
mehr ganz so ,modern“ und neu. Allerdings hat
sich die Technik des Telefonierens seit seiner
Erfindung im 19. Jahrhundert doch sehr weiter-
entwickelt. Wer erinnert sich noch, als die ersten
Schnurlostelefone beworben wurden mit dem
Slogan ,mit ohne Schnur“?

Mittlerweile nutzen wir Handys und die meis-
ten von uns gehen, ohne ihr Smartphone in der
Tasche zu haben, schon gar nicht mehr aus dem
Haus. Im Prinzip sind wir also standig erreichbar,
aber das personliche Beisammensein bleibt auf
der Strecke.

Wir treffen uns nicht mehr so oft persoénlich,
selbst der Griff zum Telefon ist seltener geworden
- wir nutzen den Messenger Dienst und unterhal-
ten uns per direkt Gibermittelte Textnachrichten.
,Warte, ich schicke dir schnell das Foto vom letz-
ten Treffen!” — das ist heute alles kein Problem
mehr. Mit einem Klick ibertragen wir Foto-,
Video- oder Audiodaten. All das geht ,ratzfatz*

Die digitale Kommunikation fiihrt also zu
einer beschleunigten Zustellung von Botschaften.
AuRerdem kdnnen wir auf diese Weise selbst ei-
nen Freund im entfernten Ausland innerhalb von
Sekunden erreichen. Diese technische Entwick-
lung ist schon eine tolle Sache. Und scheinbar
gewinnen wir mit der digitalen Kommunikation
mehr Zeit, aber trotzdem bleibt dabei das person-
liche Zusammensein mit anderen Menschen auf
der Strecke.

Die Digitalisierung, hier spreche ich gezielt die
aktuell genutzten Videokonferenzen an, bedeutet
auch fiir ,meine” Selbsthilfegruppe eine starke
Verdanderung. Natiirlich ist die Moglichkeit, sich
als Selbsthilfegruppe per Videokonferenz auszu-
tauschen, prinzipiell eine gute Sache. Allerdings
schlielRt es Personen aus, die sonst den ,harten
Kern“ der Prasenztreffen ausmachen. Als Selbst-
hilfegruppe, die sich mit den Spatfolgen der Kin-
derldhmung, dem Post-Polio-Syndrom, beschaf-
tigt, geh6ren wir eben zur dlteren Generation
oder wie man auf Neudeutsch so schon sagt, zu
den Best Agern (im besten Alter)!.

In unserer Zeit setzt die Technik fast tdglich
zu neuen Hohenfliigen an, nehmen wir nur als
Beispiel das Smartphone. Dieses Universalgerat
hat mit dem urspriinglichen mobilen Telefon fast
nichts mehr zu tun. Trotz all der positiven Dinge,
welche die rasante Entwicklung der digitalen
Technik mit sich bringt — da haben wir ihn wie-
der, unseren Satz: Das personliche Zusammen-
sein mit anderen Menschen bleibt dabei auf der
Strecke.

Vielleicht wollen sich viele dltere Menschen
einfach nicht mehr mit den digitalen Medien aus-
einandersetzen. Durch die Presse gehen Begriffe
wie ,,Phishing”, ,Malware, “notwendige sichere
Passworter”, um nur einige zu nennen. Es gilt
natirlich sensible Informationen vor dem Zugriff

Dritter zu schiitzen. Aber das sollte eigentlich klar

sein - unsere Haustiiren sperren wir ebenfalls ab,
wenn wir weggehen. Vorsichtsmalnahmen sind
in der digitalen Welt kein Hexenwerk. Man kann
lernen, sich auch hier so sicher wie moglich zu
bewegen, um z.B. Phishing-Mails zu erkennen.

Unsere Videokonferenzen mit der Selbst-
hilfegruppe finden ebenfalls unter Einhaltung
aktueller Datenschutzrichtlinien und Sicherheits-
maRnahmen statt, um unsere untereinander
ausgetauschten Informationen zu schiitzen und
um Missbrauch zu verhindern.

Trotz des digitalen Fortschritts und der Mog-
lichkeiten, die dadurch auch fiir die Selbsthilfe
entstanden sind, ist das meiner Meinung nach
kein Ersatz fiir persénliche Treffen. Ubrigens:
unsere Gruppe hat abgestimmt und entschieden,
sich zukiinftig, neben der Prasenztreffen, zusdtz-
lich jeden zweiten Monat per Videokonferenz
auszutauschen. So sind die Personen, die nicht
an unseren Prasenztreffen teilnehmen kénnen,
ebenfalls aktiv in die Gruppe eingebunden.

In diesem Sinne - auf die Zukunft!

Angelika B.
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Vielleicht wollen sich
viele dltere Menschen
einfach nicht mehr mit
den digitalen Medien
auseinandersetzen
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usammen eine Zukunft gestalten! Das hat fiir

mich etwas mit Visionen zu tun!

Ich bin schon Anfang 60.

Ich hatte viele Visionen: als Kind wollte ich
gerne Mutter in einem Kinderdorf werden, als
Jugendliche Lastwagenfahrerin auf der Strecke
Deutschland - Afghanistan. Dann kamen gesell-
schaftliche Werte ins Spiel: eine ,gewaltfreie
Gesellschaft schaffen®, ,basisdemokratische Zu-
sammenhange aufbauen” und ,sich fiir Gender-
gerechtigkeit einsetzen”. Hehre Ziele, wiirde ich
aus heutiger Sicht sagen, aber es waren auch
Zukunftsvisionen, die das Engagement fiir eine
gerechtere Welt befliigelt haben. Sie haben mich
durch manche Krisen getragen, sie haben meinen
Horizont erweitert und mir Erfahrungen beschert,
die ich auf keinen Fall missen mochte!

Und jetzt?

Ja, ich habe immer noch Zukunftsvisionen, aber
sie sind zeitlich begrenzter, denn die Jahre vor
mir sind auch begrenzter. Und meine Erfahrungs-
werte begrenzen sie: Nein, eine Revolution wird
in unserer Gesellschaft in meinem Leben nicht
mehr stattfinden. Ich habe die Erfahrungen ge-
sammelt, dass das nicht so einfach geht, wie ich
es mir in meiner Jugend vorgestellt hatte.

Die Chancengleichheit werden wir nicht so
schnell erreichen, wie es eigentlich notwendig
wadre.

Und demokratische Strukturen sind keine
Selbstverstandlichkeit mehr, was ich noch bis vor
zehn Jahren annahm - sie sind gefdhrdet!

Wie sehen meine jetzigen Visionen aus, die ich
mir immer noch erarbeite?

Das Weltgeschehen, das - seit dem ich denken
kann - von Kriegen, anderen Katastrophen und
sozialer Ungleichheit gepragt ist, beeinflusst
weiterhin meine Visionen. Der derzeitige Krieg in
Europa noch ein bisschen mehr!

