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Cyanotypie-Kurs — ein Erfahrungsbericht

Das Verfahren ist super-einfach, zuhause selbst
umsetzbar und die Bilder sind einzigartig! Kunstwerke
vielleicht, aber auf jeden Fall individuell.

Aber von vorn: wir sechs hatten eine Woche lang die
Méglichkeit, von Herrn Bachler, einem in Dresden
ansassigen Kiinstler, die Methode der Cyanotopie zu
erlernen. Bendtigt werden Aquarellpapier und drei
verschiedene Chemikalien, die es ohne Probleme im
Internet (fur spater mal J) zu kaufen gibt.

Ganz wichtig, zuerst mal alles im Dunkeln: es werden die
drei Chemikalien einzeln im Wasser aufgelést und
zusammengegossen. Dadurch wird die Fllssigkeit sehr
lichtempfindlich. Aber sie ist nicht gefahrlich, aus
Kleidung allerdings nicht mehr rauszubekommen.

Weiter im Dunkeln: bestreicht das Aquarellpapier
gleichmaRig mit der zusammengemischten Flissigkeit.
Es durfen keine Nasen laufen, aber auch nicht zu wenig
nehmen! Dann gut einziehen lassen, das dauert einige
Stunden. Danach kann das Experiment ... die Kunst ...
beginnen!

Die Fotos stellte uns Frau Koch zur
Verfligung, die Bildrechte
liegen bei der JVA-C.

Jetzt geht’s in der Sonne weiter: ihr legt das Papier mit
der bepinselten Seite nach oben in die Sonne und legt
schnell ein paar x-beliebige Gegenstdnde darauf.
Schnell! Denn die unbeschatteten Stellen reagieren mit
dem UV-Licht der Sonne, flir 10-15 Minuten. Danach
sofort wieder abdunkeln, anschlieRend das Papier fir
einige Minuten unter flielkendem Leitungswasser spllen,
bis das Wasser klar ist. Aquarellpapier halt das aus! Zum
Trocknen aufhangen, ggf. den Boden darunter vor
Tropfen schiitzen.

Und das war schon der ganze Zauber, war nicht
schwierig und es sind tolle Bilder entstanden. Und
selbstverstandlich konnt ihr euch nach den ersten
Versuchen andere Motive Uberlegen, Herzen, Sterne,
Federn oder Scherenschnitte ... die Methode funktioniert
Ubrigens auch auf heller, weiler Baumwolle.

Uns allen hat der Kurs sehr gefallen, einige Bilder sehen
spitzenmaRig aus und im Haus 3 wird es eine kleine
Ausstellung unserer Werke geben. Wir bedanken uns
ganz herzlich bei Herrn Bachler und Frau Koch fir die
interessante Erfahrung. -
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,Ellis“ - Kaffeekranzchen*

Guten Morgen, meine Miezen,

mauz, mauz, hier ist wieder eure Elli, die sich ganz
schone Sorgen um euch macht! Da ist doch jeden
frih mein erster Gang in die 53, um euch um die
Beine zu schmeicheln und so das ,Neuste“, was
euch bewegt, zu héren. Doch nun ist in den letzten
Tagen die Anzahl meiner Frauchen immer weniger
geworden, gehdrt hab ich jeden Tag nur, ,hast du
gehort die ... ist nun auch positiv getestet worden®.
Wenn das so weiter geht, ist bald keine meiner
Frauchen mehr da, alle sind ganz allein in ihren
Haftrdumen eingesperrt. Und ich kann noch nicht
einmal zum Kuscheln und gekrault werden in die
Zelle huschen. Es ist kaum noch eine Station offen,
Uberall gilt Maskenpflicht und erhoéhter Infektions-
schutz. lhr kénnt euch nicht vorstellen, wie unan-
genehm diese bldéden Latexhandschuhe Uber meinen
kleinen Pfotchen sind. Und standig muss ich
aufpassen, nicht aus Versehen die Krallen
auszufahren, wenn meine zarten Ohrchen etwas
Unerhortes aufschnappen. Wenigstens sind die
Dinger einigermal3en rutschfest, trotzdem ist blau so
gar nicht meine Miezenfarbe.

Auf der Suche nach offenen Zellentliren und Lecker-
lies muss ich inzwischen ganz schbéne Wege
zurlcklegen. Also fing ich zuerst auf der neuen
Therapiestation im Haus 3 an und dachte, da freut
man sich Uber mich. Und tatsachlich wurde dort auch
frei von der Leber weg gemauzt. Jedoch stellte ich
fest, dass dort noch ,das sich Einspielen® anfangen
muss, die Station ist ja auch erst ganz neu und noch
grin hinter den Schnurrhaaren. Also schlich ich mich
erstmal weg und ging eine Etage hoher. Und da ich
so mude war, legte ich mich in ein Kérbchen zum
Dosen.

Auf anderen Wegen bin ich ' &
aus reiner Neugier in der '
Redaktion  durchgeschlichen.

Da musste ich feststellen, dass )
die neuen Raume sehr schick ' J&
mobliert und erschreckend

schon aufgerdumt sind. Das

haben meine Madels gut im Griff. In der ganzen
Ordnung ist mir aber auch das Schubfach fir die
zensierten Texte aufgefallen, die ja leider niemand
sehen darf. Friher war dieses Fach mit den
verbotenen Texten haufig leer. Doch nun ist es
immer Ofter geflllt. Das hat mich schon etwas
erschreckt und tat mir auch sehr leid flr die schénen
ungelesenen Worte. Kann schon sein, dass
manches erbarmungslos ehrlich und vielleicht
schwer zu ertragen ist. Selbst Dinge, die einem den
scheulllichsten Katzenbuckel machen, sollte man
nicht mit den Krallen zerfetzen, sondern auch mal
aushalten. Wenn sich die Nackenhaare gelegt
haben, kann man vielleicht was daraus lernen.

Allen Corona-Erkrankten wiinsche ich schnelle
Genesung, ich halte euch alle meine Krallen. Und
natlrlich hoffe ich, dass die Ausbriiche zuriickgehen
und sich in Zukunft in Grenzen halten. Ich weil} ja
sehr genau, dass davon wichtige Besuchstermine,
Ausfihrungen fir den Familienzusammenhalt usw.
abhangig sind. Von der Quarantane sind ja leider
nicht nur die Positiven, sondern alle betroffen. So
sehr ich eure Hormonausbriche verstehe und
nachfiihlen kann, muss Vvielleicht nicht jeder
Miezenauflauf in ein Rudelkuscheln oder Knutsch-
orgien ausarten. Mit weniger Quarantane ware doch
allen mehr geholfen - nur so ein Gedanke fiur den
Herbst.

Besorgte, bemaulschutzte GrilRe, eure Elli
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Hort hort ... die GMV hat Neuigkeiten
zu berichten!

Neuheiten in der Hausordnung

Es wurde eine zweite Jacke (Ubergangsjacke)
aufgenommen, weil manche Spatsommertage doch
kGhler sind. So muss keine von uns mehr in der
Sommerjacke frieren. Des Weiteren soll man Uber
den Otto-Katalog jetzt auch Tagesdecken bestellen
koénnen, aber bitte achtet auf die Vorgaben (schwer
entflammbar - sind alle 100 % Microfaserstoffe - und
nicht doppelt)! Aber wir haben das gepruft, es gibt
schon ab 12 Euro schone farbige Decken.

Friseur

Nun im dritten Anlauf, die Mobel sind bereits
vorhanden und es soll bald losgehen (vorbehaltlich
der Corona-Situation). Wichtiger Hinweis: sollte es
diesmal wieder wegen geringen Interesses
eingestellt werden, wird es dann fur langere Zeit
nicht wieder versucht. Fir eine bessere Regelung
der finanziellen Mdéglichkeiten wird gerade noch die
zweckgebundene Einzahlung gepruft.

Haftraumtelefon

Es gab in letzter Zeit oft Telefonausfalle, bitte ruft
dann wenn Aufschluss ist Uber das Gangtelefon die
Storhotline an oder bei Einschluss schreibt euch
bitte den Tag, die Uhrzeit und die Dauer des Ausfalls
auf, leitet diese Information bitte weiter. Nur mit so
genauen Zeitangaben kann auch die JVA sich direkt
mit Telio in Verbindung setzten.

