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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

. Uber die Liebe wurde schon so viel geschrieben... Aber noch ldngst nicht genug!
In dieser Ausgabe erfahrt ihr, welche Erfahrungen andere mit der Liebe
oder in der Partnerschaft gemacht haben, was ihre Wiinsche sind, wovon
sie trdumen.

Und es geht um Freundschaft. Liebe und Freundschaft liegen manchmal dicht
beieinander. Es geht darum, jemanden zu mégen, miteinander Zeit verbringen
zu wollen, sich vertraut zu sein. Wenn ihr auf der Suche nach Freundschaften
oder der grofien Liebe seid, lest unbedingt den Artikel ,,Herzens-Sache“ auf
Seite 14. Dort gibt es Antworten auf eure Fragen und ihr kénnt mit Unter-
stiitzung einen Partner oder eine Partnerin kennenlernen.

Werft auch unbedingt einen Blick in die Kontaktanzeigen! Schickt uns
gerne euren Text, wenn moglich mit Foto, wenn ihr selbst eine Anzeige in
der Fritz & Frida aufgeben mdchtet. Egal, nach wem ihr sucht: Partner/in,
Brieffreund/in oder Menschen, mit denen man einfach Freizeit verbringt.
Es kostet nichts!

Viel Spaf3 beim Lesen und Entdecken wiinschen euch
Paloma Olszowka & Anne Willeke

- P O\seowka A OoUdae

ICH LIEBE ...
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y Eva W.
Elisa und der Traumboy Schoko-Elvis

Eines Tages hat Elisa plotzlich Gliick im Internet gehabt
und Elvis gefunden.

Elisa und Elvis wechseln sich beim Einladen ab.

Und da war es plétzlich Liebe, als sie sich das erste Mal
mit ihrer Betreuerin und seinen Eltern gesehen haben,
die dann weggegangen sind.

Elisa hdtte das nie gedacht, dass plétzlich Liebe kommt.
Daran hatte sie nicht mehr geglaubt, und er auch nicht.
,Wir haben uns im Traum beide erst nicht richtig erkannt.
Aber Geschichten, die er mag, mag ich auch.

Schenke mir keine Rosen, sondern etwas Siif3es,
wie Schokolade, mein Schatz Elvis.
Ich mag keine Rosen, mein Schoko-Prinz.“

»Ja, meine Prinzessin®, sagt Elvis, ,,ich auch nicht.”

Er mag an mir mein Lachen und mein Gesicht.
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Wortklnstler
Wittekindshof

> Ingrid R. und Lieselotte S.

Freundinnen seit 30 Jahren

Wir kennen uns seit dreilig Jahren, kennengelernt haben wir
uns 1975 auf der Arbeit, von 1975 — 1995 haben wir dort zu-
sammen gearbeitet und gewohnt, haben alte und kranke Men-
schen betreut. Sie kamen aus dem Krankenhaus direkt zu uns,
konnten nicht nach Hause, weil sie zu krank und pflegebe-
diirftig waren. In der Zeit wurde ich, Lilo, sehr krank, ich hatte
Krebs, und Ingrid hat mir immer beigestanden. Sie ist da-
durch eine treue Freundin fiir mich geworden. Unsere Freund-
schaft halt immer noch, jetzt sind wir beide alt geworden,
wir erinnern uns gerne gemeinsam an alte Zeiten von friiher,
gehen zusammen Kaffee trinken und spazieren. Mittwochs
gehen wir zu den Wortkiinstlern, wir dichten und schreiben
kleine Geschichten, auch unsere Erinnerungen.

Ingrid und ich, das ist echte Freundschaft, weil wir uns
alles sagen und uns aufeinander verlassen konnen.



» Siegfried N.

Die beiden Rosis

Zwei Freundinnen habe ich, die beiden Rosis, die sind so nett und
unterhalten sich so gerne, da habe ich Gesellschaft. Wir essen
immer mittags zusammen in ihrer Wohnung. Weihnachten haben
wir zusammen gefeiert und waren schon essen. Sie wohnen in
einer Wohnung zusammen im gleichen Haus wie ich, ich brauche
nur zu klingeln.

» Malte B.

Mein Freund Max

Seit vier Jahren wohnen Max und ich als WG in einer Wohnung.
Jeder hat sein eigenes Zimmer und gemeinsam haben wir Kiiche,
Bad und Wohnzimmer.

Wir gehen morgens zusammen in die Werkstatt und genief3en
unsere Freizeit. Wenn wir nach Cuxhaven in den Urlaub fahren,
gehen wir zusammen zum Strand, Eis essen und ein Bier trinken.
Manchmal gebe ich Max auch etwas aus.

Wir spielen abends gerne mit der Playstation oder sehen uns
Filme an. Gut, dass wir uns immer einig sind und den gleichen
Geschmack haben.
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» Jlirgen H.
Meine Angelika

Vor fiinfzig Jahren habe ich meine Angelika kennengelernt.

Ich habe sie in der Werkstatt das erste Mal gesehen, da wusste
ich gleich, das wird meine Freundin.

Ich mag sie so gerne, ich liebe sie so wie sie ist, das geht nun
schon 5o Jahre, aber heiraten will sie mich nicht.

» Horst M.
Und da hat er ja gesagt

Mein allerwichtigster Freund heif3t Wolfgang. Ich habe ein
schlimmes Bein, habe Arthrose, wenn Wolfgang da ist, sind

die Schmerzen weg.

Es war damals in der Mithle am Kiosk, da konnte man alles kau-
fen. Ich hatte viel eingekauft und kam mit vollen Taschen heraus.
DraufBen saBl Wolfgang auf der Bank und guckte nur, da dachte
ich: ,,Der hat sicher kein Geld“. Da habe ich ihm eine Cola ge-
kauft und wir haben zusammen auf der Bank gesessen und Cola
getrunken und ich habe ihn gefragt, ob wir Freunde sein wollen
und da hat er ja gesagt. So ist unsere Freundschaft angefangen,
am Samstag den 19.10.1963 und seitdem sind wir Freunde.

1954 sind wir in die Uhlenburg gezogen, da haben wir uns schon
gekannt, aber Freunde wurden wir erst 1963. Jetzt wohnen wir in
Lohne im Haus Werre und sind immer noch Freunde, ich bin 87
Jahre alt und freue mich liber diese Freundschaft.
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» Johanna G.

Jung und dennoch altmodisch in Sachen ,,Liebe*

,versuch’s doch mal online®, sagen mir viele meiner Freunde
und Pflegekrafte, die in meinem Alter oder jiinger sind als ich,
wenn ich ihnen von meiner Sehnsucht danach erzahle, einen
Partner zu finden.

Ich weif3 schon, dass gerade fiir Menschen mit schwerer kérper-
licher Einschrankung Facebook & Co das Tor zur Welt sein kon-
nen. Doch ich mdchte meine grof3e Liebe nicht online suchen.
Es ist mir einfach schon zu viel Mist online passiert, ohne dass
ich Giberhaupt nach einem Mann gesucht hatte. Ich gebe zu, ich
habe seit meinem zwdlften Lebensjahr eine Schwache fiir US-
Amerikaner. Als ich anfing, mir ein Instagram-Profil aufzubauen,
schrieben mich viele Jungs an, die behaupteten, US-Amerikaner
zu sein. Vermutlich waren es auch einige von ihnen. Andere
wiederum hatten ein so schlechtes Englisch im Schriftlichen,
dass ich merkte, hier ist was faul. Ein viel grof3eres Problem war
jedoch, dass keiner dieser Manner wirklich ernsthaft an einer
Brieffreundschaft oder gar Beziehung interessiert war. Sie woll-
ten alle entweder Geld oder ein schnelles Abenteuer in ihrem
Schlafzimmer.

Da gab es zum Beispiel Tony. Tony war ein farbiger, durchtrai-
nierter, junger Mann. Er er6ffnete den Chat zwischen uns mit den
Worten ,,hallo, wunderschone* und ja, obwohl mich hier gerade
ein vollig Fremder angeschrieben hatte, schmeichelte mir diese

BegriiBung. Ich ging auf diesen Chat ein. Eine Weile schrieben wir
uns einfach nur nette Sachen und hielten schriftlich Smalltalk.
Dann schrieb er mir, dass er seine kranke Oma in Afrika besuchen
ginge. Er schickte mir auch ein Foto von ihr und sich. Ein paar Tage
spater schrieb er mir, er sei tiberfallen und ausgeraubt worden.