Die Visionen sind immer noch veranderbar,
sie werden wochentlich ein bisschen zurechtge-
rickt, sie bekommen neue Impulse, sie miissen
sich manchmal drehen - sie bleiben also immer
lebendig! Sie kdnnten mit einer Wortwolke vergli-
chen werden, die immer wieder durch den Wind
in eine andere Konstellation am ,,Zukunftshim-
mel“ weht.
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Die Visionen
sind immer noch
veranderbar

uUnd was beinhaltet die Wortwolke der Vision?
Verdnderung passiert in kleinen Schritten. Und
die kénnen mal vor- und zuriickgehen, diese
kleinen Schritte. Verdanderung geschieht wie in
einem labyrinthischen Weg: Mal bin ich dem Ziel
ganz nah, mal wieder ein Stiick weiter weg, aber
das Ziel bleibt erreichbar! Jetzt, momentan, ist
das Ziel wieder mehr in die Ferne geriickt.

Veranderung braucht Gesprdche, Diskussio-
nen, Zuhoren, Reflektieren, Verstehen, Respektie-
ren, Wertschdtzen und auch Grenzen setzen.

Und dann erscheinen die Worte und Werte
automatisch: ,,Demokratie”, ,Vielfalt®, ,,Chancen-
gleichheit”, ,,Gendergerechtigkeit und die Satze:
SWir teilen mit allen!”, ,\Wir gestalten eine Welt, in
der alle einen sie erfiillenden Platz finden!"

Dafiir lohnt es sich, immer wieder die nachs-
ten kleinen Schritte zu gehen. Um der leben-
digen, sich immer wieder verandernden Vision
ndher zu kommen!

Eine Revolution
schaffen wir
wohl nicht mehr
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H dtte mir jemand vor ein paar Jahren ge-
steckt, dass ich so manch erleichternde
Veranderungen Dank einer erschreckenden
Pandemie erleben wiirde, hatte ich unglaubig
mit dem Kopf geschiittelt. ,Einmal wirst Du viel
zu spat flr ein Meeting dran sein, aber trotzdem
hattest du keinen groRen Stress mit der Anfahrt,
du kénntest auch noch die Katzen fiittern, dich
flink zurechtmachen und dich zeitgleich digital
,einklinken = und das alles ,,ohne Stress“, das
hatte ich mir niemals traumen lassen!

Vielleicht lag meine grolRe Gelassenheit
gestern darin, dass ich ausreichend zu Mittag
geschlafen hatte (schlieBlich ist es Friihling und
die Friihjahrsmiidigkeit will auch ohne Kaffee-
konsum kompensiert werden) — kurzum, ich habe
einfach verschlafen und kam trotzdem entspannt
ins Online-Meeting. Ich musste mich nicht abhet-
zen, um den ndchsten Bus zu erreichen, brauchte
mich nicht vollstandig zurechtzumachen (Ober-
korper reicht) und ein abgehetztes Hineinstiir-
men in eine Besprechung blieb mir erspart. Das
ist wohl die positive Veranderung durch Corona.
Fast wie ,Beamen“ - die Uberwindung von Zeit
und Raum oder gleichzeitig an zwei Orten sein
konnen: kérperlich hier, digital dort...

Inzwischen hat sich einiges in der Etikette

nung der Fduste oder Ellenbogen anstatt der
althergebrachten BegriiBung widerstrebt mir

ein wenig. Irgendwie mutet es wie ein GruB vor
einem Boxkampf an oder erinnert an die Ellenbo-
gengesellschaft. Aber eines fehlt mir noch immer
seit Monaten: der kurze Plausch auBerhalb eines
Treffens, in der Cafékiiche bei Kiss oder auf dem
Weg zum Ausgang oder die zwei, drei Minuten
langen Gesprdche vor der Tire ... und die Herz-
lichkeit, die dabei entstehen kann - die ist mir

oder Videoschalte) und die anderen treffen sich
bei Kiss ,analog” — im Hybrid-Meeting.
Vielleicht gibt es die Entwicklung, dass man
einfach eine Maske tragt, wenn man erkaltet ist,
so wie in asiatischen Landern. Ja, und vielleicht
werden wir es endlich schaffen, unsere Mobilitat
radikal zu verandern - iberhaupt keine privaten
Autos in der Stadt, sondern 6ffentliche Fahrzeu-
ge, ob Bus oder Bahn, mehr Fahrrdder, E-Roller,
Drohnentaxis, autonome E-Mobile, die sich ins

nen - vor allem viel mehr Mensch und Natur in
Verbundenheit, mehr Respekt und Bewahrung als
Zerstorung.

Und am Ende: Vielleicht gelingt es uns auch
wieder, sich herzlich zu begegnen, uns zu um-
armen, wo es von Herzen kommt, uns mit allen
Sinnen zu erleben, so dass die Kontakte etwas
mehr hergeben als ein freundliches Winken auf
dem Bildschirm. Bleiben wir dran, nur dann
werden wir die Veranderungen auch mitgestalten

meiner diversen Selbsthilfegruppen verandert: derzeit immer wieder viel zu schnell mit einem Digitalnetz einklinken. Und wir werden viel mehr  kénnen.
Weder ein Handeschitteln noch eine Umarmung Klick abgeschaltet, vorbei! Griin und Baume, Vielfalt und Schatten vorfinden,
sind Ublich. Wenn ,friiher” jemand recht erkaltet anstatt der vielen Parkpldtze vor und zwischen Regina B.
war, nahm die Nachbarin nur innerlich Abstand Meine Vision - autofreie Stadt Niirnberg! den Hdusern. Vielleicht wiirden wir hin und
- heute dagegen ist es in Ordnung, wenn man Mal sehen, wie sich in den ndchsten Jahren unser wieder ein Gruppentreffen in einem der vielen
aufgrund seines Immunsystems, Vorerkrankun- Umgang verandern wird. Meine Hoffnung ist es, Stadtparks abhalten, aber ohne die Pandemie-
gen oder anderen ,inneren Griinden“ den Platz dass wir eine Mischform etablieren kénnen. Die Angst im Genick. Ich wiinsche mir insgeheim,
wechselt. Nun gut, ich gebe es zu, eine Begeg- einen nehmen von zuhause aus teil (per Telefon dass wir alle aus diesem Schrecken etwas ler-
14 15
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Zwei und mehr
Unter uns
Selbsthilfe
Arbeit
Miihevoll
Meistern
Energiegeladen
Neutral
Sicherheit
Emotionen
Intimitat
Nichts Negatives

Christa B.

ZUKUNFT

- mzZcCcXCN

Zukunft

Ukraine
Kultur-Eigenstandigkeit
Unheil abwenden
Nuklearfrei / Nahrung
Freiheit / Frieden
Tapferkeit

Christa B.