Massak

Es gab Beschwerden, dass vieles teurer geworden
ist, obwohl der GMV versprochen wurde, die Preise
zu halten, gerade deshalb wurde der 2-Wochen-
Rhythmus eingefuhrt. Diese Beschwerde wurde
gepruft mit einem sogenannten Wareneinkauf und
dieser zeigte eindeutig, dass es sich um die
allgemeinen Preiserhbhungen - wie draufden -
handelt und somit kein Handlungsbedarf besteht.
Die Abmachung wurde allerdings noch vor der
kriegsbedingt einsetzenden Inflation getroffen.

Es wurde eine Petition im Landtag eingereicht,
dieser pruft nun unabhangig.

Uberbriickungsgeld:

Auf 1600 EUR erhodht worden.
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GefangenenMitVerantwortung

Mutter-Kind-Tag

Dieser ist vorbehaltlich der jeweils aktuellen Corona-
Situation wieder maoglich, bitte Aushange beachten
und per Antrag anmelden.

Theaterprojekt

Soll dieses Jahr vorbehaltlich der Corona-Situation
noch zweimal stattfinden.

Hauspost

Wird gerade geprift, ob man diese nach Abgabe
und Kontrolle im Dienstzimmer verschlieen kann,
so wie bei der normalen Post (Postgeheimnis).

Doppelhaftraum

Hier werden die festverschraubten Nachtschranke
durch freibewegliche Nachtschranke ersetzt, soweit
diese fur den jeweiligen Haftraum beschafft werden
kénnen.

Zeckenschutzimpfung

Diese wird durch die Anstalten in Sachsen
angeboten und fir alle empfohlen. Auch in Sachsen
nehmen die Borreliose Falle zu, die zunehmend
schwere Verlaufe haben kénnen.

Bitte an den medizinischen Dienst wenden.

Schattenplatz auf dem Hof

Es wird geprift, ob man schnell einen Sonnenschutz
organisieren kann. Insbesondere der Wochenend-
hofgang birgt gesundheitliche Risiken.

Besuchszusammenfiihrung

Wird vorbehaltlich der Corona-Situation wieder
durchgefuhrt, zeitliche Abstdnde werden abhangig
von der Nachfrage sein.

Besuch

Am Wochenende frih wieder zwei Stunden wird
gepruft und weitergegeben.

Kiihlschrank

Ist fur den Einkauf von zwei Wochen viel zu klein, es
wird geprift, wie damit umgegangen wird.

Anmerkung der Redaktion:

Abgestimmter Stand: 31.08.2022 )
Informationen laut Redaktionsschluss, fiir Ande-
rungen bis zum Druck und Auslieferung kénnen wir
keine Gewéhr (ibernehmen.



Begegnungen, die mich veranderten

»,Erinnerung ist eine Form
der Begegnung,

Vergessen ist eine Form
von Freiheit.”

Khalil Gibran, libanesischer Kiinstler und Dichter
1883 - 1931

(HL-HOPE) Dieses Thema schiebe ich
nun schon sehr lange vor mir her, es ist mit zu vielen
tiefgreifenden Erinnerungen verbunden. Aber nun
bin ich gespannt, wohin die Reise mich fuhrt. Viele
Begegnungen - ob positiv oder negativ - wirken bei
mir lange nach, manche sind sogar lebens-
verandernd. Ich mdéchte mich hier nur auf die
positiven Begegnungen konzentrieren, denn ich
glaube, in dieser Zeit sind Glicksmomente wichtig
fur uns.

Ich habe hier - jaim Knast - das erste Mal in meinem
Leben erfahren, was es heif3t, wenn ein Mensch mir
vollkommen zugewandt ist. Diese Person hat mich
ganz wahrgenommen, mir wirklich in die Seele
geschaut und erkannt, wer ich war und wie ich mich
gerade flhlte. Sie sah alle Schwachen und Starken,
aber bewertete sie nicht. Das hat mich damals
zutiefst berthrt. Ich spurte, als sie mich so ansah: sie
sieht mich genau so, wie ich bin.

lhr habt es vielleicht auch schon erlebt, wenn uns
jemand anschaut und sagt: ,Du siehst heute aber
mide aus" oder ,Du wirkst so traurig." Dann spurst
du selbst erst, wie mide oder traurig du tatsachlich
bist. So erging es auch mir, als mir jemand nach
einer schweren Zeit sagte: ,lch splire die
Veranderung in dir". Vielleicht war sie mir noch nicht
bewusst, aber durch den Blick von auflen erkannte
ich sie auch selbst in mir. In dieser ehrlichen
Warmherzigkeit fand ich einen sicheren Raum,
konnte mich neu erkennen und fasste den Mut, mich
zu verandern, Rat und Kritik anzunehmen. Es gab
mir eine Kraft, die meine Hoffnungen starker machte
als meine Angste. Oft in meinem Leben, aber vor
allem hier, vermisste ich das Geflihl, dass sich mir
jemand wirklich herzlich zuwendet und mir zu
verstehen gibt: ,Es interessiert mich, was dich
bewegt, und ich hére dir gern zu." Allein das
Zuhdren empfand ich als Zuneigung. Ich flihlte mich
angenommen, konnte sagen, was ich dachte und
fuhlte, ohne Bewertung, ich spiirte Liebe.

Zum ersten Mal in meinem Leben fihrte ich

Gesprache, in denen ich keinen Erwartungen
gerecht werden oder Bewertungen erdulden musste.
Es war eine heilende Begegnung flr mich, geboren
aus einem grundsatzlichen Wohlwollen, das diese
Nahe ermdglichte.

Jene Nahe, die in meinem Leben oft fehlte. Ich
erinnerte mich an meine Kindheit, wo oft Zuwendung
fehlte. Aber vielleicht war ich innerlich auch nur zu
weit weg von mir. Oder die Angste vor
unangenehmen  Gefuhlen wie Wut, Trauer,
Einsamkeit oder Verlassenheit waren zu grof3. Ich
wollte sie nicht als einen Teil von mir annehmen.
Dabei sind es nicht die Geflhle allein, die mir
Schwierigkeiten machten, es waren auch die
Bewertungen dieser Gefihle. Ich teilte sie ein in gut -
schlecht, richtig - falsch oder gesund - krank. Das
Ubertrug ich dann auch auf mich: ,lch bin nicht
richtig, nicht gut oder nicht gesund, weil ich das
fuhle.” In diesen Momenten war ich nicht frei, war in
den Wertungen anderer gefangen, die ich fir mich
selbst Ubernommen hatte. Erst durch Begegnungen,
die frei von jeglicher Wertung, frei von Ansprichen,
Urteilen und Erwartungen waren, konnte ich lernen,
mich selbst anzunehmen mit all meinen Schwachen
und Starken. Als ich lernte, auf diese annehmende
Weise mit mir umzugehen, konnte ich Ja zu mir
selbst sagen. Ich muss meine verschiedenen Seiten
nicht mehr bewerten, sondern weil}, sie gehéren zu
mir.

Besonders wichtig war fir mich auch das Mitgefuhl
in dieser Begegnung. Denn wer mitfihlen kann, sagt
,€S berlhrt mich: ich fiihle mit, was du gerade
erlebst. Mein Leiden wurde mir dadurch nicht
abgenommen, aber es wurde leichter zu ertragen.
Manchmal ist es sogar noch wichtiger, dass wir
lernen, Mitgefliihl auch und besonders fiir uns selbst
zu entwickeln. Bei mir war es lange so, dass ich mit
anderen sehr gut mitflhlen konnte, weil ich den
Schmerz des Gegenubers erkannte. Satze wie ,Ich
sehe dich, ich bin fur dich da. Was brauchst du jetzt,
damit es dir besser geht?" waren mir so vertraut,
weil ich sie mir in meinem eigenen Schmerz und
Traurigkeit von anderen gewunscht hatte. Dieses
Mitgefuhl fir mich lernte ich erst spater, als ich auf
dem Weg meiner eigenen Heilung war.

Es gehort zur Lebendigkeit, unsere Gegensatze und
Widerspriuche zu erleben und verzeihend damit
umzugehen. Wir wissen gar nicht, was Freiheit ist,
wenn wir nicht spuren, was uns beschrankt. Wir
wissen nicht, was Traurigkeit ist, wenn wir Freude
nicht zulassen. Wir wissen nicht, was Wut ist, wenn
wir Milde nicht walten lassen.