Er bat mich um finanzielle Hilfe. Das kam mir komisch vor. Finan-
zielle Note erzahlt man doch niemandem, den man kaum kennt.
Wir schrieben uns erst knapp einen Monat. Was sollte ich tun? Ich
war froh, dass ich Tony zu dem Zeitpunkt gar nicht hatte helfen
kdnnen, da mein Rollstuhl kaputt war und ich nicht zur Bank hatte
fahren kénnen. Ich konnte mein Misstrauen also vorerst hinter
meinem Rollstuhl verstecken. Doch Tony sollte nicht lockerlassen.
SchlieB3lich sagte ich ihm, dass wir uns zu kurz kennen wiirden
und dass ich ihm deswegen kein Geld iiberweisen wiirde. Jetzt
fing Tony an, mir ein schlechtes Gewissen machen zu wollen. Ich
blockierte ihn. Tony ist nur ein Beispiel von vier Mdnnern, mit
denen mir so eine unschdne Geschichte passiert ist.

Wer das hier liest, mag sich jetzt vielleicht fragen, warum mir so
etwas viermal passiert ist. Nun ich wollte einfach an das Gute in
Kerlen glauben, mit denen ich anfing, online zu schreiben. Doch
irgendwann ist es so, dass ein Kind, welches sich mehrmals an
einer Suppe verbrannte, auch in jeden Jogurt pusten wiirde.
Dieses Sprichwort bedeutet, dass ich durch diese Erfahrungen



leider lernte, misstrauisch zu sein, wenn mich heute jemand

anschreibt, den ich nicht personlich kenne.

Ich personlich denke, das digitale Zeitalter ist Segen
und Fluch zugleich. Ein Fluch ist es insofern, als dass wir
scheinbar verlernt haben, in der Realitat zu versuchen,
Kontakt mit jemandem aufzunehmen. Wir kénnten zum
Beispiel den gutaussehenden Mann an der Bushaltestel-
le verpassen, weil wir selbst dann noch auf unser Handy
schauen, wahrend wir auf den Bus warten, statt unsere
Umgebung wahrzunehmen.

Ein Segen sind soziale Netzwerke insofern, als dass sie

hilfreich sein konnen, den Kontakt zu Leuten, die wir bereits \

kennen, zu vertiefen.

Meine alten Vorstellungen davon, wie und wo man eine

Freundschaft beginnen kann, mégen mit dem Traum, eines
Tages die Freundin eines US-Amerikaners zu sein, vielleicht

nicht kompatibel sein, aber ich hoffe, doch eines Tages im
wahren Leben jemandem zu begegnen, der mit mir durch
dick und diinn gehen mdochte, vielleicht sogar einem Ami.
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» Julia B.

Tiere als Freunde

Es gibt Tierliebe und Tierfreundschaften.

Die Katze braucht Streicheleinheiten.

Wenn man traurig ist, kann man die Katze streicheln
und in den Arm nehmen.

Dann trostet einen die Katze.

Mit Tieren Freundschaft schliefen geht auch.

Was nicht geht, ist, mit Meerestieren in Kontakt
zu kommen.

Sie sind ja unter Wasser.

Freundschaft bedeutet fiir mich, mit anderen Men-
schen zu reden und Ausfliige zu machen.

Das ware fiir mich genau das Richtige.
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» Klaus M.

Liebe zu Mutter und Vater

Liebe Mutti, lieber Vati

Immer denk ich an die schéne Zeit zuriick
als ich ein Kind noch war

Muttis Augen strahlten vor Gliick

sie streichelte mein Haar

Neun Monate lang lebte ich geborgen
unter deinem Herzen

dann hast du mich geboren

unter Wehen und Schmerzen

Eine lange Zeit hat Vati mich dann

vor der Brust getragen

ich sah die Welt und hatte so viele Fragen

leider konnte ich nur ,,Mama*“ und ,,Papa“ sagen

Ihr lehrtet mich reden und gehen
und den Sinn des Lebens verstehen
Tanzen, singen, springen

und Hindernisse zu iiberwinden

Die Zeit verging, ich wurde dlter

das Leben ernst und immer Kdilter

so erlebte ich manches Leid und Schmerz
dann driickte mich Mutter an ihr Herz

Und so mochte ich heut nach vielen Jahren
ein ganz liebes Dankeschén euch sagen
Fiir all die Liebe, die ihr mir gegeben

in meinem jungen, wunderbaren Leben



Die Liebe braucht Ndhe

Die Rose ist ein Zeichen fiir die Liebe, man muss sie pflegen,

sie braucht Sonne, auch mal Regen, dann erfreut sie uns, sie
erfreut uns an ihrem Duft. Farbe, auch die Rose kann welken,
wenn man sie nicht pflegt. Die Rose hat auch Dornen. Sie braucht
auch Sonne, die Rose will nicht zum Spaf} gebrochen sein.

Dafiir sind die Dornen da, sie braucht auch mal ein freundliches
Wort, die Sonne, sie warmt sie, ihre Strahlen erwecken sie zu
neuem Leben.

Die Liebe braucht Nahe, auch Gemeinsamkeiten, auch ein
freundliches Wort braucht man, etwas gemeinsam machen, dann
wachst die Liebe, gedeiht dann auch, sie wdchst und gedeiht,

sie braucht auch mal Hilfe, sie braucht auch mal eine Hand, die
aufhilft, die hilft, wenn man schwach ist, sonst zerbricht sie,

sie braucht Hilfe, sie braucht ein freundliches Wort, ohne wahre
Liebe geht nichts in unserer Welt.
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An die Liebe

Sei mir gegrifit,
Du edle Sonne,
Gib uns weiter Gliick und Wonne.
Hor nicht auf, uns zu verfiigen,
Funken Gottlichkeit zu spiiren.
Heb uns liber Verstand und Denken,
Herz und Giite sollen uns lenken.
Nur die Liebe gibt der Liebe Kraft.
Du bist es, die uns neu erschafft.
Milliarden, bitte habt Erbarmen.
Lasst die Liebe nicht verarmen.
Sie, der Zauber, des Lebens Elixier,
Sie zu suchen, dafiir sind wir hier.
O geliebte Sehnsucht, treibe uns an.
So dass wir sie finden irgendwann,
und wer es wagt, ihr zu entsagen,
wird eines Tages bitterlich klagen.
Denn wahrhaftig, sie wird ihm fehlen,
und er wird sich aus dem Leben stehlen.
Kampft, um sie eines Tages zu entdecken.
Euer Herz kann sie zum Leben erwecken.
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» Johannes S.

Die Liebe ist schon fiir mich

Die Liebe ist schon fiir mich.

Weil ich dann genau weif3: ich werde auch mal genauer
wahrgenommen.

Von den netten lieben Leuten.

Um den Leuten zu zeigen, was ich liberhaupt so kann.

Was ich nicht so gut kann.

Aber dazu gibt es auch noch einmal ganz schéne Momente:
Mit den Leuten zu reden, das ist auch noch einmal Liebe fiir mich.
Wenn mir die Leute genauer zuhdren wiirden,

das wadre so gut fiir mich.

Das ist auch noch Liebe fiir mich.

V)
VINg)

Dann gibt es auch noch einmal wieder nicht so gute Momente.
Zum Beispiel, wenn ich eine gute Frau sehe, dann werde ich im-
mer ganz rot um das Herz.

Dann wird es auch noch ganz heif3 in mir.

Dann frag ich die Frau was.

Ob wir beide mal zusammen kommen wollen, frage ich sie.
Dann antwortet sie mir wieder:

Ich bin leider schon viel zu alt fiir dich.

Das hore ich immer wieder bei einer Frau.

Das ist leider bei jeder so.

Und ich sehe das nicht ein.

Nur, weil ich ein Handicap habe, heif3t das nicht, dass ich nicht
eines Tages auch noch einmal eine Frau haben kann.

Oder nicht, ihr lieben Leute?

Ich sage mir immer wieder, die Liebe fiir die Rollstuhlfahrer ist
doch noch da.

Wisst ihr denn, was ich euch gerne mit diesem tollen Text
von mir sagen will?
Schreibt mir! ,,Fritz und Frida“ leitet die Post an mich weiter.




Liebe
Sonne, Regen, Schnee, Mond, Sterne
Die Sonne lacht und mein Herz freut sich.

DraufSen sind viele Leute, die spazieren gehen.

Ich hdtte gerne eine Freundin, die mit mir viel

Spaf3 haben und durch das Leben gehen und
zusammen in den Urlaub fahren.
Kénnt ihr flir mich die Sonne malen?

Vielen Dank.
» Detlef

» Larah B.

darf ich sein — darf es sein?