ZUSAMMENKUNFT (eigene Befindlichkeiten, mein Erleben)
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Zorn

Unsicherheit

sinnstiftend / Standhaftigkeit
Angst / Abermals / Austausch
Meinungen / Miihevoll

Mut haben / Miitter

Energie- / versorgung
Nachrichten

Kummer

Utopie

Niedergang / Nein zu Putin
Friedvoll

Trost

Christa B.
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(Selbsthilfegruppe, meine personliche Wunschvorstellung)

(Wunschvorstellung, meine personliche)

Mein Wunsch an die Zukunft

Die Wut und die Angst reichen sich die Hand
»,Gemeinsam sind wir stark!“

Erschreckendes fordert das Denken heraus
Eine Losung verbirgt sich hinter dem Horizont
Winsche ziehen zum Horizont

Traume und Ideen verbinden ihre Krafte

Suchen hinter dem Horizont nach den
Botschaften der Wiinsche

Traume, Ideen, Wiinsche vereinen sich zu
Losungen

Die Zukunft schenkt die Einsicht,
(...dass auch hinter den Wolken die Sonne scheint
...dass ein einziger Tropfen ein groRes Fass zum

Uberlaufen bringt)

Schenkt der Gegenwart Erkenntnisse und neue
Moglichkeiten

Das Kaleidoskop des Zukiinftigen mit seinen
unzdahligen Farben

Gewahrt immer wieder Hoffnung und Zuversicht

Rosematrie G.
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Rituale beim Zusammenkommen

Wir winken uns aus der Ferne zu, aber
auch direkt voreinander stehend,
weil: Beriihrung, ich weil nicht...

Na, wagen wir es?

Fausttipp, FulRtipp, Ellenbogentipp!
Oder doch schon wieder den
Handschlag?

Eine Umarmung? Das haben wir
schon lange nicht mehr versucht!
Angst? Ja!

Vor was?

Vor zu viel Nahe! Vor Korpergeruch!
Vor Viren! Vor unerwiinschter
Beriihrung! Vor steifer Beriihrung!
Vor Krankheit!

Ja, es gibt viele Griinde, nicht nur den
einen...

Zum Gliick haben wir viele Worte:
Hi! Servus! GriaR di! Halléchen! GriR
Gott! Tachchen!

Habe die Ehre! Guten Tag! Hallo!
Moin!

Wir kénnten die BegriiBungsrituale
aber auch neu erfinden.

Achtsam, den Wunsch nach Abstand
oder Ndhe respektierend!

Und dennoch: Der richtige
Handschlag - sollte er nicht
wiederkommen - wird mir fehlen!

Elisabeth B.

... im Werden

das Schicksal

der Mensch

fasst es kaum

es lenkt

lasst werden, vergehen
lasst wachsen, bestehen
den Baum

das Sein

verwehen

im Sturm

Regina B.
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Mir war bereits in jungen Jahren klar, was ich
im Leben erreichen wollte. Optimistisch
und zielstrebig lebte ich erfolgreich der Zukunft
entgegen. Und gliicklicherweise meinte es das
Schicksal gut mit mir und es boten sich zusatzlich
einige gilinstige Gelegenheiten, die mein Leben
noch reichhaltiger gestalteten.

Mit zunehmendem Alter dndert sich die
Art und Weise der Zukunftsplanung. Vieles ist
erreicht. Fiir langfristige Plane wird die Lebens-
spanne immer kirzer oder ist vielleicht schon zu
kurz. Auch einschneidende Ereignisse kénnen die
Pldne fiir die Zukunft durchkreuzen.

Vor einigen Jahren erhielt ich die Diagnose
Multiple Sklerose. Mein Leben verlief bis dahin
geradlinig. Viele Pldne fiir den nahen Ruhestand
waren fertig geschmiedet. Und dann sowas? Alle
Plane gnadenlos und schnell zunichte gemacht.
Geschockt und verunsichert wagte ich damals

nicht an ein Morgen zu denken. Wut und Angst
lahmten mich im wahrsten Sinn des Wortes.

Nach Rehabilitation, psychologischer Unter-
stiitzung und Kontakt zu einer Selbsthilfegruppe
lernte ich mit der Zeit trotz unheilbarer MS-
Erkrankung den Alltag zu bewdltigen und traute
mich in kleinen Schritten in eine neue Zukunft.

Zundchst plante ich kleine Vorhaben in
Giberschaubaren Zeitspannen, z.B. ein Essen mit
Freunden am Wochenende. Das liest sich un-
spektakuldr, doch dazu muss ich wegen meiner
MS-Symptome Entfernung, Barrierefreiheit und
Toilettenmdglichkeiten berticksichtigen. Da be-
stimmte Wetterlagen die MS-Symptome verstar-
ken, muss ich auch den Wetterbericht beachten.
Die Planung muss also bis ins Detail erfolgen, das
musste ich tiben.

Natirlich habe ich anfangs nicht immer alle
Details bedacht. Manchmal Giberschdtzte ich
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meine Moglichkeiten und das geplante Vorhaben
gliickte nicht wie geplant. Die Symptomatik von
MS ist nicht kalkulierbar und die Folgen betreffen
nicht nur mich persénlich, sondern fordern auch
den Familien- und Freundeskreis.

Mit meiner Hartndckigkeit, mit Unterstiitzung
unterschiedlicher Hilfsmittel und mit der Geduld
von Familie und Freunden gewann ich langsam
mein Selbstvertrauen zuriick. Wut und Angst be-
stimmen heute nicht mehr mein Leben. Ich plane
gezielt und mit Bedacht den Alltag, die nachsten
Wochen, die kommenden Monate.

Zukunft planen ist nie leicht. Man muss seine
Ziele (er-)kennen und definieren. Um sie zu errei-
chen, braucht man Mut und oft muss man Angste
Uberwinden.

Ich habe mit meinen verdanderten Lebensum-
standen dazugelernt. Ich schdtze es, dass es fiir
mich keine langfristigen Ziele sein miissen. Ich

==

finde Gefallen an gedanklichen Planspielen mit
den unterschiedlichsten Vorstellungen fiir meine
kurz- bis mittelfristige Zukunft. Spannend ist
es, wenn es mir gelingt, spontane Ideen in reale
Projekte umzusetzen. Das fiihrt mich mitunter
an meine Grenzen, doch es gibt fiir alles eine
Losung!

Ich gestalte meine Gegenwart wieder aktiv
und plane meine Zukunft (iberschaubar und mit
Zuversicht.

Marion Sch.

Wut und Angst
bestimmen heute nicht
mehr mein Leben.

Foto: Wolfgang Gillitzer

n ist nie leicht




Elfchen

Kind

du Schatz
wichtig flir mich
und fir uns alle

Zukunft
braUcht
VorausSsicht
Achtung
MitMenschen
In den ArM nehmen
VErstehen
RedeN