Das Ziel ist, sich selbst akzeptieren zu kdénnen, zu
sagen ,Das, was im Moment in mir ist, darf so sein."
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Begegnungen, die mich veranderten

... weiter

Als ich so weit war, spurte ich grol3e Ruhe in mir. Der
Kampf in mir hérte auf und ich spirte Selbstannahme
und Frieden. Dies ist ein Zeichen fir mich, dass
etwas geheilt ist, etwas freigelassen wurde. Ich lernte,
mich mit dem Gefiihl des Moments anzunehmen.
Sollte es gerade Traurigkeit sein, konnte ich sie
annehmen und fragen, wer es ist, der diese
Traurigkeit in mir ausléste. Was will sie von mir, auf
was soll ich achten, damit sie wieder gehen kann.
Unsere Gefuhle haben immer eine Verbindung mit
unserer Vergangenheit, mit anderen Menschen und
Erfahrungen. Auf deren Worte oder Verhalten
reagieren wir mit verschiedenen Gefiihlen. Diese
Geflihle brauchen unsere Beachtung, denn sie wollen
verstanden werden, wir mussen sie ernst nehmen.
Wenn wir erkennen, was sie von uns wollen, konnen
sie uns starken. So spurte ich mal Wut, wusste
jedoch nicht, woher sie kam oder warum gerade jetzt.
Es waren alte, entwertende Muster. Wenn ich aber
Mitgeflhl fir mich selbst empfinde, kann ich mich
davor schutzen. Ich frage mich, was ich gerade
brauche und handle dann danach. Diese Selbst-
fursorge fir das eigene Ich ist enorm wichtig. Sich
das eigene Leid einzugestehen, ist zwar noch keine
Verbesserung der Situation, aber manchmal ist es in
Ordnung, einfach untrostlich zu sein. Wir dirfen auch
mal Wut haben, auf das, was uns gerade zugemutet
wird. Wut, Trauer, Schmerz, mit dem Leben Hadern -
diese Geflihle brauchen ihren Raum. Und nach einer
Weile kommt wieder die Kraft, dieses Gefiihl hinter
sich zu lassen und nach vorn zu schauen. Genau
diesen Weg bin ich in den letzten Monaten gegangen
- abwarts, aber dann auch wieder aufwarts. Beides
gehort zu mir. Ich spure und verstehe inzwischen
deutlicher als je zuvor, wie es mir geht. Und nur so
kann ich auf das achten, was ich brauche. Ich kann
zu mir stehen und sagen ,Ich mag, wer ich gerade
bin!"

MitfGhlen, mitflthlendes Mit-Sich-Selbst-Fiihlen -
beides fehlt hier vielen. Ob die Entfremdung nun
durch die Mauern wund Gitter, durch die
Kontaktbeschrankungen oder durch die
verurteilenden Bewertungen geschieht. Nichts davon
fuhlt sich an wie Heilung. Dabei merkt jede den
Unterschied zwischen wertenden und mitfihlenden
Begegnungen sehr genau. Viele Frauen hier sehnen
sich nach mitfihlender Zuneigung, danach wahr-
genommen, gesehen zu werden. Ich wlnsche es
ihnen. Ich winsche uns allen mehr davon - gerade
jetzt in dieser Zeit, aber auch fur alle Zeiten.

(HL-RIAF)
Wiege der Seele

wenn jemand Dich sieht
und nicht nur Deinen Fassaden-Anstrich

wenn jemand nach Dir fragt
und nicht nur nach Deinem Nutzen fir sich

wenn jemand Dein Herz hort
und nicht nur Deine Stimme

wenn jemand Deine Stille versteht
und nicht nur Dein Schreien

wenn jemand zuhort
ohne auf seinen Einsatz zu warten

wenn jemand festhalt
ohne Halt fiir sich selbst zu suchen

wenn jemand Schritt halt
ohne das Tempo zu bestimmen

wenn jemand tief blickt
ohne zu durchbohren

eine Stimme die mich fangt
aber mir keine Freiheit nimmt

ein Atem der mich belebt
aber mir nichts abverlangt

Wegweiser die deuten und zeigen
aber nichts erzwingen

Bander die formen und stiitzen
aber nicht einschniren

eine Saule die tragt
ohne zu belasten

ein Echo das hallt
ohne zu betauben

eine Melodie die klingt
ohne zu verstimmen

ein Wort das trifft
ohne zu verletzen

das ist ein Mensch der beruhrt
ohne Besitz zu ergreifen

das sind die Berlhrungen, die treffen
die mich finden, die mich erkennen
mich um meiner Willen
nicht meine Hille, nicht meinen Panzer
sondern mich, wie ich wahrlich bin
eine Begegnung als Wiege meiner Seele
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Begegnungen im Knast

(HL-phoenix)

ich hunderte von

In den letzten Jahren hatte
Begegnungen mit anderen
inhaftierten  Frauen. Manche waren einfach
Bekannte, manche einfach Freunde auf Zeit. Manche
wurden zu engen Bezugspersonen, mit denen ich
mein Leben teilen konnte. Jede einzelne Begegnung
hat mich ein Stlickchen verandert, positiv und auch
negativ. Viele davon werde ich wohl nie vergessen,
besonders die, die ich in mein Herz geschlossen
habe. So vielen Menschen ich hier begegnet bin, so
viele habe ich auch wieder aus den Augen verloren.
Doch aus manchen Bekannten sind echte Freunde
geworden, was, wie man sich sagt, selten im
Gefangnis ist. Die meisten Kontakte verlaufen sich
meistens schnell, sobald einer in die Freiheit
entlassen wurde. Jedenfalls ist das meine Erfahrung
und irgendwie eine Faustregel.

Auch wenn viele ,Freundschaften" nicht gehalten
haben, aus den verschiedensten Griinden, konnte
ich viel daraus lernen und bin dankbar fiir jede
Erfahrung. Vielleicht habe ich auch einfach zu
schnell aus ,Bekannten" - ,Freunde" gemacht...

Oft denke ich an meine Zeit in der U-Haft zurtlick, die
10 Monate lang ging.

Dort habe ich viele Leute kommen und gehen
gesehen, jedoch sind mehr gegangen als
gekommen. Und die, die kamen, blieben nie lange.
Ich bin heilfroh, dass diese ,Zeit der Begegnungen"
vorbei ist, weil mich das immer runtergezogen hat.
Selbst heute, wenn ich mit Frauen aus der U-Haft
zutun habe und sie mir von ihrem Leid des standigen
Wechsels innerhalb der Station erzahlen, flhle ich
noch mit, als ware es gestern gewesen. Niemanden
tut das gut. Jeder braucht auch mal seine Ruhe.

Trotz alledem sind Begegnungen etwas tolles, vor
allem hier im Knast, weil man die Chance hat, so
viele verschiedene Menschen kennenzulernen. Der
Unterschied zu der Welt vor der Mauer ist, dass wir
alle eins gemeinsam haben: wir haben Mist gebaut.
Das verbindet uns alle irgendwie als Einheit, finde
ich. Wir alle haben das gleiche Ziel: irgendwann hier
rauszukommen. Wenn jemand aus seinen Fehlern
lernt - umso besser! Leistungsdruck etc. sind nicht so
stark von Bedeutung wie drauf3en.

Manche Begegnungen kdnnen aber auch belastend
sein, z. B. wenn aus Freunden plotzlich Feinde
werden (das haufigste Szenario?)... Am schlimmsten
ist es, wenn man zusammen auf einer Station lebt.
Hier kann man sich nicht so gut wie drauf’en aus
dem Weg gehen und sich den negativen Gefiihlen
entziehen. Das passiert ja leider ofter, als es einem
lieb ist. Auch ich habe in der Vergangenheit sowas
erlebt und weil} also, wie atzend das sein kann, Tag
fur Tag jemandem uber den Weg zu laufen, mit der
man mal befreundet war. Ein guter Tipp: Es wird mit
jedem Tag besser ;-) Mich hat das insoweit
verandert, dass ich seitdem immer ein gesundes
Maf an Abstand zu neues Leuten halte und mich in
erster Linie um mich kimmere. Jeder geht ja anders
mit sowas um. Es macht also starker, aber auch
vorsichtiger. Jede von uns ist auf sich allein gestellt
hier hergekommen und wird weitestgehend auf sich
allein gestellt auch wieder gehen.

Ich habe das als eine Art ,Lernprozess" gesehen und
bin dankbar fur diese Erfahrung, weil sie mich am
Ende doch weiterbringt und mich fir die Zukunft
vorbereitet. Hier lerne ich damit umzugehen. Aus
diesem Blickwinkel heraus ist das alles nur noch halb
so schlimm.

Am Ende ist hier jede auf ihr eigenes Glick aus und
das ist auch gut so.