Ist meine Liebe zu dir moglich?
Ist meine Liebe zu dir statthaft?
Ist meine Liebe zu dir ehrlich?

Ich bin mir sicher, dass Liebe ausnahmslos immer moglich
ist und sein kann, wenn ein Raum von Annahme da ist,
auch bei Menschen mit einer seelischen Behinderung.
Annahme natiirlich nicht in Bezug auf ALLES,

was der Partner / die Partnerin macht oder angeht.

Doch in einer bestimmten Zugewandtheit zu dem Wesen
,Mensch®, zu meinem Partner, zu meiner Partnerin,
kommt es zum Tragen.
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»Ich mochte dich lieben und nicht beherrschen.“

Eigentlich zwei vollkommen gegensatzliche Begriffe -

und dennoch sind sie sich gar nicht so fremd in einer Liebes-
beziehung. Etwas, was ich kenne, etwas, was mir vertraut ist,
das erwartet man in gewisser Weise im Anderen. Es ist aber,
denke ich, keine bewusste Suche und auch kein direkter
Anspruch an die Partnerin oder den Partner.

Das System (die gefiihlsmafiige Atmosphare, die gegebene
Ordnung usw.) der Herkunftsfamilie ist in einem Menschen
enthalten, womadoglich in jeder Zelle. Es geht nicht darum, dieses
zu verleugnen, vielmehr geht es um eine innere Integration bzw.
um eine innere Inklusion der schweren und vielleicht irritieren-
den Gefiihle aus Kindertagen.

Und ich finde, dies ist eine erhebliche Herausforderung fiir
Menschen mit einer seelischen Beeintrachtigung.

Die innere Inklusion ALLER Gefiihle er6ffnet einem Menschen
den Weg zur Liebe eines anderen Menschen.
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Partnerborse
Herzenssache

» KENNST DU SCHON
HERZENSSACHE.NET?

i

Jeder Mensch braucht liebe Menschen in seinem Leben.
Jeder Mensch hat das Recht auf Familie und Partnerschaft.

Aber es kann ganz schon schwer sein, neue Leute kennenzulernen.

Wir helfen Dir dabei! Dafiir sind wir da!

Bei Herzenssache.net kannst Du

einen Partner oder eine Partnerin kennenlernen.

Oder eine beste Freundin, einen Freund.

Endlich mal NEUE Leute.

Herzenssache.net ist auch gut, wenn Du Dich nicht traust.
Oder wenn Du nicht so genau weift, wie ,,das“ geht.

Wir helfen Dir!

Es ganz schon schwer sein kann.

Wir wissen das.

8 4 Wir sind eine Kontakt- und Partnervermittlung

fir Menschen mit Beeintrachtigung.
Wir helfen Dir bei der Suche nach:

- Freundschaft

- Liebe

- Sex

- Partnerschaft

Was machen wir?

Wir treffen uns mit Dir.

Wir schreiben zusammen auf,

was Du anderen iiber Dich sagen mochtest.
Welche Wiinsche und Vorstellungen Du hast.
Das nennt man dann Dein ,,Profil“.

Da steht zum Beispiel drin:
- Dein Foto

- Deine Hobbys

- Was du suchst

- Wer du bist

Da steht nicht drin:

- Dein Name

- Deine Adresse

- Dein Geburtstag

- Oder andere personliche Informationen



®;

Auf Herzenssache.net kann man das dann sehen.
Nur Personen diirfen das sehen,

die auch bei Herzenssache angemeldet sind.

Es ist sicher! Wir priifen das!

Jetzt kannst Du auch andere Menschen

auf herzenssache.net sehen!

Vielleicht gefallt Dir jemand.

Oder vielleicht haben wir einen Vorschlag fiir Dich.

Wenn du jemanden gefunden hast,

sprechen wir zuerst mit Euch beiden.

Wenn |hr beide ,,JA* sagt,

konnt lhr telefonieren oder Euch treffen.

So bist Du sicher! Das nennen wir geschiitzte Vermittlung.

Wir machen Veranstaltungen.

Da kannst du jemanden kennenlernen.

Wir helfen Dir auch, wenn Du schiichtern bist.

Du kannst auf3erdem immer zu uns kommen,
wenn Du Fragen hast zu:

- Freundschaft

- Partnerschaft

- Sexualitat

Wir machen auch manchmal Kurse zu den Themen.

RR-P‘R
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Du willst bei Herzenssache dabei sein?
Vielleicht haben wir schon eine*n Vermittler*in
in deiner Nahe.

Besuche im Internet Herzenssache.net

Klicke auf das Feld ,,Vermittler®.

Ist jemand in deiner Ndhe dabei?

Du kannst uns auch eine E-Mail schreiben an:
kontakt@herzenssache.net

Bitte sag uns deinen Wohnort oder

Deine Postleitzahl.

Dann ladt dich dein*e Vermittler*in ein.

Wir freuen uns mit dir,

wenn du jemanden gefunden hast!
Wir wiinschen uns,

dass du gliickliche Beziehungen hast!

Und was kostet das?
1 Euro pro Monat und einmalig
20 Euro fir deine Aufnahme.

Herzenssache Wiirzburg
Kontakt- und Partnervermittlung fiir
Menschen mit Beeintrdchtigung


http://herzenssache.net
mailto:kontakt@herzenssache.net
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Sabrina L.

Was macht fiir dich eine ,,echte* Freundschaft aus?
Zusammenhalt, Ehrlichkeit und Loyalitat. Dass man sich
wirklich auf den Freund verlassen kann. Und dass man sich
auch unbequeme Sachen ins Gesicht sagen kann, ohne dass
man gleich beleidigt ist.

Was hast du mit deinen Freunden schon erlebt,
was dir besonders in Erinnerung geblieben ist?
Viele Ausfliige, die wir zusammen unternommen haben.

Was bedeutet es, verliebt zu sein? Woran merkst du,

dass du verliebt bist?

Das man immer in der Nahe des Partners sein mochte, man sich
geborgen und wohl fiihlt.

Was bedeutet fiir dich Liebe?
Zusammenhalt, Ehrlichkeit, und Treue.

Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?
Dass man sich gut versteht, Zuverlassigkeit, Ehrlichkeit und
Treue. Dass man das Leben miteinander teilt.

Wiirdest du deinem Partner beim ersten Date von deiner
Behinderung erzdhlen, wenn es duf3erlich nicht ersichtlich ist?
Ehrlichkeit gehort dazu. Meinem jetzigen Partner habe ich er-
zahlt, woran er ist. Man sollte mit offenen Karten spielen, um
eine Enttauschung zu vermeiden und nicht alles auf einer Liige
aufbauen. Wenn wirkliches Interesse besteht, wird man nicht
fallen gelassen und braucht sich nicht schamen.
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Hast du mit deinem Partner / deiner Partnerin schon
Zukunftspldane gemacht?

Wir wollen nach Dresden ziehen, gemeinsam. Das ist ein Riesen-
ziel, und wir hoffen, dass wir es schaffen.

Bettina C.

Was macht fiir dich eine ,,echte* Freundschaft aus?
Ehrlichkeit, Vertrauen, und fiireinander da sein in schlechten
wie in guten Tagen.

Was bedeutet es, verliebt zu sein? Woran merkst du,
dass du verliebt bist?
Schmetterlinge tberall im Korper, alles geht so leicht.

Was bedeutet fiir dich Liebe?

Yin und Yang: Ein passenderes ,,wir“ gibt es nicht.

Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?

Sollte genauso anhdnglich sein wie ich.

Wiirdest du deinem Partner beim ersten Date von deiner

Behinderung erzdhlen, wenn es duf3erlich nicht ersichtlich ist?
Nein, hab Angst!
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Dorothea B.

Was macht fiir dich eine ,,echte* Freundschaft aus?

Echte Freundschaft bedeutet fiir mich Vertrauen zueinander,
Ehrlichkeit, dass man einander Kraft und Mut zuspricht und dass
man verldsslich miteinander umgeht.

Was hast du mit deinen Freunden schon erlebt, was dir
besonders in Erinnerung geblieben ist?

Nette Gesprdche mit Freunden, wir sind viel verreist auf Ferien-
mafinahmen, schwimmen im Schwimmbad, aber auch Konflikte,
die nur teilweise gel6st werden konnten.

Was bedeutet es, verliebt zu sein?

Verliebt sein bedeutet fiir mich Kribbeln, Schmetterlinge im
Bauch, Zartlichkeit mit dem Partner erleben, kiissen, streicheln,
Vertrauen und Treue.

Was bedeutet fiir dich Liebe?
Liebe bedeutet fiir mich Zartlichkeit, Sex, befriedigt zu werden,

nette Umarmungen, Kiisse, Treue und Offenheit, nette Gesprdche.

Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?

Mir ist wichtig, dass mir der Partner viel Kraft schenkt,
Zuverlassigkeit, Vertrauen und Treue!

Wiirdest du deinem Partner beim ersten Date von deiner
Behinderung erzdhlen, wenn es duf3erlich nicht ersichtlich ist?
Ja, wiirde ich, weil ich so bin, wie ich bin, und akzeptiert werden
mochte, wie ich bin.

Hast du mit deinem Partner / deiner Partnerin schon
Zukunftspldane gemacht?

Nein, weil ich keinen Partner habe.

Frau

Was macht fiir dich eine ,,echte* Freundschaft aus?
Dass man sich vertraut und durch dick und diinn geht.

Was hast du mit deinen Freunden schon erlebt,
was dir besonders in Erinnerung geblieben ist?
Ich bin mit ihnen schon bummeln in der Stadt gewesen.

Was bedeutet es, verliebt zu sein? Woran merkst du,
dass du verliebt bist?

Das merke ich am Kribbeln im Bauch. Und dass ich ihn als
Freund gerne mochte als Beziehung.

Was bedeutet fiir dich Liebe?
Treue und viele rote Rosen + Herzchen.

Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?
Treue, Ehrlichkeit, gut riechen konnen, NR, NT sein, keine Gewalt,
nicht nur Sex wollen.

Wiirdest du deinem Partner beim ersten Date von deiner
Behinderung erzdhlen, wenn es dauflerlich nicht ersichtlich ist?
Nein, wiirde ich nicht, da er noch fremd ist. Und er vielleicht nicht
mit klarkame.

Hast du mit deinem Partner / deiner Partnerin schon
Zukunftsplane gemacht?

Schon in jeder Partnerschaft, die ich hatte. Aber habe es dann
gelassen zu planen, da ich nie den perfekten Partner hatte.



anonym

Was macht fiir dich eine echte

Freundschaft aus?

Freunde sollten regelméfig in Kontakt stehen, per WhatsApp
oder telefonisch, und sich regelmafiig treffen. Aber vor allem
sollten Freunde auch fiireinander da sein, also mit Rat und Tat,
aber auch praktisch, je nachdem, was noétig und moglich ist.
Und eine richtig gute Freundschaft sollte auch Streit und
Probleme aushalten, ohne daran zu zerbrechen.

Was hast du mit deinen Freunden schon

erlebt, was dir besonders in Erinnerung

geblieben ist?

Jede Erinnerung ist einzigartig, auch, wenn man nur zuhause
ist und Kaffee trinkt und Kuchen isst.

Was bedeutet es, verliebt zu sein?

Bei mir war es meistens so, dass ich immer zu dem Jungen
gucken miisste. Ich habe oft an die jeweiligen Jungs gedacht und
sie vermisst, wenn sie nicht in meiner Nahe waren. Leider wurden
meine Gefiihle in meiner Teenie-Zeit nie von den jeweiligen Jungs
erwidert. Ich war dann immer sehr traurig und enttdauscht und
habe mir Rat bei einer vertrauten Person gesucht.

Was bedeutet fiir dich Liebe?

Wenn man jemanden liebt, akzeptiert man die Person, wie sie
ist — mit allem, was dazu gehort, auch mit ihren Fehlern. Man ist
fiir die Person da und kiimmert sich um sie, sei es praktisch,
materiell oder emotional, sofern es im Rahmen des Moglichen
ist. Man hat Vertrauen zu der Person und ldsst sie das spiiren.

Nachgefragt - bei Frauen | 19

Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?

In einer Partnerschaft ist Vertrauen sehr wichtig. Auch sollte man
flireinander da sein. Sei es praktisch oder emotional in Form von
Trost spenden oder Ratschldge erteilen. Eine Partnerschaft sollte
Streit und Konflikte aushalten, ohne sofort daran zu zerbrechen.

Und natirlich ist auch Akzeptanz sehr wichtig.

Wiirdest du deinem Partner beim ersten Treffen von deiner
Behinderung erzdhlen, wenn sie du3erlich nicht ersichtlich ist?
Ich leide an einer leichten angeborenen Muskelschwache und
einem Waschzwang. Ich wiirde meinem Date sogar schon vor
dem ersten Treffen davon berichten. Aufgrund meines Wasch-
zwangs trage ich Handschuhe, um haufiges Handewaschen

zu vermeiden. Die Muskelschwdche schrankt mich in gewisser
Weise in meiner Schnelligkeit, Beweglichkeit und Feinmotorik
ein (z. B. kann auch mal beim Essen etwas von der Gabel oder
vom Loffel fallen). Ich gehe ganz offen damit um, denn manche
Menschen kdnnen vielleicht nicht so gut damit umgehen, weil sie
sich vielleicht schamen. Und das wiirde ich ja dann merken, oder
er wiirde es sagen, was dann auch verletzend und unangenehm
wdre.

Hast du mit deinen Partner Zukunftsplane? Wenn ja, welche?
Ja, wir wollen heiraten und zusammen leben.
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Sandra R.

Was macht fiir dich eine ,,echte* Freundschaft aus?

Zuhoren konnen, sich Zeit nehmen, gemeinsame Erlebnis-

se, so sein zu konnen wie man ist.

Was hast du mit deinen Freunden schon erlebt,
was dir besonders in Erinnerung geblieben ist?

Gemeinsame Urlaube, viele Erlebnisse tiber viele Jahre.

Was bedeutet es, verliebt zu sein? Woran merkst du,
dass du verliebt bist?
An jemanden denken, in Kontakt treten, aufgeregt sein

beim ersten Telefonat, gute Laune und Kribbeln im Bauch.

Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?

Vertrauen, gemeinsame Interessen, aber auch Raum fiir

eigene Interessen, Geborgenheit, ehrlich sein, fiireinander

da sein und Treue.
Wiirdest du deinem Partner / deiner Partnerin beim

ersten Treffen von deiner Behinderung erzdhlen, wenn es

duBBerlich nicht ersichtlich ist?

Sie gehort zu mir und ich finde, ich sollte da ehrlich sein. |,

!,!!,'r.
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Gabi Z.

Was macht fiir dich eine ,,echte* Freundschaft aus?
Dass man zusammen halt.

Was hast du mit deinen Freunden schon erlebt,
was dir besonders in Erinnerung geblieben ist?
Reisen

Was bedeutet fiir dich Liebe?

Den Partner fiirs Leben gefunden haben
Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?
Partner fiir Leichte Sprache

Surfen an der Nordsee

Hast du mit deinem Partner / deiner Partnerin schon
Zukunftsplane gemacht?

Weit wandern

Flusskreuzfahrt




Elisa E.

Was macht fiir dich eine ,,echte*

Freundschaft aus?

Dass man sich vertraut und ehrlich ist. Dass man sich
mag und liebt. Dass man keine Geheimnisse hat.

Was hast Du mit deinen Freuden schon erlebt?

Die erste OBA-Urlaubsfahrt. Die erste gemeinsame Faschings-
feier. Der gemeinsame Discobesuch. Das erste Tanzen ohne
Rollstuhl. Gemeinsam Stadtbummeln.

Woran merkst du, dass du verliebt bist?
Schmetterlinge im Bauch. Warm im Herz und warme Gefiihle.
Gliicksgefiihle!

Was bedeutet fiir Dich Liebe?
Gemeinsam Spaf haben. Da sein und zuh6ren, wenn es meinem
Partner oder meiner Partnerin nicht so gut geht.

Was ist dir an der Partnerschaft wichtig?
Vertrauen und Ehrlichkeit

Wiirdest Du Deinem Partner/ Deiner Partnerin beim ersten
Treffen von deiner Behinderung erzdhlen, wenn es duf3erlich
nicht ersichtlich ist?

Ja, das ist wichtig! Beim 1. Treffen wiirde ich iiber meine
Behinderung sprechen und es nicht verstecken.

Hast Du mit deinem Partner / Deiner Partnerin schon

Zukunftsplane gemacht?
Weitere gemeinsame Urlaubsfahrten und Discobesuche.
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Julia L.

Was heif3t Freundschaft?

Dass man immer fiireinander da ist.

Wir haben schon so viel miteinander erlebt.

Als Letztes waren wir zusammen in Erfurt.

Dort haben wir die magische Lichternacht besucht.

Liebe

Liebe ist ein schones Gefiihl.

Dann kann ich nur an eine Person denken.
Unendliche Geborgenheit und Nahe mit einem Mann.
Er soll mich so nehmen, wie ich bin.