Kostbarkeiten

immer wieder innehalten
mich zuriick nehmen
manche Impulse gut gestalten

Zukunft! nicht tiber Strenge schlagen
trotzdem mich getrauen
Ute K. TatKI‘aft und es ertragen und sagen
. was ich fiihle und denke
ZUhoren
Elfchen o o muss es nur gut verpacken
M |tE| N ander als waren es kostbare Geschenke
Kraft
und Zuversicht FrEUde Regina B. ; .
mochten wir haben . e = £
wie bei diesen Aussichten ZUVEI‘SIChT e 23 ; : _*_ il §
Zusammenstehen! ... es gibt Tage e A et - o f
Ute K. Ingrid J. Es gibt Tage — e T
da spiegelt mir ein Licheln e
freundlicher Menschen entgegen e
Zevenaar
hilfe? hilfe! selbsthilfe! Mein Schritt
Die Zukunft fordert uns heraus in einer zu sammen kunft weit ausladend, fast tanzend
Ich will meine Zuversicht nicht verlieren im Herzen leuchtet Sonnenschein
Doch wie soll das gelingen hilfe wir helfen uns selbst
Es sind zu viele schlechte Nachrichten in einer zu sammen kunft Uberwunden ist
Ich halte sie kaum aus in einer selbst hilfe gruppe die Zeit der Qual fiir diesen Moment
Die Zukunft fordert uns heraus Schwere hat endlich Auszeit
Ich will meine Zuversicht nicht verlieren gemeinsames leid ist halbes leid
die ermutigung durch die gruppe tréstet Diesen Augenblick

will ich aufheben fiir spater
wenn alles nur dunkel erscheint

Ute K. ich bin nicht allein wir sind nicht allein

das ist fiir mich selbsthilfe

ich helfe mir selbst in einer gruppe Im schwarzen Loch

dank meiner dank anderer hinab in unendliche Tiefe falle
und mein Inneres nur noch weint

ein wabhrlich ehrliches modell

ein selbst wahr nehmungs prozess Dankbarkeit will ich

ich darf sein du darfst sein wir diirfen pflegen, wenn mein Herz so (iberquillt
sein die guten Momente im Leben
willkommen in der welt Erinnern will

einer zu sammen kunft in der gegenwart mich - das darf ich noch iben

um eine zukunft zu haben ein Lichtlein erahnen
das mich erhellt
Brigitte H.
Regina B.
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LWir kénnen nicht bestimmen, was um uns her-
um geschieht, aber wir allein entscheiden, wie wir
mit den Ereignissen umgehen.” (Nina Sankovitch,
Autorin)

Ich hab’ Lust!

T
¥
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Angesichts der aktuellen Lage in der Welt
schaut es diister aus, diister wie eh und je.
Derzeit machen uns Krieg, Pandemie und die
bedenkliche Umweltsituation Sorgen — wie eh
und je.

Dennoch, es geht mir gut. Ich lebe im Mo-
ment, entscheide nach Gefiihl. Was fir ein
vermeintlicher , Esoterischer Satz“! Nicht jedem
kann ich diese Strategie raten: Nach Lust und
Laune leben. Bei mir jedoch funktioniert sie gut.
Endlich dort leben, wohnen und arbeiten zu kon-
nen, wo es mir gefallt! Wie befreiend!

Lange, noch bis vor kurzem, habe ich das
nicht getan. Nicht, weil ich es mir verboten hdtte.
Nein, ich war gefangen. Das Paradoxe daran ist,
dass ich nicht einmal wusste, dass ich an einer
Kette angehdngt lebte. Sie war ein Teil von mir,
lebenslang. Dies zu erkennen, sie loszulassen und
wegzulegen, erschien mir unmoglich. Doch der
Druck und das Verlangen nach Liberalitdt waren
doch groRer.

Ich habe eine neue Freiheit, eine Liebe
entdeckt und eingesogen. Ihr Name: BIPOLARE
STORUNG. Die Anerkennung dieses Teils meines
Selbst lasst mich ruhig werden, ldsst mich fried-
voll mit mir und meiner Umwelt sein. Nun, da ich
diese Kraft erkenne, anerkenne, kann ich guten
Gewissens und zuversichtlich auf das Kommende
blicken. Ich wiinsche mir mehr Eingestandnisse,
mehr Offenbarungen, Austausch, Genuss und
Stille. Weniger reden, mehr horen.

Jeanette H.
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Auch wenn'’s schwerfallt: Stellen wir uns fir

einen Moment einmal vor, es gabe Covid-19
nicht. Das ermdglicht einen neutralen Blick dar-
auf, wie Selbsthilfe, in ,normalen” genauso wie
in ,weniger normalen” Zeiten, eigentlich funkti-
oniert:

« Jemand stellt fest, dass sie/er ein Problem hat.

e Es zeigt sich, dass sie/er mit diesem Problem
nicht allein ist.

* Mehrere Betroffene griinden eine Selbsthil-
fegruppe, in der sie sich mit diesem Problem
befassen und gemeinsam nach Méglichkeiten
suchen, trotz ihres Problems das Leben zu
meistern.

Kehren wir jetzt wieder in die Realitdt (inkl. Co-
vid-19) zuriick:

Was hat ,Corona“ daran geandert? Nichts.
Seit es Selbsthilfegruppen gibt, spiegeln sie
die ganze Vielfdltigkeit unserer — Gott sei Dank -
pluralistischen Gesellschaft wider. Schon immer

haben sich dort

e ,Rechte” und,Linke“

* Menschen aller Bekenntnisse (oder ohne jede
religiose Ausrichtung)

Warum uns das Virus nicht
teilen sollte

Gibt es eine ,,Polarisierung”?
In der Selbsthilfe?

» ,Betuchte” und weniger , Betuchte”

e ,Gebildete“ und ,weniger Gebildete“

» Fleischesser*, Vegetarier*, Veganer*innen
e Raucher* und Nichtraucher*innen

e Autofahrende, Radfahrende und

FuRgdnger*innen
» Verfechter*innen der Schulmedizin und sol-

che der Homdopathie
zusammengefunden und ungeachtet solcher
Unterschiede erfolgreich zusammengearbei-
tet. Denn im Vordergrund stand und steht das
gemeinsame Problem. Alles andere war und ist
Nebensache.

Selbstverstandlich...

... bestimmt(e) die Pandemie unser Leben, in
(fast) allen Bereichen. Corona ist daher zurzeit in
jeder Selbsthilfegruppe immer wieder auch ein
Thema.

Aber...

... unser individuelles Problem, das uns in die
Selbsthilfe gefiihrt hat, ,schleppen” wir standig -
nicht nur momentan - durch unser Leben.

Selbstverstandlich...

... erschwert(e) die Pandemie die gewohn-
ten personlichen Gesprache, die uns immer so
erleichternd weitergeholfen haben. Zeitweise
verhinderte sie Treffen sogar vollig.

Aber...

... Wir hatten und haben die Méglichkeit, auf
andere Kommunikationswege wie (Video-)Tele-
fonate, E-Mails oder Chatgruppen auszuweichen.
Und das gelingt uns ja auch, wiewohl notdiirftig,
denn das personliche Gesprach mit mehreren
wird dadurch natirlich nicht vollstandig ersetzt.

Fazit:

Meines Erachtens kann von einer gesamt-
gesellschaftlichen ,Polarisierung” keine Rede
sein. Man kann nicht eine ganze Gesellschaft als
»gespalten” bezeichnen, nur weil von 100 Men-
schen gerade mal zwei einen anderen Standpunkt
haben als die (ibrigen 98. Und wenn diese zwei
Personen noch so viel Wirbel machen (bzw. so
viel Wirbel um sie gemacht wird).
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Bei aller Wichtigkeit der Pandemie geht es ja
doch nur um eine Facette von unendlich vielen,
die unser Leben beeinflussen.

Nennen wir das Kind doch mal bei seinem
Namen:

Wie immer sich das verteilen mag, es gibt
wahrscheinlich in fast allen Gruppen
e Leute, die sich gerne impfen lassen. Weil sie

sich selbst und andere schiitzen wollen und

weil sie darin einen Weg aus der Pandemie
sehen.
» Leute, die sich impfen lassen, obwohl sie

das nicht gerne tun. Weil sie sich und andere

schiitzen wollen und weil sie darin einen Weg

aus der Pandemie sehen.
» Leute, die eine Impfung — mehr oder weniger
hartndckig — ablehnen.