Vielleicht muss man auch manchmal alte
Bekanntschaften loslassen, damit neue
entstehen konnen.
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Zweckgemeinschaft

(HL-sunflower) ,Man spricht hier mit
Leuten, denen wiirde man drauflen nicht einmal
hinterher schauen...”

Dieser Satz begleitet mich bereits seit der ersten
Woche, die ich in Haft bin. Und ich mochte ehrlich
sein - am Anfang habe ich ihn nicht ganz verstanden.
Natirlich war mir bewusst, dass hier sehr viele
verschiedene Charaktere aufeinander treffen wiirden
und mir war auch bewusst, dass man sich nicht mit
allen verstehen wirde.

Womit ich allerdings nicht gerechnet hatte ist, dass
das Miteinander durch so viele Vorurteile beeinflusst
wird.

Ich denke, dass fast jeder von uns schon einmal in
der Situation war, wo er dachte:

,Wie sieht die denn aus? Mit der werde ich kein Wort
reden." Oder ,Keine Ahnung wie ich mich hier
einbringen soll, mein Umfeld drauBBen ist so viel
anders.”

Man versucht am Anfang vielleicht sich abzukapseln
und fur sich zu bleiben, aber am Ende kommt man
dann meist doch nicht darum herum und fangt
Gesprache an mit Leuten, denen man drauf3en nicht
einmal hinterher schauen wiurde.

Manchmal bestatigt sich der vorangegangene
Verdacht, aber ab und zu erlangt man doch die
Erkenntnis, dass man sich geirrt hat. Dies ist
Ubrigens oft die Basis flr die Entstehung der
ungewdhnlichsten Freundschaften.

Ich hatte anfangs auch meine Zweifel, aber
mittlerweile sehe ich dem ganzen sehr positiv
entgegen. Man wird hier praktisch gezwungen auf
Menschen zuzugehen, die man in seinem normalen
Leben wahrscheinlich gemieden hatte. Ich denke, es
kénnte durchaus dazu beitragen, dass man Neuen
gegenuber offener wird.

Eine Mitgefangene meinte einmal zu mir, dass das
Ganze hier eine Zweckgemeinschaft ist, mit der man
sich arrangieren muss. Ich hingegen vergleiche uns
eher als eine Art groRe Familie. Eine Familie ist ja
auch irgendwo wie eine Art Gemeinschaft, die man
sich nicht aussuchen kann. Sie besteht ebenfalls aus
vielen - nicht immer ganz einfachen - Charakteren.
Das eine Mitglied mag man etwas mehr, das andere
weniger. Und das ist auch voéllig in Ordnung. Jedoch
sollten wir nur nie vergessen, dass wir auch zu
denen, die wir weniger mogen, respektvoll
gegenubertreten.

Es gibt einen Song, indem heilt es:

»Maybe we can find a place to feel good
and we can treat people with kindness.
(Harry Styles - Treat people with kindness)

Ubersetzt heilt es soviel wie:

,, Vielleicht kbnnen wir einen Ort finden, an dem
es uns gut geht und wir kébnnen die Menschen
mit Freundlichkeit behandeln.“

Wenn wir uns alle ein bisschen daran halten, konnte
dieser Ort durchaus auch unser jetziger

Aufenthaltsort sein.
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Gibt es ein Recht auf Nicht-Begegnung?

(HL - insulanerin) In der
Zeitung las ich kirzlich einen Artikel der Art
'Leser*innen fragen Experten', dort die Psychologin,
und es ging um die Frage, ob man den Kontakt zur
eigenen Mutter abbrechen durfe. Die Schreiberin tat
sich mit ihrer psychisch manipulativen Mutter ihr
Leben lang sehr schwer, gleichzeitig war der
Gedanke an einen Kontaktabbruch, also den Versto3
aus der Familie, fur sie kaum fassbar. Auch die
antwortende  Psychologin  machte sich  die
Entscheidung nicht leicht, wog die Moglichkeiten
sehr bedacht. Letztlich kam sie aber zu dem
Schluss, dass man sehr wohl den Kontakt zu
Menschen ablehnen sollte, die einem wirklich nicht
gut tun. Wenn nach reiflicher Uberlegung und
zahlreichen gescheiterten Losungsversuchen klar
wird, das ubergriffige und verletzende Verhalten wird
sich nicht andern. Dieser Person sollte man die 'rote
Karte' zeigen. Die Psychologin sprach sich also
tatsachlich flir ein Recht zur Ablehnung schéadlicher
Kontakte aus.

Nun ist das vielleicht ein weites Feld - es gibt ja
immer Leute, mit denen man einfach nicht kann.
Beim Firmengrillfest ist das wenig problematisch -
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direkt
unliebsamen Kollegen in die Wdurstchenschlange
stellen. Und sein Bierchen oder Sektchen trinkt man
halt unter dem Baum, wo die coolen Saue stehen.

man muss sich ja nicht hinter dem

Hier ist das schon weniger einfach. Meine
Mitbewohner und Betreuer kann ich mir unmaéglich
aussuchen. Wer meine Wandnachbarin  wird,
bestimme nicht ich. Der Maximalabstand wird von
den baulichen Gegebenheiten des Flurs bzw. der
Etage begrenzt.

Im normalen Leben kann man eine E-Mail einfach
nicht lesen, einen Anruf nicht annehmen, die Tir
nicht aufmachen. Wenn mir beim Joggen die falsche
Person entgegen kommt, kann ich immer noch
umdrehen und die Flucht ergreifen.

Das ist hier alles nicht so einfach.

Uber die Offnung und SchlieRung meiner Tir habe
ich nur z.T. Kontrolle. Mancher, den ich nicht sehen
will, kann bzw. muss die Zellentir eben trotzdem
aufmachen.

Entscheider sitzen auf ihren Positionen und treffen
ihre Entscheidungen, ob mir das nun geféllt oder
nicht. Meinen Aufenthalt deswegen kindigen kann
ich nicht....

HaftLeben Nr. 75



Gibt es ein Recht auf Nicht-Begegnung?

Vielen Gerduschen und Ténen kann ich mich nicht
entziehen, weil ich weder die Akustik noch meinen
raumlichen Aufenthalt dndern kann. Selbst wenn ich
mich auf die entfernteste Etage, das ganz andere
Ende des Flurs oder zurick in meine Zelle flichte -
zuletzt stehe ich nur noch mit dem Ricken gegen
die Wand und kann nicht weiter. Bis zum Ende der
Welt ist es von da noch unendlich weit.

Post oder Antragserwiderungen bekommt man
trotzdem eroffnet, auch wenn man das gar nicht
gebrauchen kann oder hdren will.

Entscheidungen zum Vermeiden sind zwar mdglich.
Wer allerdings nur noch in seiner Zelle bleibt, um
bestimmten Menschen oder Situationen aus dem
Weg zu gehen, macht bald gar nichts mehr. Keine
Arbeit, keine FreizeitmalRnahmen, keine
Behandlungen. Im Extremfall nicht mal mehr Kochen
oder Duschen, das Waschbecken muss reichen.
Menschen mit Agoraphobie - also der panischen
Angst, die eigene Wohnung/Behausung zu
verlassen - haben ja noch den Vorteil, die meisten
Annehmlichkeiten zuhause zu haben. Zumindest
koénnen sie es sich so einrichten und liefern lassen.
Nach den Regeln und der Hausordnung der JVA
geht das kaum.

Mitwirkung am Vollzug oder Uberhaupt Leben im
Vollzug  erzwingt Begegnungen. Auch  oft
unangenehme Begegnungen, vielleicht peinliche
Begegnungen und Begegnungen mit Menschen, auf
die man lieber verzichtet hatte.

So werden Techniken wie Weghoren, Wegsehen
und Wegdenken uberlebenswichtig. Denn ‘ich bin
dann mal weg' ist ja keine Option. Leider.

Dennoch sollte niemand vergessen: Menschen die
einem Schaden zufluigen, darf man meiden. Das ist
nichts verwerfliches. Selbst die eigene Mutter zu
meiden, muss nicht asozial sein. Naturlich nicht bei
kleinlichen  Streitigkeiten oder dem  ersten
Missverstandnis, sondern es geht hier um dauerhaft
schadigendes Verhalten. Solche Menschen darf, ja
muss man zum eigenen Schutz, ablehnen.
Manchmal ist das einfach notwendig, gesund und
gut.

Manchmal sind Abstand und Abschliisse fiir das
eigene Wohl notwendig, gesund und gut.