Er soll immer fiir mich da sein.

Es ist wichtig, beim ersten Treffen die Behinderung
anzusprechen.

Ein Kennenlernen, so wie ich bin.

Ich habe aktuell keine Beziehung.

&
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Michael B.

Was macht fiir dich eine

echte Freundschaft aus?
Zusammenbhalt, fireinander da sein,
sich gegenseitig helfen.

Was bedeutet es, verliebt zu sein?
Gliick zu zweit haben und miteinander
zu fiihlen. Sehnsucht, nicht vergessen.

Was bedeutet fiir dich Liebe?
Gemeinsamkeit. Zusammen sein.

Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?
Ehrlich zueinander sein. Treue.
Reden miteinander.

Wiirdest du deinem Partner beim ersten Date
von deiner Behinderung erzdhlen, wenn es
auferlich nicht ersichtlich ist?

Ja, kann man besser miteinander umgehen.

Hast du mit deinem Partner schon Zukunfts-
> plane gemacht?
; Ich habe keine Partnerin oder Partner.

K



Martin B.

Was macht fiir dich eine ,,echte* Freundschaft aus?
Dass man sich versteht und lieb und nett zueinander ist.

Sich nicht mit Worten verletzt und nicht bosartig zueinander ist.

Was hast du mit deinen Freunden schon erlebt,
was dir besonders in Erinnerung geblieben ist?
Gemeinsam Urlaub machen. Zu Festen und Feiern gehen.

Woran merkst du, dass du verliebt bist?
Dass die Chemie zueinander stimmt. Schmetterlinge im Bauch
haben.

Was bedeutet fiir dich Liebe?
Dass man alles miteinander machen kann, was der andere
auch mochte und einen nicht einengt und bedrangt.

Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?
Dass man auch Zeit fiir sich allein haben kann und
der andere das auch akzeptiert.

Wiirdest du deinem Partner beim ersten Date von deiner
Behinderung erzdhlen, wenn es dufSerlich nicht ersichtlich ist?
Ja, da merkt man gleich, ob es auch ernst genommen wird.

Ob es akzeptiert wird oder nicht.
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Klaus M.

Was macht fiir dich eine ,,echte* Freundschaft aus?

Wabhrheit, Hilfe, gebraucht werden.

Woran merkst du, dass du verliebt bist?

Man merkt es, wenn du Schmetterlinge im Bauch spiirst.

Was ist dir an einer Partnerschaft wichtig?

Treue, Wahrheit, Ehrlichkeit

Wiirdest du deinem Partner beim ersten Date von deiner
Behinderung erzdhlen, wenn es duBerlich nicht ersichtlich ist?
Man sollte immer die Wahrheit sagen.
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Texte / Geschichten

: M » Martin B.
' ! I Ich bin, der ich bin

: Ich bin, der ich bin, und so ist es recht,
,{,;' doch wie ich bin, wissen sie alle nur schlecht,
5 ob gut oder bose, ob frei oder Knecht,
ynjeﬂ, ;Ec ich bin, der ich bin, und so ist es recht.

)
dk,‘\‘ Hlmw Ich fiihre ein Leben, das nichts mir vergillt,

die Ehrlichkeit einzig ist, was mir gefallt,
was von mir das Urteil der Leute auch halt,

I Qg ich bin, der ich bin, bis ans Ende der Welt.
k-
% i Wer’s wohl mit mir meint, danke Gott ihm die Treu,
d' | wer’s libel meint, bring ihn der Himmel zur Reu,
{ el drum denkt nur das Beste, ich sag® es auf’s neu,

denn ich bin, der ich bin, und bleibe dabei.
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m Den Sinn mir zu andern wohl keiner vermocht,
ich sag‘ es euch allen, ihr kennt mich nur schlecht,
vernehmt es und wisst es, die Rede ist echt,

hmw ich bin, der ich bin, und so ist es recht.




» Eva W.
Ich bin der Sponsor

Im Traum helfe ich Elisa und spendiere ihr einen Laptop.

Sie hat genug im Leben durchgemacht.

Damit sie sich mal wieder freut in ihrem Leben.

Ich bezahle ihr die Rechnung, weil an ihrem Rechner
die Ladebuchse kaputt gegangen ist.

Elisa wiinscht sich wirklich einen Sponsoren,

vielleicht hat sie ja Gliick.

Sie wiinscht sich sehr viel, auch fiir ihre Mutter, Bruder,
Neffen und Nichte und die anderen auch.

Einen Sponsor, der alles macht, das wiinscht sie sich:
Eine Kaffeemaschine, einen Fernseher usw.

Vielleicht geht das ja in Erfiillung.

Ich bin der Sponsor, der im Traum alle Wiinsche erfiillt.
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y Eva W.

Der See

Ich bin’s, der See, sagte ich.

Ich finde es nicht fair, wie ihr mir den Miill in den See schmeif3t.
Das macht mich sehr traurig und die armen Tiere kdnnen sich
auch verletzen.

Ich kann das Wasser leider nicht sauber machen, weil ich keine
Arme habe. Wenn ich Arme hatte, wiirde ich euch alles zuriick-
schmeifen, damit ihr merkt, dass der Miill nicht in den See gehort.
Stellt euch vor, ihr miisstet eine Woche mit dem Miill leben.

Das wiirdet ihr auch nicht gut finden, und sehr sauer werden.
Die Enten briiten leider auch am See. Und Entenkiiken kénnten
sich auch verletzen, oder Hunde. Und der Miill, das alles kommt
ins Grundwasser und dann zu uns und dann schmeckt das Essen
nicht mehr und ihr traut euch nicht mehr zu essen.

Ich bin der See, der leider keine Arme hat.

Seid ein bisschen umweltbewusst.

Und schone Griif’e von dem Bordstein. Der findet das auch nicht
prickelnd, dass Hunde ihre Haufen darauf machen und dass das
dann nicht weggemacht wird. Und dann kriegen andere Probleme.
Genauso wie die armen Miillmadnner, die tun mir richtig leid.

Die treten dann in Hundehaufen rein und miissen das sauber
machen. Und das ist nicht schon.

Ganz liebe Griif3e, der See
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SCHREIB-
WERKSTATT

Meine Liebe
wdchst jeden Tag,
weil Du mir immer so viel gibst.
| Ich mdchte bei dir bleiben. P s

» Susanne M.




Tag am Strand
Ich trdume von meiner Freundin
Wie wir am Strand liegen

und bei Sonnenuntergang v
ins Wasser gehen P '
und haben viel Spaf3 dabei  JR Y
>Det1€f - e e .
; 1
|
/ A
g ]
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» Peter M.
Am Meer

Ich bin im Urlaub am Meer und befinde mich direkt am Strand.
Es ist warm, die Sonne scheint und glitzert auf den Wellen.
Ich halte zur Abkiihlung meine FiiBe ins Wasser und versuche
dabei, keinen Sonnenbrand zu kriegen.

Ich lasse es mir mit Cola und Eis gut gehen und geniefe den Tag.

Es riecht frisch und salzig und auch ein bisschen nach Méwen.
In der Ferne sieht man Schiffe vorbeifahren und weil ich nur
eine Badehose anhabe und eingecremt

bin, riecht es nach Sonnencreme.

Abends schaue ich den Sonnenuntergang an,

dann ziehe ich mir etwas liber und gehe etwas essen,

im Restaurant auf der Terrasse.
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» Sabine J.

Ich wiinsche mir

Ich wiinsche mir von der Gesellschaft, dass man mehr Riicksicht
und Verstandnis fiir andere hat. Dass jede und jeder sich als
Mensch sieht.

Ich wiinsche mir von der Gesellschaft, dass Inklusion und
Barrierefreiheit nicht nur leere Worte bleiben, sondern dass auch
Taten folgen.

Ich wiinsche mir von der Gesellschaft, dass es irgendwann kein
Unterschied mehr macht zwischen Menschen mit Behinderung

und ohne.
\ Yﬂ?

Ich sehe das Biiro der Lebenshilfe schrdg gegeniiber

und Ziige, die nach Bremen Nord fahren. (ich sehe)

Die Sonne scheint und der Regen macht alles nass.

Die Sonne macht das Herz froh. Sie macht die Menschen froh.
Ich tanze auf dem Regenbogen hinter dem Geld hinterher.

Die Luft ist rein. (ich trdume)

.--\@L

» Sylvana T.

Die Luft ist rein
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» Sarah K.