Aber...

... wer davon (iberzeugt ist, eine Corona-
Impfung sei irgendwie schadlich, kann dennoch
- also zusatzlich — unter einem wirklich existenti-
ellen Problem leiden. Wie jede oder jeder andere
auch.

Betrachtet man den Grundgedanken der
Selbsthilfe, so ist zumindest aus meinem Blick-
winkel keine ,,Polarisierung” oder ,,Spaltung” zu
beklagen. Wenn von einem , Auseinanderbewe-
gen unserer Anschauungen” die Rede ist, be-
trifft das ja nur diejenigen ,Anschauungen®, die
beziiglich Covid-19 existieren. Fiir den Erfolg oder
Misserfolg von Selbsthilfe sind sie unerheblich.

(Ich personlich weigere mich auBerdem, mir
von diesem bléden Virus immer und Uberall alles
schlecht machen zu lassen. Jedenfalls nicht auch
noch, soweit es den solidarischen Zusammenhalt
unserer Selbsthilfegruppen betrifft.)

Die Meinungsunterschiede, die ,Corona“ und
unseren Umgang damit betreffen, sollten wir des-
halb als das einordnen, was sie sind: Individuelle
personliche Ansichten. Und somit flr die Selbst-
hilfearbeit letztlich unerheblich.

Konrad H.

25




ch lebe in einer scheullichen Zeit. Seit zwei

Jahren Angst. Aber nicht nur wegen des C-Wor-
tes, sondern auch wegen meiner verschiedenen
Malaisen, die mich sorgen.

Ich bin ja nicht mehr die Jiingste. Risikopati-
entin — wie sich das schon anhort!

Die plnktliche Pilleneinnahme, die regelma-
Rigen Untersuchungen bestimmen jetzt einen
Teil meiner Zeit. Da kénnte ich manchmal alles
hinschmeiRen!

Aber da kommt jetzt mein Trotzkopf ins Spiel:
HinschmeiRen kommt nicht in Frage! Ich kann
die Situation nicht dndern. Jedenfalls nicht auf
die Schnelle. Also hat mein Trotzkopf fiir mich
entschieden:

Hoffen.

Weitermachen.

Leben.

Kann ich nicht verreisen, muss ich eben zuhause
bleiben — so what?

Trotzkopf
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Es gibt ja so viel, womit ich mich beschaftigen
kann. Langeweile gibt’s bei mir nicht.

Ich habe z.B. angefangen, das Biicherregal
durchzugehen, alte Schinken wieder zu lesen
oder durchzubldttern. Und ab und zu finde ich
eine alte Postkarte oder einen Zettel mit einer
langst vergangenen Botschaft. Oder ich mache
eine Stickerei, die ich vor ewigen Zeiten mal an-
gefangen habe, fertig. Das braucht aber Zeit. Und
irgendwann will ich auch wieder an die Ostsee!

Ich will mich nicht gehen lassen und der
Haushalt muss ja auch gemacht werden - so gut
es eben geht. Aber manchmal sitz ich nur da und
tu gar nichts.

Als ich krank wurde, merkte ich, wie sich ei-
nige meiner Bekannten zuriickzogen. Da war ich
schon enttduscht, aber sowas muss man hinneh-
men.

Nebenbei bemerkt: Ich finde WhatsApp
eigentlich ganz gut. Man kann schnell mal einen

Grul} schicken oder auch was Albernes zum
Lachen oder ein Foto von Hund und Katz. Klar, ist
kein Ersatz fiir ein richtiges Gesprach am Telefon.

Am besten ist jedoch ein personliches Ge-
sprach.

Natirlich bin ich nicht jeden Tag so gut drauf.
Letzthin ging eine Gliihbirne kaputt. Ich schaffte
es nicht auf die Leiter und musste extra einen
Freund fragen, ob er schnell mal Zeit hatte. (Er
hatte.)

Da kdnnte ich schon mal heulen, aber da sagt
mein Trotzkopf: ,Es geht weiter”!

Ingrid J.

Foto: cottonbro / pexels.com
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Verlosung

Liebesbrief an die Zeit

Und wenn du nicht aufpasst, stehst du eines Tages
vor deinem Arzt, horst aus seinem Mund eine wenig
erbauliche Diagnose und reflektierst dann deine
Lebenszeit als einen einzigen Wettkampf, der mehr
oder weniger erfolgreich verlaufen ist; bloderweise
wirst du zu friih vom Platz gestellt. Dabei hattest du
doch alles durchdacht, alles anders geplant. Zu spdit.
Vielleicht ist jetzt ein guter Moment fiir einen Lie-
besbrief an die Zeit. Warum schreibt man iiberhaupt
Liebesbriefe? Man mochte auf sich als Liebender,
zumindest Verliebter aufmerksam machen. Man
mochte sich vielleicht, aus Sicht des heterosexuellen
Mannes geschrieben, auch (iber das tiefe Gefiihl zur
Angebeteten im Klaren werden. Man maochte deren
Aufmerksamkeit auf sich ziehen, ihre Gunst erwer-
ben, sie gnddig stimmen, ihr ein Ldcheln entlocken.
Nun werden Sie vielleicht sagen, dass das alles nicht
mehr in unsere Zeit gehort. Eine ausfiihrliche Mail
tut es doch auch.

Ja, mag sein, aber ich gebe zu bedenken, dass ,,sie”,
die Zeit, nicht mehr jung ist. Und kann ich ihr iiber-
haupt einen Liebesbrief schreiben? Kommt er an?
Wird sie ihn auch lesen?

iese Zeilen stammen aus dem

Buch ,Diese ganze ScheiRe mit
der Zeit“ von Hubertus Meyer-Burck-
hardt, mit freundlicher Genehmigung
des Goldmann-Verlages. Er schreibt
darin Uber seine Entdeckung des
Jetzt und nimmt uns aus gegebenem
Anlass mit auf eine Zeitreise — ein
beriihrendes, humorvolles Buch, sehr
lesenswert.

Der Verlag Goldmann hat Kiss
Mittelfranken dankenswerterweise 3 Exemplare
zur Verfligung gestellt, die wir verlosen diirfen.
Dafiir senden Sie bitte eine Postkarte an unsere
Adresse Am Plarrer 15, 90443 Niirnberg.

Wissen Sie eigentlich, was das Kiirzel Kiss
bedeutet? Schreiben Sie es zusammen mit
Ihrer Adresse auf die Postkarte und mit etwas
Gliick gehoren Sie vielleicht schon bald zu den
Gewinner*innen dieses wunderbaren Buches.
Der Preis kommt mit der Post direkt zu Ihnen
nach Hause. Einsendeschluss ist der
30. November 2022. Wir freuen uns auf viele,
viele tolle Postkarten!

Ihr Team von Kiss Mittelfranken



Foto: Uwe Behrenhoff

Doch jedem Ende folgt ein Anfang.

ie Corona-Pandemie hat unseren gewohnten

Alltag stark verandert. Einige Verdanderungen
empfinde ich wohltuend: Innehalten, {iberlegen
und Gewohnheiten neu organisieren oder gleich
davon trennen. Doch nicht in allen Lebensberei-
chen ist das so einfach.