OPEN AIR

Was man von hier aus sehen kann:
Open End
durch Rauchschwaden hindurch
und Gitter-Excell ist
dann und wann
wie aus dem Bilderbuch
ein Sonnenuntergang wie ein
Romantiker ihn nicht besser malen kann
Rein/Raus
Rein/Raus
oder der Nachthimmel
in einem Feuerwerk
sprengt die Graustufen mit Farbklecksen
sprenkelt mit Lichttupfern
die Monotonie unserer Tagesmelodie
Kaffee schwarz
Kippe weill
on repeat
das ewig wiederkehrende Liebeslied
des Atmens und
das Leiden im Loop
Mobiusschleifen-Dasein
Aus/Ein
Aus/Ein

Beide Gedichte wurden uns von SM
eingereicht. Danke, gerne wieder!

UNERGRUNDLICH

Die Uhren spotten
im Wettstreit
mit der Kalenderzeit wie
ein Stein in einen Teich
sinke ich tief
hinab in Dunkelheit
/

Haltlos scheinbar
endlos
beinah

bis auf den Grund

des Mariannengrabens
des Kometenkraters
namens
Zeit

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz
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Eingebucht - vom Namen zur Nummer

- = ™)
' L ; .
JVA- C At i Boarding Pass
IR .
01.01.20xx i (L) Leipzig
: 1 S672 .
EZS " (C) Chemnitz 1
- — |
!
14:37:59 Buchungsnummer 17:53:51
,L__unten Karline Musterfrau )
Die Zukunft? HL-Falschung , Vorlagefoto frei
(HL-trxzz) Weil ich selbst das erste Mal

gefangen und weggeschlossen wurde, hangen mir
die entstandenen Nachteile meiner Unkenntnis noch
bis heute nach. Manchmal fuhlt sich das so an, als
hatte ich Beton an meinen FilRen. Schlimmer flhlt es
sich an herauszufinden, dass ich schon wieder eine
Frist versaumt habe.

Der Beton ist dann zwar weg, aber zu spat.

Es dauerte funf Wochen, um einen allgemeinen
,Leitfaden Haft* zu erfragen. Nach weiteren vier
Wochen hielt ich endlich unsere JVAC-Hausordnung
in den Handen. (Ubers Wochenende zur Ansicht!!!)

In den neun Wochen bis dahin hatte ich also jede
Menge Zeit, um Fehler zu machen. Gelegenheiten
gab es daflir reichlich. Fehler, die mich unndtige
Tage, Monate, Jahre kosten konnten?

Bereits als mich die drei freundlichen Helfer - die
mich zuvor eingefangen hatten - durch die JVA-C-
Aufnahme schleusten, sah ich mich den ersten
emotionalen Ubergriffen ausgeliefert:

Nicht nur, dass mir unterwegs eine quittungslose
Unterschrift unter den Haftbefehl abgerungen wurde,
auch nahm mir (zur Begrifiung in der JVAC) eine
Aufnahme-Beamtin den Personalausweis und meine
Krankenversicherungskarte ab.

Ich dachte ,Ah, hallo?“ und ,Geht das jetzt etwa so
weiter?“. Ein Geflihl des Ausgeliefert-Seins und der
Nacktheit stellte sich ein.

Aus der Schleuse heraus und doch weiter hinein in
das dahinter gelegene Vollzugsgelande.

Kurz nutzte ich diesen Moment, um einen Blick auf
die Stahlbeton-Platten zu wagen.

Wie trostlos und ungeil doch alles hier wirkte.

Noch ein kleines Mandver und die Wagentur ging
auf. Meinen Seesack, Rucksack, mich selbst heraus -
schon stand ich vor meiner ,Neuen Heimat".

Aus den umliegenden Fnstern ténten BegrifRungs-
Formeln wie ,Verpiss dich du *otze!” ... und so
weiter.

Im Vergleich zu dieser peinlich-beleidigenden
Eiseskalte an verstaubter Anstalts-Luft flhlten sich
die Polizisten beinahe wie Freunde an. Mir wurde
komisch. Aber: Kein Innehalten - weiter geht’s!
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Ich zerrte also meinen Kram einer weiteren Beamtin
hinterher - irgendwo entlang - bis in einen Raum
hinein. Dort ging alles sehr schnell:

* Klamotten-GroRe? Schuhgrofie?”

* JAlles ausziehen, Schmuck ablegen.”

* Gehen Sie in die Hocke und husten bitte.”

Danach drehte ich mich herum und erhielt
Anstaltsbekleidung. Ich zog mich an.

Nur noch oberflachlich wurde meine Habe gesichtet -
das war’s. Keine gemeinsame Bestandsaufnahme.
Keine Diskussion.

Wer zuféllig keinen verschlossenen Tabak dabei hat,
die raucht dann eben nicht. Alles, was ich mir noch
flink an Lebensnotwenigem zusammengekratzt hatte,
nahmen sie mir weg.

Binnen vier Monaten konnte ich zwar einige Textilien
aus meiner Habe erbetteln, jedoch verdunsten die
meisten Dinge neben den Uubrigen Sachen und
Schreibwaren in dieser ,Kammer des Schreckens*
vor sich hin.

Warum mir diese Dinge nicht gegeben werden? Ich
weild es nicht.

Warum das alles erst mitbringen? Auch das weil} ich
nicht.

Nun ja. Inzwischen schwinden meine Erinnerungen
daran, was ich zum Haftantritt einmal mitbrachte
sowieso. Zwar vermisse ich einzelne Teile noch, aber
das wird schon.

Seit zwei Wochen scheint auch ein an mich
versendetes ,Sonderpaket-Elektro“ in der Kammer
versunken zu sein. Ist es Magie oder schrecklich?
Was reg‘ ich mich auf.

Eingebucht! In der JVA zu Chemnitz bin ich nun also.

Wo liegt hier drin die ,Haft-Bibel*, in der ich
zwischendurch lesen darf? Ich sehe mich um. Wer
beantwortet Fragen, die mir zu unmoglichen Zeiten
durch den Kopf schwirren? Keiner da.

Ist es dieser blaue Haft-Kugelschreiber nebst den 8
Blattern karierten Papiers? Verstort kritzle ich die
Seiten voll.

Dann macht mein Schreibgerat schlapp. Super.

Ich krieche also riber ins untere Etagenbett meines
Haftraums und suche dort nach meinem Schlaf.

Er ist stets mein zuverlassiger Begleiter in allen
Lebenslagen gewesen.

Gefunden! =)
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,Geback" -

(HL-lowenzahn) Wenn ihr so an die
Menschen denkt, die euch im Leben schon begegnet
sind, fallen euch da einige mit eigenartigen Namen
oder eigenartigen Spitznamen ein? Welche, die mit
Essen zu tun haben? Es gibt da ja manchmal
komische Fugungen im Leben. Wie stellt ihr euch
z. B. eine Frau vor, die mit Familiennamen - wirklich
wahr! - Pfannkuche hei3t? Schon ziemlich rund,
oder? Und genau so sah sie auch aus. Ist ja
schlieBlich kein Wunder, wenn einem jeder Depp
(nicht nur der Johnny) als kleine Aufmerksamkeit die
angebliche Leibspeise mitbringt. Wenn sie die alle
wirklich isst, sieht sie - logisch - schnell selbst wie ein
Pfannkuchen aus. Die pfannkuchenférmige Frau
Pfannkuche ...

Wie oft habt ihr schon Personen (Spitz-)Namen
gegeben, die etwas mit essen zu tun hatten? Eher
zufallig aus Spal? Oder hatte es eine bestimmte
Bewandtnis?

Mir hat ein Essensspitzname mal den Tag gerettet:
Damals arbeitete ich in einer GroRRbackerei in der
Frihschicht, also nicht als Backerin, sondern als
Packerin. Meine Arbeit bestand darin, die Backwaren
in den jeweils richtigen Stickzahlen auf die
einzelnen Filialwagen zu packen, damit die dann die
Geschéfte beliefern konnten. Es gibt ja manche
Backwaren, die eher saisongebunden sind. Stollen
oder Platzchen fallen da wahrscheinlich jedem ein. In
Sachsen gibt es zu Ehren Luthers und seiner
Reformation aber auch Reformations-Broétchen (im
Prinzip Milchbrétchen-Teig komisch eingedreht, mit
suBer Glasur und dann noch mal ein
Marmeladenklecks in der Mitte - schrecklich
zuckriger Plunder!). Ich wirde das nie essen,
weswegen es kaum lustig ist, hunderte davon in
Kisten umzupacken. Und das naturlich zusatzlich zu
den Ublichen Mengen an Kuchen und Teilchen.