Mein Traum

Zu Beginn der Corona-Krise traumte ich von einer schwarz ver-
mummten Gestalt. Diese Gestalt war in einen schwarzen Mantel
gehiillt. Sie zog Menschen zu sich, die in diesem Mantel ver-
schwanden. War es eine bose Vorahnung? War es meine eigene
Angst, diese Erkrankung zu bekommen? Oder die Gewissheit,
dass so viele Menschen daran sterben werden? Wieso hatte ich
diesen Traum? Warum traumte ich nicht von den vielen flei3igen
Forschern, die fiir uns heilende Medikamente und schiitzende
Impfstoffe entwickeln wiirden?

Der Blick aus meinem Fenster

Es wird Herbst, das Wetter ist trist und grau. Die Blatter der Bau-

me farben sich schon langsam gelb. Manche Baume sind schon
kahl. Ein schlechtes Zeichen. Der Winter kommt.

Es wird kalt. Von Weitem sehe ich die Hauser von Kirchdorf-Siid,
ein Viertel meines Stadtteils in Hamburg. Da ich im Dachge-
schoss wohne, kann ich sogar die Vogel sehen, wie sie sich iiber

mein Dach schwingen, dort h6rt man sie dann gurren und laufen.

In dem Haus gegeniiber ist leider nichts Interessantes zu sehen.

Wie mir die Schreibwerkstatt gefallen hat

Ich fand es sehr schon und interessant, mich mit Gleich-
gesinnten auszutauschen. Ich finde es sehr gut, dass wir die
Moglichkeit bekommen, eine Zeitschrift ,,von behinderten fiir
behinderte Menschen® verfassen zu diirfen und uns so eine
eigne Stimme geben kdnnen. Es ist echt toll, dass die Schreib-
werkstatt auch stdadteiibergreifend in Form von online-Treffen
stattfindet, sodass jeder daran teilnehmen kann, unabhéangig
vom eigenen Wohnort. Ich hoffe, dass das auch nach Corona
beibehalten werden kann. Auferdem kénnen so auch Men-
schen daran teilnehmen, die aufgrund ihrer Behinderung oder
Erkrankung nicht mobil sind. Ich habe auch einige gute Tipps
fiir das eigene Fortkommen bekommen.

» Margit R.
Was mich bewegt

Was mich bewegt, das sind die ungerechten Zustande im Staat.
Die ungeklarten Umstande meiner Behinderung sind dubios.
Die Diskriminierung ist massiv, aber so subtil, dass sie meist
nicht thematisiert wird — weil nicht offensichtlich. Ich neige nicht
dazu, einen Aufstand zu machen. Aber ich bin verargert!



» Johannes S.

Die Sonne hidlt das Herz fest

Der Herbst ist kalt und es regnet. Es ist alles bunt.
Ich hore die Ruhe. Und meinen Atem. Und den Computer.
Den Wind. Mein Herzklopfen. (ich hére)

Eingekauft. Ich habe Leute gesehen, das hat mich froh gemacht.

Ich habe heute SiiBigkeiten gekauft und Pommes.

Ich war heute drauf3en im Herbst.

Ich sehe viele Leute, die Leute sind beruhigend. (ich sehe)
Die Sonne geht auf und es ist warm.

Das Herz brauche ich zum Leben. Und ich brauche Ruhe.
Und Zeit. Die Sonne halt das Herz fest.

Campino

Ich MOCHTE GERNE euch was SAGEN.
Und zwar konnte ich jetzt einmal

bei Campino hinter die Biihne gucken.
Mein PAPA hat es fiir
uns beide organisiert.
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Schreibblockade

Ich finde an mir selber gut, dass ich so ehrlich bin. Ich sage auch,
was mich stort, und das ist gut fiir mich. Ich frage die anderen
Leute, wenn ich eine Schreibblockade habe. Ich schreibe auch
selber Texte und manchmal brauche ich Hilfe, das zu umschrei-
ben, aber sonst schaffe ich das alleine. Ich schreibe auch, wenn
ich nicht dariiber reden will, und dann mach ich einen kleinen
Text dariiber, was mir gerade nicht so gefallt.

Welchen Traum hast du?

Ich m6chte Raul Krauthausen treffen.
Ich m6chte meine Gedanken mit Raul teilen.

Morgendusche

Schade, dass die Schreibwerkstatt vorbei ist. Dann bin ich sehr
einsam und das ist traurig. Ich habe heute gute Laune. Ich schrei-
be, was mich bewegt, und das ist gut fiir mich.

Myku (Gedicht aus 5/7/5 Worten)

5// Ich zeige, was ich kann

7// Manchmal werde ich unterschdtzt von den Leuten
5// Kontakt, Konzerte, Theater neugierig unterhalten
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» Hartmut R.

Trend-Berufe

—— =

Gabelstapler S— Schraubendreher
Wenn einem das Stapeln von Gabeln mit der Zeit zu eintonig Dafiir braucht man keine besondere Ausbildung,
wird, kann man sich zum Besteckstapler weiterbilden. allerdings ist es auf Dauer nicht allzu befriedigend,

jeden Tag acht Stunden lang Schrauben zu drehen.

\ 3

T-Trager Korkenzieher
Im Land der Dichter und Denker besteht immer ein grofer Da wiirde man in der Gastronomie arbeiten
Bedarf an dem Buchstaben ,, 7. Durch Weiterbildung kann und kdnnte die Kellner unterstiitzen.

man es auch innerhalb kiirzester Zeit schaffen, Alphabet-Trager

zu werden.
(ene)
Hosentrager Q Matratzentester 3 /

Da muss ich sagen, dass es mir schnell langweilig wurde, Das ist der einzige Beruf, in dem man seinen
immer nur Hosen zu tragen. Deshalb habe ich eine Umschulung Mittagsschlaf als Arbeitszeit bezahlt bekommt.
zum Biistenhalter gemacht. Ein echter Mannerberuf!!!



y Jutta L.

Morgendusche

Erstmal sitze ich hier und muss iiberlegen,

was ich jetzt schreiben soll.

Es ist das erste Mal, dass ich bei einer Schreibwerkstatt
mitmache.

Es ist auch immer noch eine groRe Uberwindung, an irgendwas
teilzunehmen. Wenn ich keinen oder kaum Teilnehmer kenne.
Auch habe ich noch Angst, wenn ich nicht weif3, was genau auf
mich zukommt.

Wenn es mir dann aber nach einer gewissen Zeit doch gefallt,
und ich die Teilnehmer kennengelernt habe, habe ich sogar Spaf}
an der ganzen Sache.

» Susanne M.
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Raum in meinem Kopf

Jetzt gerade habe ich so etwas wie einen grof3en leeren Raum in
meinem Kopf, noch keine Worte und Ideen im Kopf. Aber je ldn-
ger ich schreibe, je mehr kommt wieder zum Vorschein, denn lhr
inspiriert mich hier alle.

Wen ich gerne treffen wiirde?

Ich bin ein bekennender Kelly-Family Fan. Die ich sogar Ende der
80-er Jahre, Anfang der 90-er in Dortmund, hier in Hamm und in
Kamen live in der FuRganger-Zone erleben durfte. Treffen mochte
ich allerdings nicht die ganze Familie, sondern den John, weil er
immer so ruhig und bedachtig erzahlen kann. Und auch den Jim-
my, weil er so schon schradg verriickt ist. So lustig. Beiden hore
ich sehr gerne zu. Freuen wiirde ich mich, wenn mich beide zu-
sammen mal zu Hause besuchen und wir kdnnten uns ausgiebig
von mittags bis abends untehalten.

Meine Freunde sind wie Blumen.
Ich habe viele schéne bunte Blumen gefunden.
Jede ist wertvoll fiir mich.
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» Katrin M.

Fantasiereise:
Ich liege mit meinem Lieblingstier auf einer Wiese

Mein Kopf ist voll, voller Gedanken. Ich sehne mich nach Entspan-

nung. Ich lege mich auf die Koppel, mein Pferd Sternschnuppe
kommt. Es leckt mich ab, immer wieder stof3e ich es weg. Stern-
schnuppe bleibt hartnackig. Irgendwann gebe ich nach und
schwinge mich auf seinen Riicken. Sternschnuppe lduft tiefer und
tiefer in den Wald. Dunkelheit umfangt uns, doch wir haben keine
Angst. Plotzlich wird es hell. Wir stehen im Siiden am Strand und
reiten dort entlang, wahrend die Sonne aufgeht.

Ein Buch, das mich bewegt

Mein Lieblingsbuch heif3t ,,Kann man da noch etwas machen?“
von Laura Gelhaar. Sie schreibt aus dem Alltag einer Rollstuhl-
fahrerin. Mein Lieblingssatz aus dem Buch lautet: ,,Ich bin keine
Mutmacherin, nur weil ich mit einem Rollstuhl durch die Gegend
fahre.