TurnusmadRige Treffen von Selbsthilfegruppen
in Prasenz sind wegen der Pandemievorschriften
nicht mehr moglich. Die Erfolge einer langjahri-
ger Gruppenarbeit gehen verloren. Einige Selbst-
hilfegruppen haben nach 2 Jahren Pandemie fast
keine Teilnehmenden mehr oder haben sich sogar
aufgeldst. Vereinsamung droht. Das kann und
darf nicht die Zukunft der Selbsthilfe sein.

Doch jedem Ende folgt ein Anfang.

Einige Dachverbande bieten seit dem Herbst
2020 ihren Mitgliedern die Moglichkeit, Gber
Onlineportale an Informationsveranstaltungen
teilzunehmen. Sogar Weihnachtsveranstaltun-
gen waren moglich. Ich nehme diese Angebote
dankbar an, zudem mich meine Gehbehinderung
schon vor der Pandemie an der Teilnahme vieler
Prasenzveranstaltungen hinderte.
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Zusammenkunft 2.0

Die Pandemie: Wie hat sie meinen Alltag verandert, was habe
ich gewonnen, was nehme ich mit in die Zukunft?

Das Onlineangebot wuchs im letzten Jahr
bestdndig. RegelmaRige, themenbezogene An-
gebote bilden eine Alternative zur gewohnten
Gruppenarbeit. Neue Gruppen kdnnen sich fin-
den, dabei spielt Ortsndhe keine Rolle mehr. Aus
meiner Online-Erfahrung kann ich berichten, dass
ich in einer digitalen, kreativen Gruppe Kontakte
mit Gruppenteilnehmenden aus 5 Bundeslandern
pflege. In einer weiteren Gruppe treffe ich mich
mit Gleichgesinnten (iberregional zum wdchentli-
chen Qi Gong.

Leider gehen ,,meine” Teilnehmenden aus der
ortlichen Selbsthilfegruppe diesen Weg nicht mit.
Mangelnde technische Kenntnisse und Ausstat-
tung werden als Grund genannt. Dabei braucht es
nicht besonders viel fiir einen Anschluss an das
offentliche Leben. Ein Handy oder Tablet, eine
Emailadresse, einen Internetzugang, etwas Auf-
merksamkeit, um Anweisungen zu folgen, und
schon ist eine digitale Zusammenkunft moéglich.
Hilfsangebote, egal ob Computerkurse oder Un-
terstlitzung zur Geratebeschaffung gibt es viele.
Angste vor der digitalen Zusammenkunft sind

unbegriindet, da die Portale der Veranstalter (z.B.

Teams, Jitsi Meet u.d.) gesichert sind.
Natdrlich ist ein personliches Treffen inten-
siver, vertraulicher. Doch in Zeiten, in denen
dies nicht mehr uneingeschrankt moglich ist
oder Behinderungen die Mobilitdt einschran-
ken, empfinde ich die digitale Moglichkeit der
Zusammenkunft als sehr bereichernd. Trotz
einer Gehbehinderung bin ich ,,unterwegs” und
nehme an Veranstaltungen teil, treffe alte und
neue Bekannte, mit denen eine nachste Stufe
der Beziehung entstehen kann - beispielswei-
se ein Telefonkontakt. So erweiterte sich mein
Wirkungskreis in einem Umfang, der sich ohne
digitale Moglichkeiten so nicht ergeben hitte.

Marion Sch.
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Verstehen Sie mich?!

Oder: Ich hab eben
mein eigenes wording

alles ist sogenannt cool woke gebeamt. im
mainstream. am limit. trotz der cancel culture.
die challenge schlechthin. in den social media
angesichts des bestsellers facebook.

ein clinic nudging boostert die dummbheit.

bis zum no go to go. ich will heim in mein home-
office. mein statement live abdriicken. im lock-
down. mit likes. perfektes timing.

oder im shutdown. wenn shit happens. was denn
sonst. ein booster shot kann helfen. aber hoffent-
lich bin ich up to date gebrieft. fiir einen freedom
day. oder einen friday for future.

es gibt noch news. aber alles ist doch nur

fake und fuck. alles too much und zu cool.

auf einem hohen level. nicht mehr kleckern. glot-
zen und klotzen ist in. und wischen.

social distancing kénnte die I6sung sein. das
bringt es. einfach mal outgesourct werden. raus
aus dem hot spot. und chillen was das zeug halt.
am airport. im stau. grillen.

dann bin ich happy. das ist so ein feeling. whate-
ver that means. ich bin eben nicht

ready fiir diese community. ganz ohne tools und
werkzeugkasten. so die message.

da schreib ich lieber e-mails und whatsapps.
surfe online rum. und hinterlasse wenigstens mal
spuren. die getract und geframt werden kénnen
in dieser welt des durcheinanders.

wie da wohl meine performance ist. vielleicht
entsteht doch noch ein deal. da bin ich ganz
relaxt und entspannt. weil sogenannte weiRe
schimmel mir schon immer gefallen haben.

und wenn mich keiner versteht. selber schuld.
muss er oder sie halt de-englisch lernen. was
interessiert mich, ob ich verstanden werde.
Hauptsache, ich verstehe mich. noch.

Brigitte H.
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Normalitat - gestern,

Es tut im Herzen
weh, wenn ich die
Nachbar*innen im
Treppenhaus meide

heute, in Zukunft

enn ich eine Person treffe und mich freue

diese zu sehen, dann gebe ich ihr die Hand.
Ich umarme sie. Ich gebe der Person ein Kiiss-
chen auf die Wange, so zeige ich, wie sehr ich
mich freue.

Wenn ich die Nachbar*innen im Treppenhaus
treffe, dann unterhalte ich mich kurz mit ihnen,
erkundige ich mich nach ihrem Befinden; frage,
ob alles gut ist. Zeige ihnen somit mein Interesse.

Meine Kinder kommen fast jedes Wochenende
zu uns. So sehen wir wenigstens, wie die Enkel-
kinder wachsen und wir halten Kontakt.

Verabredungen mit Freund*innen und Be-
kannten, wir gehen regelmdRig gemeinsam Essen
oder besuchen uns gegenseitig.

In den Sport- oder Freizeitgruppen konnte ich
mich auch regelmaRig mit anderen Menschen
treffen. Das war alles normal und gehérte zum
Leben dazu.

Die meisten Kolleg*innen arbeiten im Home-
Office und wenn wir zur Mittagspause zusam-
menkommen, dann Gber den Bildschirm. In der
Kiiche darf sich nur eine Person aufhalten. Erst
wenn sie raus geht, darf jemand anderes die
Kiiche betreten.

Was ist heutzutage noch normal?

Ich konnte meine Eltern fast zwei Jahre nicht
besuchen, nicht weil ich sie nicht sehen will, son-
dern weil ich sie vor der Ansteckung mit diesem
verfluchten Virus schiitzen méchte.
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Es tut im Herzen weh, wenn ich die
Nachbar*innen im Treppenhaus meide, weil ich
sie nicht in Gefahr bringen méchte und Schuld an
maoglicher Erkrankung sein will.