Als mir meine Fahrer schon im Nacken hingen, dass
sie jetzt eigentlich los mussten, sah ich, dass eine
Kollegin zwei Stationen weiter schon mit allem fertig
war. Deren Filialen schienen weniger Masse zu
brauchen. Ich fragte sie ganz freundlich, ob sie mir
nicht mit den letzten paar Kisten Reformations-
brétchen noch helfen kénne.

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

Personen

Aber sie lie mich ganz ride abblitzen und ging
einfach frihsticken.

Vor lauter Schock und immer noch die mit den
FURen scharrenden Fahrer hinter mir, wusste ich gar
nicht, wie ich reagieren sollte und habe einfach gar
kein Wort mehr rausbekommen. Da kam einer der
Konditoren riiber, der wohl die Szene von Uberm
Gang beobachtet hatte und packte beherzt mit an.
War eigentlich gar nicht seine Aufgabe, aber
zusammen hatten wir dann ruckzuck alles fertig und
die Fahrer verabschiedeten sich dankbar.

Jetzt hatte ich erst so richtig Zeit, geschockt zu sein
und sank vor meiner Packstation auf den Boden und
holte einfach tief Luft. Da kam der Konditor wieder,
hielt mir mit verschmitztem Lacheln einen
Windbeutel mit extra Sahne und ner Erdbeere oben
drauf hin und sagte mit Blick auf die Kollegin am
anderen Ende der Halle: ,Lass dich von dem
Puddingpanzer nicht argern!" Da konnte ich gar nicht
mehr anders als laut loszulachen. Und wie wir da auf
dem Boden saflen und ich mir mein besonderes
Geschenk schmecken lie3, war die griesgramige Alte
schnell vergessen.

Er nannte das Berufsrisiko eines Konditors: die Leute
mit lukullischen Spitznamen zu belegen. Und er
mochte diese Alliterationen: Sahneschnitte,
Kirschkiichlein, Honighippe oder Toffeetértchen ...
keine Sorge, sein Spitzname fir mich war cooler,
aber der wird hier definitiv nicht verraten.

Ein bisschen scheint Menschen das zu gefallen,
Dinge mit Essen zu vergleichen, zu ehren oder zu
erklaren. Da fallt sicher jeder von euch ein Beispiel
ein. Davon, Dinge mit Essen I6sen zu wollen, mochte
ich gar nicht anfangen.

Man verbindet mit Essen vielleicht doch manchmal
mehr, als einem sofort bewusst ist. Es heil3t oft, dass
der Geruch eine Tur zur Erinnerung ware. Dass
Erinnerungen, die man mit Gerichen und
Geschmackern verbindet, besonders intensiv sind.
Ich muss da immer an die Szene aus dem Trickfilm
Ratatouille  denken, in der der grol3kotzige
Restaurantkritiker Anton Ego beim ersten Bissen
seiner Kindheitsleibspeise wieder zu einem kleinen
Jungen wird. Kennt ihr solche Gerichte oder Geruche
auch, die euch augenblicklich an einen bestimmten
Ort oder Situation zurtickbringen?

Was ist euer liebstes Gedenk-Essen? Vielleicht habt
ihr ja mal wieder Lust, es nach dem nachsten
Einkauf zu kochen ...

Foto, frei: R_by_w.r.wagner_pixelio.de
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Gleichbehandlung - was heiRt das genau?

(Ahnlichkeiten mit lebenden Personen oder realen
Situationen sind nicht zuféllig und vollends
beabsichtigt.)

(HL-new-kid-on-the-block)

In der JVA soll das Gleichbehandlungsprinzip als
Grundlage der Entscheidungen Uber Gefangene
dienen. Es soll niemand benachteiligt werden.
Grundsatzlich muss das keine schlechte Sache sein,
denn Gleichbehandlung soll eine Mindestnorm
durchsetzen, also eigentlich ein Schutzmechanismus
sein.

Im Arbeitsrecht oder wenn es um Chancengleichheit
in der Bildung geht, bedeutet Gleichstellung auch
schon mal die gezielte Bevorzugung bestimmter
Menschen - eine Art ‘'positive’, férdernde
Diskriminierung. Das kann jemand Schwachem
helfen, ihr vielleicht sogar aus dieser Schwache
heraushelfen.

Klingt das nach Gleichbehandlung, wie sie in dieser
JVA herrscht? Wohl kaum. Oder flhlt sich eine von
euch dadurch beschiitzt? Ich habe eher das Geflnhl,
dass eben jenes Gleichbehandlungsprinzip hier vor
allem so wirkt und angewandt wird, dass alle gleich
SCHLECHT behandelt werden (mussen?). Um
keiner das Argument zu bieten, dass es doch
anderen besser ergehe oder andere mehr durften,
mussen alle gleichmallig schlecht behandelt und
eingeschrankt werden.

Es geht nicht um 'Gleiches Recht fir Alle', sondern
um die Gefahr, dass ein Gewahren-Lassen fur Eine
plétzlich zu viele Freiheiten flr alle anderen
bedeuten koénnte. So wird das Prinzip der
Gleichbehandlung nur zum Schutzschild far die
Anstalt: zum Schutz vor Aufwand, zum Schutz vor
Anspriichen, zum Schutz vor Begehrlichkeiten.

Verurteilungen einer Einzelnen werden zum Verbot
fur alle. Da reicht das Fehlverhalten einer Person
und es werden alle gleichermalen daflir mit bestraft.
Zur Durchsetzung dieses Verbots dient dann das
Gebot der Gleichbehandlung. Es dient als
Rechtfertigung mangels anderer Ldsungen. Man
kbnne ja nicht Einer erlauben, was andere nicht
durfen! Und das geschieht vollig ohne Ansehen der

Personen und deren echten Verantwortungs-
bewusstseins. Wird flir nur eine Person ein
moglicher Missbrauch bestimmter Gegenstande

angenommen, auch nur die Chance vermutet, wird
er unabhangig von tatsachlichen Vorfallen fur alle
verboten.
Genussmittelverbot fur alle!
Handyverbot fur alle!

Glasverbot fir alle!

Ein guter und kluger Einsatz von Kenntnissen oder
Fahigkeiten wird niemandem zugetraut und daher
die Anwendungsmdglichkeiten extrem begrenzt.
Immer unter Beschworung der Missbrauchsgefahr,
selbst wenn von der konkreten Person Kkein
Missbrauchsverhalten bekannt ist.
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Auch der unauffilligen Einzelnen wird alle
Verderbtheit unterstellt, dass sie doch jederzeit den
schlimmsten Neigungen nachgeben koénnte. Sollte
nicht genau das hier erprobt werden: ob man sich
unter Kontrolle hat? Stattdessen: Volle
Handlungsbeschrankungen fir alle! Generalverdacht
fur alle!

Besteht ein konkreter Verdacht gegen (eine) Person
(en) eines Bereichs, wird die Kontrolle inklusive
Entkleiden natlrlich an allen durchgefuihrt. Wahllose
Nacktkontrolle far alle!

Schliellich bergen alle das gesamte, gesammelte
kriminelle Potential und dieses kann unter dem
Druck und den Bedingungen hier drin naturlich auch
fur Einzelne zunehmen. Es wird beflrchtet - und
damit zur Entscheidungsbasis - dass manche hier
drin eher noch krimineller als weniger kriminell

werden. Man unterstellt allen die gleiche
abgrundtiefe Schlechtigkeit.
Zellenkontrollen fur alle! Arbeitsausfall fur alle!

Einschrankung der Arbeitsmittel fur alle!

Fir jeden Verstold oder Probleme einer Einzelnen
werden alle gleich in Mithaftung genommen.

Was fiir eine Person vielleicht den Bunker bedeutet,
heil3t leider fur alle Einschluss. Manchmal fir das
ganze Wochenende, falls nicht ausreichend
Personal Ubrig bleibt. Das ist so zwar
Gleichbehandlung, aber dennoch werden 99 %
bestraft fir etwas, das sie weder getan noch zu
verantworten haben.
Einschluss fir alle!
Normalitatsverbot fir alle!

Freizeitausfall fir alle!

Und dabei gibt es sie natlrlich doch: die beriihmten
Einzelfallentscheidungen.