Heute mochte ich meiner Umwelt mal sagen, dass ich nicht als
Mutmacherin gesehen werden will, weil ich mit einem Rollstuhl
durch die Gegend fahre. Ich mdchte nicht, dass meine Behinde-
rung an erster Stelle steht.

Es ist keine Leistung, morgens aufzustehen und zum Arbeitsplatz
zu gelangen. Dafiir, dass ich trotz Behinderung zur Arbeit kom-
me, werde ich schon gelobt. Dass ich nur dieselben Dinge tue,
die andere ohne Behinderung auch tun, wird nicht gesehen. Dass
ich interessante Geschichten schreibe, bemerkt niemand, obwohl
ich einiges veroffentlicht habe, bin ich nicht die Autorin, sondern
die Behinderte.

Lieblingsgegenstand: Mein Notruf-Knopf

Sobald ich zuhause bin, ist er mein Begleiter. Er ist immer da, so
dass mir nichts passieren kann. Denn wiirde ich fallen, sorgt ein
Druck auf ihn fiir Hilfe. Er nimmt mir die Angst, hilflos in meiner
eigenen Wohnung zu sein. Er schenkt mir Selbststandigkeit.

Mein Traum

Mein Traum ist, dass Inklusion nicht nur ein Wunsch ist, sondern
endlich Realitdt wird. Dass alle gleichberechtigt zur Gesellschaft
gehoren, doch noch sind wir weit davon entfernt. Statt mit uns
wird iber uns geredet. Wir Behinderten miissen sehen, wie wir
mit unserer Umgebung und der Gesellschaft zurechtkommen, wir
sind die Exoten.
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Lieblingslied Wen mochtest du gerne treffen?
Mein Lieblingslied ist: Ich mochte gerne Kristina Vogel treffen, da es mich beeindruckt,
»Leben“ von der A-Capella-Band ,,Alte Bekannte®. wie sie sich nach ihrem schweren Unfall ins Leben zuriickge-
Das Lied zeigt mir, dass ich dringend lernen muss, nicht immer kampft hat. Ich wiirde sie fragen, woher sie die Kraft genommen
alles zu planen, weil oft alles anders kommt, als man denkt. hat, nicht aufzugeben, da ich es fiir noch schwierigerer halte,
Sind Situationen nicht meinem Plan entsprechend, so bedeutet plotzlich mit einer Behinderung zu leben, als mit ihr aufzuwach-
dies fiir mich sehr viel Stress. Ich will immer die Sicherheit und sen. AuRerdem wiirde ich gerne einmal zusehen, wie sie die
Kontrolle behalten. Verdanderungen sind fiir mich eine grof3e Bahnradfahrer trainiert. Vor dem Treffen sollte ich allerdings
Herausforderung. erstmal ihr Buch lesen, das seit Weihnachten bei mir im Schrank
steht. Ich hoffe, ihr Optimismus steckt mich an, ich bin oft so
negativ.

Ich rieche an meiner Lieblings-Siifigkeit!
Schokolade

Du riechst nach Kakao.

Du bist bitter und umhdiillst die Milchcreme.
Meine herbe Versuchung.
(Kinderriegel mit dunkler Schokolade)
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Biicher in einfacher Sprache

Vemmn
Tommy wiinscht sich
eine Freundin

Fr

Nina Skauge
Tommy wiinscht sich eine Freundin

Tommy hdtte gerne eine Freundin. Aber er
weifd nicht genau, wie er das anstellen soll.
Auch Maren denkt viel iber das Verliebtsein
nach. Einen Freund hat sie noch nicht
gefunden. Beide haben schon viele Liebes-
filme gesehen. Aber funktioniert das mit der
Liebe in Wirklichkeit genauso? Tommy und

Maren versuchen, das alles besser zu verstehen. Doch es ist
gar nicht so einfach. Zum Gliick helfen die anderen aus der
Tigerbande mit. Und dann wird plétzlich alles richtig gut ...

Neufeld Verlag, 29 Seiten, 8 Euro
ISBN: 9783862561056

Willemijn Steutel
Olek braucht ein Auto

Olek arbeitet so viel wie moglich.

Denn er spart fiir ein Auto.

Damit will er nach Polen fahren, wo seine
grof3e Liebe wohnt, der Mann seiner Traume.
Endlich ist es so weit.

Olek hat genug Geld, um sein Traumauto

zu kaufen.

Doch es ist verdammt glatt auf den StrafBen ...

Spass am Lesen Verlag, 40 Seiten, 10 Euro
ISBN 978-3-948856-60-1

Eine
gliickliche
Ehe

En Finfacher Sprache

Heinz G. Konsalik
Eine gliickliche Ehe

In Eine gliickliche Ehe erzahlt Heinz G.
Konsalik von Peter Hasslick, der im Zweiten
Weltkrieg in die Rolle eines anderen schliipft.
Als Hellmuth Wegener lebt Peter sein Leben
an der Seite von Irmi. Irmi hatte ihren Mann
Hellmuth bei einer Fernhochzeit geheiratet
und erkennt den Schwindel nicht — oder
etwa doch?

Spass am Lesen Verlag, 128 Seiten, 13 Euro,
ISBN: 978-3-948856-76-2
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E‘H Johan van Caeneghem - T Susanne Ganser
4 Die Geschichte von Jens RUISSEL#ROCK Riissel, Rock und Regen
Das Buch ,,Die Geschichte von Jens“ han- LII\'D"HEGEN Das Buch handelt von Pedro, der drei Wochen

seiner Sommerferien in Frankfurt bei seiner
Tante verbringt. Erst ist Pedro langweilig.
Doch dann lernt er im Musikladen ein Mad-
chen kennen, Mel. Sie spielen gemeinsam
rauchen, obwohl er mit dem Rauchen auf- in einer Band. Nachdem Mel sich von ihrem
gehort hat. Doch obwohl der Typ so unan- Freund Locke getrennt hat, verlieben sich die
genehm auf ihn gewirkt hat, rettet er ihm beiden ineinander. Ich finde, das ist ein schones romantisches
am ndchsten Tag das Leben. Ich finde es ein sehr interessantes Buch. Das Buch zeigt, dass sich alles zum Guten wenden kann.
Buch, das zeigt, dass man sich aus Angst nicht zu irgendwas Spass am Lesen Verlag, 88 Seiten, 10 Euro,

tiberreden lassen sollte. Das Buch regt in vielen Richtungen ISBN: 978-3-947185-88-7

zum Nachdenken an. Elisa L.

delt von einem Mann, der gerade auf dem
Heimweg ist und von einem Typen beldstigt
wird, der ihm auch bisschen Angst macht.
Der Typ liberredet Jens, Zigaretten zu

Spass am Lesen Verlag, 56 Seiten, 10 Euro,
ISBN: 978-3-944668-80-2
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FILME FUR EURE FREIE ZEIT!

Habt ihr Lust, mal etwas Neues auszuprobieren?

Fehlen Euch manchmal auch gute Ideen, um die freie Zeit zu gestalten?

Habt ihr schon mal Yoga oder Rollstuhl-Zumba ausprobiert?

Wisst ihr, was basale Aktionsgeschichten sind?

Oder was und wer sich hinter ,,Vorlesen einmal anders* verbirgt?

Dann ist unser Projekt ,,mit.machen - Eure Ideen fiir freie Zeit!* genau das Richtige!

Ende 2020 haben wir eine Internet-Plattform geschaffen,

auf der Freizeit-ldeen gesammelt werden — www.bvkm.de/mitmachen
Es ist eine tolle Ideen-Sammlung entstanden.

An der Sammlung darf sich jede und jeder gerne beteiligen.

Viele der Ideen sind auch in der Corona-Zeit machbar.

Und weil (bewegte) Bilder mehr sagen als 1000 Worte,
haben wir, zusatzlich zu der Ideen-Sammlung, kurze Mitmach-Filme entwickelt.
Insgesamt sind 10 kurze Filme entstanden:



http://www.bvkm.de/mitmachen

Yoga ohne Barrieren

Kundalini-Yoga ist Sitz- oder Rollstuhlyoga. Die Ubungen —
insbesondere die Atemiibungen — sind auch fiir Menschen

mit starken Beeintrdchtigungen moglich bzw. werden ein-

fach angepasst. Bei den beiden Filmen zum Yoga konnt ihr
direkt ohne Vorbereitung am Bildschirm mitmachen.