Ich sehe meine Kinder und Enkelkinder nur
per Video, weil sie mich schiitzen wollen. Un-
sere Treffen mit Freund*innen und Bekannten
verbringen wir entweder mit Spaziergangen und
mit Abstand zueinander oder wir reduzieren die
Kontaktaufnahme aufs Telefon.

Die kleinen Kinder haben Angst, wenn sie
andere Gesichter sehen aulRer denen ihrer Eltern,
weil sie sonst niemanden in der Zeit der Epide-
mie sehen, berichten mir Eltern.

Ich wiinsche mir die andere Normalitat
wieder. Auf andere Menschen oder Kolleg*innen
offen zuzugehen, ohne Angst und Sorge zu
haben. Ihnen meine Freude zeigen, dass ich sie
in meinem Leben nicht missen méchte. Ach, wie
schén war das vor der Pandemie. Hoffentlich
wird es bald zur Geschichte und man erinnert
sich: ,WeiBt du noch, als wir Angst hatten uns zu
umarmen?“

So stelle ich mir die Zukunft vor.



Aus der Schreibwerkstatt

Grenzerfahrungen

25.4.22

ich stelle mir vor

da schmeilt einer einen stein ins wasser
und die wellen treffen andere

an vorderster front und im hinterland

ich stelle mir vor

da lasst einer alles auffahren was er hat

und zbgert nicht anderen menschen
lebensrecht und menschenrecht abzusprechen

ich stelle mir vor

ich schrecke am morgen auf

weil sich laut krachend der horizont verandert
und verstehe nichts mehr

ich stelle mir vor

eine mobilmachung bedroht mein leben

von einem moment auf den anderen unlebbar
alltag schule kindergarten arbeit menschen

ich stelle mir vor

heute soll die welt mal ohne mich untergehen
doch dann bin ich ungewollt mittendrin und kann
nur fliehen oder mich verteidigen

ich stelle mir vor

es ist gar keine vorstellung alles ist real
bedrohung angst wut ausgeliefertsein
hilfesuchende grenzerfahrungen

Brigitte H.

Anm.: Ukraine heiBt tbersetzt Grenzland
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eine Blume vorstellen. Ja, eine Blume,

ent erscheinen. Wunde[
en Blitter, die meine Tt
umbhdillen.

bei mir auch sehr

Foto: mathias reding / pexels.com

Appell fiir Frieden und Freiheit

I ch war in der 10. Klasse im Libanon und war
voll beschdftigt mit dem Lernen und Vorberei-
ten fir das Examen , Mittlere Reife”, der Voraus-
setzung fiir die Aufnahme an einer Hochschule,
um das Abitur absolvieren zu kénnen. Meine
Trdume waren, mit einem Stipendium nach
Bulgarien zu gehen und dort eine Ausbildung als
Krankenschwerster zu absolvieren. Als Palasti-
nenserin lebte ich zusammen mit meiner Familie
in einem Fliichtlingslager, wo standig Unruhe
herrschte und die Auswirkungen des Biirger-
kriegs zu spiiren waren. Sobald Gefahr um unser
Leben bestand, flohen wir aus dem Lager in ein
anderes Lager, in dem es gerade ruhiger war und
kamen erst dann in unser Lager zuriick, wenn
dort keine Gefahr mehr bestand. Eines Tages sag-
te unsere Mutter ,wir gehen nachste Woche nach
Beirut, der Hauptstadt vom Libanon, aber erzdhlt
niemanden davon. Wir sagen nur, dass wir unsere
GroReltern in Siidlibanon besuchen werden,
damit niemand unsere Wohnung Gibernimmt*. Es
war so ublich: Wenn jemand sein Haus verladsst,
dann lGibernehmen es die anderen, die ihr Zuhau-
se aus einem anderen Fliichtlingslager verlassen
hatten. Aber der eigentliche Grund war, dass

es niemand erfahren durfte, dass wir das Land
verlassen wiirden. Wir sollten nur die wichtigsten
Sachen packen.

Wo bin ich?

Auf einmal war ich in Berlin, Deutschland,
welcher Teil, Ost oder West? Keine Ahnung. Nach
kurzem Aufenthalt in Berlin und Hannover waren
wir nach Nordenham umverteilt worden. Eine
Stadt in Niedersachsen an der Weser gegeniiber
von Bremerhaven. Es war im November 1978,
das Jahr, in dem in Deutschland so viel Schnee
gefallen war. Wir konnten alle kein Wort Deutsch.
Ich war 15 Jahre alt, die dlteste Schwester von
sieben Geschwistern. Auf einmal war ich fir die
ganze Familie zustandig. Mit meinem Schuleng-
lisch und einem kleinen Worterbuch, das uns
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Ich war so
verloren und
wollte diese
Tatsache nicht
anerkennen.

die Nachbarn geschenkt hatten, habe ich alle
unsere Angelegenheiten erledigen miissen: Die
Geschwister in der Schule anmelden und beglei-
ten, die Arztbesuche fiir die ganze Familie und
die Ginge zum Rechtsanwalt und zu den Amtern
erledigen. Wir waren Asylbewerber*innen in
Deutschland und mussten unsere Aufenthalts-
erlaubnisse alle sechs Monate verlangern. Jedes
Mal war ich voller Panik, ob wir nun eine Verlan-
gerung unserer Aufenthaltserlaubnis erhalten
wiirden oder uns doch die Abschiebung droht!
Trotz allem habe ich weiter gelernt mit der Hoff-
nung, mein Examen machen zu kdnnen; denn ich
hatte meine Biicher mitgebracht. Meistens dach-
te ich, ich wache gleich von meinem Alptraum
auf. Wir waren so alleine im Ort, es gab weit und
breit niemanden, mit dem wir arabisch sprechen
konnten. Ich war so verloren und wollte diese Tat-
sache nicht anerkennen. Trotzdem musste ich so
stark sein, denn ich war die wichtigste Person fir
meine Familie. Ich war das Familienoberhaupt.

Inzwischen sind Uber vierzig Jahre vergangen
und so viel ist passiert. Seit 35 Jahren lebe ich in
Nirnberg und es gibt fiir mich und meine kleine
Familie keine andere Heimat als hier. Im Libanon
herrscht immer noch kein Frieden. Ich wiinsche
den Frieden fiir alle Menschen; denn Krieg ist
grausam und bringt nur Trauer und Armut mit
sich.

Mona
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Aus der Schreibwerkstatt

mmer und immer wieder diese Abschiede. Am

schwersten sind die Abschiede fiir immer. Und
noch schwerer, wenn man sich von dem Men-
schen nicht mehr zu seiner lebenden Zeit verab-
schieden konnte.

Die Trauer um Verstorbene raubt mir in letzter
Zeit den Atem. Ich fiihle mich verlassen, zuriick-
gelassen, losgelassen - aber auch entfesselt,
befreit.