Mehr oder weniger nachvollziehbar werden da
Einzelfalleigenschaften gefunden, um die
Gewahrung bestimmter Einzelprivilegien zu erklaren.
Genau das sind sie dann auch: Privilegien fur
Einzelne. Die Ausdehnung solcher Privilegien auf
andere oder gar alle ist dabei vollig undenkbar. Es
geht zu keiner Zeit um die Angleichung von Rechten
oder Méglichkeiten.

Bevor es jemand falsch versteht: niemand will diesen
Einzelnen ihr Glick neiden oder wegnehmen. Diese
kleinen Freuden sollen jeder bleiben. Es geht allein
darum, dass doch mehr, ja alle, die Mdglichkeiten
bekommen sollten, ihre Fahigkeiten zu entfalten. Ein
paar Kleinigkeiten zur Selbstverwirklichung fur jede.
Positive Gleichbehandlung, bitte!

Es mag sein, dass die Sach- und Personal- und
Vorschriftszwange dieser Anstalt die bestehende
Gleich-Schlecht-Behandlung nétig, erklarbar
oder begriindbar machen. Aber ist nicht eine
Gleich-Gut-Behandlung das Ziel?

Ist das nicht das Gleichbehandlungsprinzip, wie
es sein und angewandt werden sollte.
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HL - Energiespartipps

Energie -
sinnvoll
verwenden!

Bitte das

O

einschalten! i ‘

Foto: free, copy-space-paper-brain-with-light-bulb

Die folgenden Energiespartipps wurden in
Zusammenarbeit mit dem Bundesministerium fir
Wirtschaft und Klimaschutz, der envialM, als ein
Energieversorger, der Anstaltsleitung, in Zusam-
menarbeit mit der GMV und der Redaktion
,HaftLeben“ zusammengestellit.

Was bereits ein Grad weniger Heizen erreicht

Raume sollten je nach Nutzung mit passender
Einstellung am Thermostatventil bedarfsgerecht
temperiert werden. Eine um ein Grad geringere
Raumtemperatur spart rund 6 Prozent Energie ein!
Fir Buroraume sind z. B. 20 °C vdllig ausreichend.
Bei Fenstertffnung sollten die Ventile geschlossen
und das Fenster nicht zur Temperaturregelung
genutzt werden.

Dies gilt auch fur Sanitarraume.

Heizkorper brauchen Freiheit

Bei Heizkorpern gilt das Motto: Sie brauchen Luft um
sich - aber nicht in sich. Damit die Heizkorper im
Dienstgebaude energiesparend heizen, sollten diese
nicht verdeckt oder verstellt werden. Bis zu zwolf
Prozent Warmeenergie konnen hier eingespart
werden!

Prima Klima - Energiespartipp Fenster

So wird effizient gellftet; Heizung kurz ausschalten,
Fenster weit 6ffnen, Innentiiren ebenfalls aufmachen
- und so einmal ordentlich fur flnf bis zehn Minuten
durch- und im Idealfall mit gedffneten Turen
querliften.

Anmerkung ,HaftLeben®, ja, wenn das nur so einfach
zZu machen wére.

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

Energieeffizient arbeiten: Tur zu!

Ein einfacher Energiespartipp fir den Alltag mit
grolRer Wirkung: Bis zu funf Prozent an Heizkosten
sind vermeidbar, indem die Tilren zwischen den
Raumen (insbesondere zum Flur) geschlossen
bleiben.

- Beleuchtung

Wird das Licht in einem Raum nicht mehr bendtigt,
dann ist es auszuschalten. Bitte sensibilisieren Sie
Ihre Kolleginnen und Kollegen, insbesondere bei
Buroraumen, hierauf zu achten!

Anmerkung ,HaftLeben®, LED-Leuchten sollten
tberall eingesetzt werden. Das hilft langfristig viel
Energie zu sparen!

Auch mal kaltes Wasser nutzen
Seife entfernt Schmutz auch ohne Warmwasser.
Zum Handewaschen kann daher getrost auch kaltes

Wasser genutzt werden. Das senkt den
Energieverbrauch im Alltag mit wenigen Handgriffen.

Standbv-Betrieb vermeiden

Besonders Gerate im  Standby-Modus sind
versteckte Stromfresser. Hier empfiehlt es sich,
konsequent den Stecker zu ziehen oder

beispielweise eine Mehrfachsteckdose mit Ein-/
Ausschalter zu nutzen.

Jeder Topf findet seinen Deckel

Kochen mit Deckel kostet ein Drittel weniger Energie
als ,oben ohne“. Wahlen Sie den Topf immer
passend zur HerdplattengrofRe aus.

Ab in die Tonne - aber richtig

Recyceln Sie Wertstoffe und werfen Sie diese in die
richtigen Behalter: Papier in die Altpapiertonne,

Altglas in den Glascontainer, Kunststoffe in den
gelben Sack. Metalle gehéren in den Wertstoffhof.
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,Gartenarbeit ist meine Therapie*

,Gartenarbeit ist meine Therapie“

Halléchen ihr Lieben,

in dieser Ausgabe der HaftLeben méchte ich auch
mal einen kleinen Teil dazu beitragen und mdchte
euch etwas Uber unseren Garten informieren.

Am besten fange ich damit an, wie er aufgeteilt ist.
Es gibt mehrere Beete, die den verschiedenen
Stationen im Haus 3 zugeteilt sind oder sein sollten.
Am Zaun haben wir Straucher mit Johannisbeeren,
Brombeeren und vieles mehr. Dann haben wir eine
schone Blumenrabatte, wo viele verschiedene bunte
Blimchen stehen.

Derzeit ist es leider so, dass es wenige Beamte gibt,
die sich mit Gartenarbeit auskennen, so dass einige
Frauen, die gern was im Garten tun wurden, dies
nicht dirfen. Daher werden die Beete leider nicht so
gepflegt, wie es notig ware. Trotzdem gelingt es
einer festen Gartengruppe der Station 3 und einigen
anderen, dass schon Obst und Gemise geerntet
werden konnte.

16

Es ist schon klar, dass sich nicht jede oder jeder
Beamte flr Gartenarbeit interessiert, allerdings finde
ich es schade, dass es im ganzen Haus 3 nur eine
feste Gartengruppe gibt, denn ich bin mir sicher,
dass, wenn man den Frauen die Gelegenheit geben
wirde, der Garten besser genutzt wirde.

Wenn man keine Ahnung von Gartenarbeit hat,
kann man die Anleitung auf jeder Saatgut-
verpackung lesen. Aulierdem haben einige Frauen
schon gute Vorkenntnisse beim Anbau von
Pflanzen, wodurch auch die, die es noch nicht
kénnen, Mdglichkeiten haben zu lernen, wie man
was, wo und wie einsetzen oder ansaen kann. So
dass man am Ende, wenn alles bliht oder erntereif
ist, Freude an seinem Erfolg geben kann. ,Was man
selber pflanzt, schmeckt besser als gekauftes.”

Bei den Massak-Preisen sollte man auch aus
finanzieller Hinsicht mal dariiber nachdenken.

Anmerkung der Redaktion: Dieser Text wurde
anonym eingereicht und von der Redaktion leicht
bearbeitet.

Die Redaktion bedankt sich bei der Schreiberin.

Wir alle wiinschten uns mehr solcher oder &hnlicher
Artikel.

Vielleicht finden sich auch mal wieder Interessenten
aus dem Haus Il fiir die HL-Redaktionsarbeit.

Die Fotos stellte uns Frau Koch zur Verfligung,
die Bildrechte liegen bei der JVA-C.
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Kleine Sprachhilfe - Englisch

Zusammengestellt von (HL-LOST)

Wochentage - Weekdays

Montag - Monday
Dienstag - Tuesday
Mittwoch- Wednesday
Donnerstag- Thursday
Freitag- Friday
Samstag- Saturday
Sonntag- Sunday

Zahlen- Numbers

1-one
2 -two

3 - three
4 - four
5 - five

6 - six

7 - seven
8 - eight
9 - nine
10 - ten

Farben - Colours

rot - red

gelb - yellow
grun - green
blau - blue
schwarz - black
weild - white
braun - brown

Wie es mir geht - how | feel

Mir geht es gut. - | feel good.

Ich bin traurig. - | feel sad.

Ich bin hungrig. - I'm hungry.

Ich habe Durst. - I'm thirsty.

Ich vermisse meine Familie. - | miss my family.

Ich fuhle mich krank. - | feel sick./ | don't feel so well.
Ich brauche meine Ruhe. - | need to chill. / | need so-
me rest.