Rollstuhl-Zumba

Runter vom Sofa und die Musikboxen aufgedreht! Eine
erfahrene Rollstuhl-Zumba-Trainerin ladt direkt am Bild-
schirm zum Mitmachen ein. Rollstuhl-Zumba ist Spaf3,
Tanz, Ausdauer und bringt uns gerade in bewegungsar-
men Zeiten schnell in Schwung.
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Boccia - Eine Sportart fiir alle

Wer korperlich stark eingeschrdnkt ist, findet im Boccia
eine tolle Moglichkeit, Sport zu machen, vom Freizeithob-
by bis zur Wettkampfebene. Wer die Arme nicht bewegen
kann, gibt den Ballen mit dem Kopf oder einem anderen
Korperteil den Anstof3. Mit Rampen aus Regenrohren und
selbst hergestellten Béllen hat man schnell ein erstes
Equipment zusammen. Auch Cross-Boccia lernt ihr im Film
kennen: Das funktioniert auch auf dem Rasen oder auf
Treppen. Boccia ist fiir alle da!

Indoor-Sport

Die eigenen vier Wande eignen sich hervorragend, um sich
sportlich zu betatigen, egal ob mit oder ohne Rollstuhl.
Socken-Basketball, Schuh-Slalom, Flaschenwerfen oder
Stifte balancieren, der Film gibt euch Ideen. Eurer Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt.
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Vorlesen einmal anders

Eine unterstiitzt kommunizierende junge Frau liest in
Kitas und Grundschulen Kinderbiicher vor. Sie gibt die
Texte im Vorfeld in ihren Talker ein, ihre Assistenz zeigt
die Bildtafeln in einem Kamishibai (Erzahltheater). Die
Kinder bekommen eine ansprechende Geschichte geboten
und erleben ganz nebenbei das Thema Behinderung und
sehen, was Menschen, die auf sehr umfassende Assistenz
angewiesen sind, alles kénnen!

Gliicks-Momente im Glas

Konnt ihr euch noch an Gliicks-Gefiihle in diesem Jahr er-
innern? Mit Erinnerungsgldsern kann man diese schonen
Momente nochmal erleben. Erfahrt im Film, wie ihr ein
eignes Erinnerungsglas gestalten konnt und befiillt es
mit Erinnerungsgegenstanden oder Notizen aus dem All-
tag. Die kann man sich in traurigen Momenten oder auch
als Ritual (allein, mit einer anderen Person oder in einer
Gruppe) spdter wieder ansehen. Ganz nach dem Motto
,Genief3t die kleinen, schonen Momente im Leben und er-
innert euch daran.




Online-Stammtisch griinden
Am Beispiel ,,Klimaschutz-Stammtisch® unserer Mitglieds-
organisation Leben mit Behinderung Hamburg wird er-

klart, wie man sich mit anderen online iiber seine Herzens-

angelegenheit austauschen und informieren kann und
was bei der Teilnahme an digitalen Angeboten beachtet
werden sollte. Es ist eine Einladung, am Hamburger Klima-
Stammtisch teilzunehmen oder einen eigenen Stammtisch
zu griinden —insbesondere fiir Menschen mit starken Mo-
bilitatseinschrankungen eine perfekte Méglichkeit, sich zu
vernetzen oder auch in politische Themen einzubringen.

Barrieren erkunden

(Sozialraum erkunden, Barrieren aufspiiren)

Mit Hilfe der Photo-Voice-Methode kénnen Expert:innen
in eigener Sache ihren Sozialraum unter die Lupe neh-
men: Zum Beispiel Lieblingsorte, eine Einrichtung oder die
Innenstadt. Teilnehmende erkunden mit einer spezifischen
Fragestellung den Sozialraum und machen Fotos von Or-
ten, die sie entweder als ,,gut“ oder ,,schlecht® bewerten.
Fragestellung beim Film: Welche Orte sind besonders gut
zuganglich, welche Orte sind mit Barrieren versehen?

Die Auswertung mithilfe eines Online-Tools wird im Film
erklart und es werden Anregungen gegeben, wie die
Ergebnisse z.B. auch auf die Ebene der Stadteplanung
eingebracht werden kdnnen.

Bei den Filmen haben uns viele Menschen unterstiitzt.
Das Medienprojekt Wuppertal hat die Filme gedreht
und uns bei der Planung begleitet. Viele Personen aus
unseren Mitgliedsvereinen haben mitgewirkt und
standen teilweise sogar vor der Kamera.

Bei den Kurz-Filmen war es uns wichtig, dass Menschen
mit Behinderung aktiv mitwirken und ihre Themen und
Ideen vorstellen kénnen. Dadurch ist es uns gelungen,
dass Menschen mit Behinderung in, an und durch
Medien teilhaben kénnen und sichtbar werden.

Ihr wollt die Filme sehen?
Dann schaut direkt hier:
oder unter: https://tip.de/Filmemitmachen

ICH- DU - WIR

Tagung fiir erwachsene Geschwister
von Menschen mit Behinderung

29. - 31.07.2022 IN LEIPZIG

Der bvkm ladt zu einer Tagung ein: Sie bietet jungen erwach-

senen Geschwistern von Menschen mit Behinderung wertvolle
(sozialrechtliche) Informationen und Austausch zu anderen
Geschwistern. Gebt diese Info bitte an eure Geschwister weiter,
wenn sie 18 — 35 Jahre alt sind! Infos und Anmeldung hier:

www.bvkm.de -3 Uber uns

> Veranstaltungen


https://t1p.de/Filmemitmachen

Worter suchen

Evi G. hat sich dieses Ratsel iiberlegt.

So geht es: An den Kdstchen auf der rechten Seite stehen Zahlen.
Das sind Seitenzahlen in diesem Heft. Auf diesen Seiten sucht ihr
ein farbiges Wort. Das tragt ihr in die Kastchen ein.

Gewinnen: Schickt die Losung per Mail oder Post an Fritz & Frida.

Zu gewinnen gibt es Biicher in Einfacher Sprache
vom Spass am Lesen Verlag.

g

Losungswort:
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Diskriminierung

Wenn du mal an frither zuriickdenkst: Von wem und in welcher

We n n e S m | r ﬂ | C ht Situation bist du als Kind oder Jugendliche(r) diskriminiert

worden? (Diskriminierung heif3t: schlecht behandelt oder
g u t g e h t benachteiligt werden, zum Beispiel wegen einer Behinderung.)
e Wem hast du davon erzahlt? Was hat sich danach gedndert?
Und aktuell? Von wem und in welcher Situation hast du dich

vor kurzer Zeit noch diskriminiert gefiihlt?
Fragebogen Konntest du dich wehren? Hat dich jemand unterstiitzt,

fiir die niachste Ausgabe Nr. 20 / 2022 hat dir jemand geholfen?

Wir freuen uns auf eure Antworten! Fiillt einfach diese Seiten aus
oder schickt uns eine E-Mail mit euren Texten. Wichtig: Man muss
nicht alle Fragen beantworten. Sucht euch welche aus! Mitmachen
lohnt sich doppelt: lhr findet eure Antworten in dem neuen Heft

und nehmt an einer Verlosung teil fur Bucher in Einfacher Sprache. .....................................................................................................
Schlechte Gefiihle Fremdbestimmung

Weswegen hast du manchmal oder sogar ofters schlechte Gefiihle? Welche Situation erinnerst du noch: Wobei hat jemand anders
Was stort dich? Was argert dich? Was macht dich traurig? * fir dich entschieden, obwohl du etwas anderes wolltest?

Gelingt es dir, in solchen Situationen deine Bediirfnisse und
...................................................................................................................... deine Meinung ZU Sagen? Wenn ja: Wie haSt du das gelernt?



Umgang mit Behinderung

Wie kommst du mit deiner Behinderung / deinem Handicap klar?
Und war das schon immer so, oder hat sich etwas verandert?
Wenn du gut damit klarkommst: Hast du dich schon immer selbst
geliebt, wie du bist? Oder hast du es erst lernen miissen?

Und wenn ja: Wer hat dich dabei unterstiitzt, deine Behinderung
zu akzeptieren?

Wenn nicht: Was hadttest du gebraucht, um deine Behinderung
akzeptieren zu kdnnen?

Was hilft?

Was hast du in all den beschriebenen Situationen getan?
Was hat geholfen? Welche Tipps hast du fiir andere, denen es
ahnlich ging oder geht?

* Anmerkung: Es st gar nicht schlimm, schlechte Gefiihle zu
haben oder manchmal traurig zu sein. Wichtig ist, driiber zu
reden, zu den Betreuer:innen zu gehen, zu Menschen aus der
Familie, zu Freund:innen oder zur Arzt:in.
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