Die Tranen meiner Trauer kdnnten ganze Seen
fiillen, Seen mit einer Parkbank. Eine Bank, auf
die ich mich gern setzen méchte. Auf der neben
mir eine alte Frau sitzt und Enten fiittert, sie mir
allein durch ihre Anwesenheit Trost spendet. Ja,
auch wenn man Enten eigentlich gar nicht fiittern
darf. Das Lachen nicht verlieren. Trotz des Todes,
solange man selbst noch lebt und sich doch so
einsam fihlt.

Ich ziinde eine Kerze an, auf dem Friedhof,
neben dem Uppigen Kranz der Familie. Ich war
selber doch nur eine kurze Episode, Bestandteil
dieses viel zu friih vergangenen Lebens. Dieses
Leben, das mich in dieser kurzen Zeitspanne aber
so sehr bertihrt hat.

Niedergeschlagen habe ich diesen Friedhof
betreten. Betriibt schoben sich die Wolken vor die
Sonne. Doch da, ein kleines Eichhérnchen springt
hinter einem Grabstein hervor. ,Ich habe nichts
fir dich®, sage ich. Doch das scheint ihm egal
zu sein. Lustig springt es vor mir herum, scheint
regelrecht dressiert zu sein. Vermutlich wird es

Doch das

Eichhornchen
oft gefiittert von den dlteren, ZE|gt m | I | m
einsamen Damen auf Friedhofen.

Moment zu

Ich bin aber noch keine alte Dame

und trotzdem habe ich Angst;

Angst, dass auch mein Leben nicht leben
mehr lange andauert und ich bald leblos unter
einem Grabstein liegen werde.

Doch das Eichhérnchen zeigt mir im Moment
zu leben, genau diesen Augenblick zu genieRen
und nur auf diesen kommt es an.

Es ist nie der richtige Zeitpunkt fiir den
Abschied fir immer. Selbst fiir meine 95-jdhrige
Uroma hatte ich mir noch mindestens fiinf Jahre
gewlinscht, da sie doch noch so fit war. Dagegen
war es fiir die 40-jahrige Mutter einer sechsjahri-
gen Tochter letztendlich eine Erlésung, nach zwei
Jahren Kampf und Qual einschlafen zu diirfen
- obwohl sie sich sicherlich eine Zukunft gemein-
sam mit ihrer Tochter vorgestellt hatte. Es treibt
mir immer noch die Tranen in die Augen. Bis zum
Schluss hat sie gelacht und uns gesagt, eigentlich
nur noch gefliistert, weil die Metastasen auf ihre
Stimmbander driickten: ,Niitzt ja nichts, da muss
man durch...!“ Diese so strahlende Frau lebt wei-
ter in ihren Worten: ,,GenieRt das Leben, solange
ihr noch kénnt!“

Also hor auf so traurig zu sein, dazu ist in der
Ewigkeit noch genug Zeit.

Moni Sch.

Abschied mit einem
Lacheln unter Tranen

pexels.com
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Super-Moni

o ein Mist! Warum bin ich denn jetzt schon

wach? Gestern erst nicht einschlafen kénnen
und jetzt vorm Wecker wieder aufwachen - ty-
pisch. Unter der Woche komm ich morgens nicht
aus dem Bett, jetzt hdtt ich noch Zeit. Nun habe
ich nur finf Stunden geschlafen, und das, wo ich
heute sechs Stunden Schreibwerkstatt vor mir
habe.

Mach dir ja keine Vorwiirfe. Vielleicht klappt
es ja nochmals einzuschlafen. Drei Stunden Zeit
wadren noch.

Schafe zdhlen - hat noch nie funktioniert.
Mal kurz aufstehen, schon mal das wichtigste
erledigen. Die ldstige Tablette, die eh eine halbe
Stunde vorm Friihstiick eingeschmissen werden
muss. Wenn die schon mal drin ist, entfallt auch
der Druck, eine halbe Stunde vorm Friihstiick
aufwachen zu miissen.

Ab zuriick ins Bett. Der Partner nebendran
wadlzt sich inzwischen auch etwas rastlos - ein,
zwei Grunzer und da ist er wieder in seligen
Schlaf gefallen. Ich versuche mich anzupassen.
Aber keine Chance.

Nun denn - meine ,Polaruhr’ zeigt mir an,
dass ich tatsachlich abgrundtief schlecht geschla-
fen habe, aber zumindest der Anteil Tiefschlaf
doch ungewdhnlich hoch war - in Prozent gese-
hen.

Also hol ich die Brotchen, damit ich zumin-
dest einmal kurz drauBen gewesen bin, bevor ich
sechs Stunden am Rechner sitzen werde. Auf dem
Weg zu den Brétchen mach ich einen Schlenker
zum Kiosk, um eine Zeitung zu holen. Wenigstens
am Wochenende bleibt mal Zeit, ansatzweise Zei-
tung zu lesen. Es ist auRerdem ein so viel scho-
neres Gefiihl, sich durch die Seiten zu blattern,
mit einer Tasse Kaffee in Reichweite. Statt, wie
ich es unter der Woche morgens mache, krumm
gebeugt vorm Tablet hdngend, den Kaffee runter-
kippend, durch die News zu scrollen. Dieser Duft
des Kaffees!
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Wadhrend ich vorm Kiosk warte — es darf sich
nur ein Kunde im Laden aufhalten - merke ich,
wie krumm ich schon wieder dastehe. Ich richte
mich auf, nehme die Schultern nach hinten und
bin direkt besser gelaunt. Wahrend der Kunde
vor mir meiner Meinung nach etwas zu lange
braucht, kimpfe ich, dass meine Haltung sich
nicht wieder der Schwerkraft beugt. Endlich
kommt er raus und ich kann den Kiosk betreten.
Unerwartet gut gelaunt empfangt mich der Ver-
kaufer im Kiosk. Ein Franke Samstagfriih um 8.30
Uhr gut gelaunt? Was ist da los? Ich glaub, das
macht meine aufgerichtete Haltung. Ein wenig
verangstigt von meinen Superkraften, verlas-
se ich den Kiosk mit den neuesten Niirnberger
Nachrichten und der Vorstellung, sie heute nach
der Schreibwerkstatt an meinem Lieblingsplatz
im Erker mit Blick auf den Stadtpark - zumindest,
wenn man sich ganz weit rauslehnt — zu lesen.

Doch halt, das Wichtigste, warum ich mich
ja Gberhaupt raus gewagt habe: die Brotchen.
Vorausschauend haben wir sie am Vortag bestellt
und bezahlt. Mit geschwellter Brust kann ich
an der wartenden Schlange einfach vorbei und
mir die bereits gepackte Brotchentiite abholen.
Kurz (berfdllt mich ein schlechtes Gewissen der
wartenden Schlange gegeniiber. Aber Kommando
Schultern und Nacken - Aufrichtung beibehal-
ten! Die anderen hatten doch auch vorbestellen
kénnen. Freudig gehe ich an der Schlange vorbei
zuriick - ,seht her, man kann die Broétchen auch
vorbestellen®, soll mein Ausdruck vermitteln,
»nehmt euch ein Beispiel an mir*,

Ich sehe unseren Erker von der StraRe aus
und freue mich auf den Kaffee, den der andere
Betthdlften-Bewohner nun sicherlich schon auf-
gesetzt hat.

Foto: tirachard kumtanom / pexels.com
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