Ich bin mide. - | am tired.

Ich bin witend. - | am angry.

Alltagsprobleme - everyday problems

Ich muss mal telefonieren. - | need to make a phone-
call.

Wer hilft mir mit Antrégen. - Who can help me with
forms?

Ich mochte gern arbeiten. - | want a job.

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

Gibt es Blicher in meiner Sprache? - Are there books
in my language?

Ich habe Kopfschmerzen. - | have a headache.

Ich habe Zahnschmerzen. - | have a toothache.

GrufRformeln - Grettings

Guten Morgen. - Good Morning.

Hab einen schonen Tag. - Have a nice day.
Guten Tag. - Hello.

Schonen Feierabend. - Have a good one.
Gute Nacht. - Good Night.

Schlaf gut. - Sleep well. / Sweet dreams.

Selbstbeschreibung - Own introduction

Ich bin verheiratet. - | am married.

Ich bin geschieden. - | am divorced.

Ich habe einen Freund/Freundin. -I have a boyfriend/
girlfriend.

Ich bin Single und suche nach einem Partner. - I'm
single and looking for a new partner.

Ich habe ... Kinder. - | have ... children.

Ich habe ... Geschwister ... Schwestern ... Bruder. - |
have ... siblings ... sisters ... brothers.

Ich komme aus ... (Dresden, Prag ...). - | am from ... .

Ich bin im Gefangnis. - | am in jail.

Ich bin eingesperrt. - | am locked away.

Lug mich nicht an. - Don't lie to me.

Sag mir die Wahrheit. - Tell me the truth.

Ich werde entlassen. - | will be released.

Ich drehe durch. - | loosing it.

Das Essen schmeckt nicht. - The food isn't

tasty.

Das Gefangnis ist hart flr mich. - Jail is hard for me.
Ich habe noch Postkontrolle. - My mail is still monito-
red.

Ich war im Bunker. - | was in the bunker.

Obst / Gemiuse - Fruits / Vegetables

Apfel - apple

Gurke - cucumber
Paprika - bell pepper
Kirschen - cherries
Pflaumen - prunes
Pfirsiche - peaches
Erdbeeren - strawberries
Birne - pear

Himbeeren - raspberries
Zitronen - lemons
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Preise, die die Welt braucht!

(HL — galapagossin)

Vom Nobelpreis oder den Oscars hat sicher jede
von euch schon gehdrt. Aber es gibt durchaus noch
andere, wichtige Preise auf dieser Welt. Zwei
besondere mdchten wir hier vorstellen und gleich
noch einen neuen Preis flr die JVA ins Leben rufen.

Zum Oscar fir die besten Filmleistungen gibt es die
Goldene Himbeere fur die peinlichsten Film-
leistungen.

Und so hat auch der Nobelpreis seit 1991 eine Art
Gegenstiick, einen Nicht-Nobelpreis. Der Original-
name ,lg Nobel-Prize“ ist ein Wortspiel aus Nobel
und dem englischen Wort ignoble, das soviel wie
'unwurdig' oder ‘'unedel' bedeutet. Es ist eine
Auszeichnung fir (eher) fragwirdige For-
schungsarbeiten oder Leistungen. Es handelt sich
aber immer um echte wissenschaftliche Ver-
offentlichungen oder Ereignisse, die laut Preis-
verleiher ,Menschen zuerst zum Lachen, dann zum
Nachdenken bringen® sollen. Damit ihr einen
Eindruck bekommt hier mal drei typische Beispiele:

* 1996 Kategorie Frieden: dafir, dass Frankreich
im Gedenken an den 50. Jahrestag des
Atombombenabwurfs auf die Stadt Hiroshima
im Pazifik Atomtests durchfiihren liel3

* 2000 Kategorie Chemie: fir den Nachweis, dass
romantische Liebe biochemisch nicht von
einer Zwangsstorungen zu unterscheiden ist

* 2005 Kategorie Chemie: fir den Vergleich der
Schwimmgeschwindigkeit von Menschen in
Wasser und Sirup

Ein weiterer denkwulrdiger Preis ist der Darwin
Award, 1994 erstmals offiziell verliehen. In
Anlehnung an Darwins Prinzip der Natiirlichen
Auslese ehrt der Preis Menschen, die durch
herausragend idiotische Dummbheit zu Tode kamen
und dadurch den menschlichen Gen-Pool
verbessern. Preistrager kann auferdem werden,
wer sich selbst auf aulerordentlich damliche Weise
unfruchtbar macht. Ohne ihre Idioten-Gene
weitergeben zu konnen, erhGhen sie so die
Uberlebenschancen der Menschheit und tun dem
Rest von uns einen gro3en Gefallen. Auch hier drei
typische Beispiele:

* ein Briefbombenleger, der eine seiner Sendungen
nicht ausreichend frankiert hatte und, als sie zu ihm
zurickkam, diese gedankenlos selbst 6ffnete

* ein Mann zog sich einen zu engen Penisring uUber
die Geschlechtsteile und bekam sie alleine nicht
mehr ab; um die Peinlichkeit zu vermeiden, suchte
er keine sofortige arztliche Hilfe; nach drei Tagen
war es schlielich zu spat und die inzwischen
schwarz verfarbten, nekrotischen Teile konnten nur
noch amputiert werden
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*

ein Mann wurde von einer Mullpresse zu Tode
gequetscht, als er in einem Miullcontainer selbst-
vergessen sein verlorenes Telefon suchte

In jedem dieser Falle kann die Menschheit nur
sagen: 'Danke  fur  eure Fortpflanzungs-
verweigerung!'

Nebenbei: Preistrager sind Ubrigens in sehr Uber-
wiegender Zahl Manner.

Noch ein kleiner Exkurs zu kuriosen Todesfallen,
weil es zum hiesigen Aufenthaltsort passt: 1989 kam
Michael Godwin (USA) zu Tode. Er war ein
verurteilter Morder, urspringlich zum Tod durch
elektrischen Stuhl verurteilt. Seine Strafe wurde
dann aber auf lebenslang reduziert. Er starb, als er
seinen defekten Fernseher reparieren wollte. Dazu
sal} er auf seinem, in amerikanischen Gefangnissen
Ublichen, Metall-Klosett in der Zelle und biss auf das
noch angeschlossene Fernseherkabel. Er kam
durch einen Stromschlag ums Leben.

Nicht die letzte Geschichte, aber das alles hat uns
irgendwie inspiriert, einen neuen Preis zu entwerfen,
hier fur die JVA. lhr standet doch sicher auch schon
mal zur Postausgabe am Dienstzimmer, bekamt
einen Antrag zurick und die Bedienstete musste
beim Eroffnen der Antwort selber fast anfangen zu
lachen. So mdchten wir feierlich prasentieren:
Fantastischster einer
ablehnung

Sachgrund Antrags-

Kandidaten fir eine Nominierung mussen folgende
Kriterien erflllen:

* Es muss sich um eine echte Begriindung fur eine
echte Antragsentscheidung handeln

und

* eine der drei folgenden
herausragender Weise erflillen:
a) in sich vollig widerspruchlich sein (siehe Kandidat
1)

b) alle logischen Gesetze brechen (siehe Kandidat
2)

c) gegen den gesunden
verstofRen (siehe Kandidat 3)

Bedingungen in

Menschenverstand

Aktuell sind fur euch zur Abstimmung nominiert die
folgenden drei Beispiele:

Kandidat 1:

Antrag auf Bereitstellung eines Alltagsgegenstandes
durch die Hauswirtschaft:

Ablehnungsgrund 1 - der Gegenstand sei zu
gefahrlich und die Verletzungsgefahr bei Bereit-
stellung zu grof}

Ablehnungsgrund 2 - der Gegenstand sei Uber
Massak kauflich erwerbbar
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Preise, die die Welt braucht!

Kandidat 2:

Antrag auf Urlaub - abgelehnt wegen Nicht-
Einhaltung der 14-Tage-Antragsfrist

daraufhin Antrag an Arbeitsverwaltung wo
denn diese Vorschrift steht - Antwort: die gibt es
nicht, das ist blol3 so eine interne Handhabung bei
Bedarf.

Aha, danke.
Kandidat 3:

Antrag an Med.-Dienst auf Tee und Honig zur
Linderung akuter Erkaltungssymptome, Hals-
schmerzen etc.:

Abgelehnt, da eine Bestellung Uber Massak
moglich sei

eRed.-HL zur Erklédrung - Antragseréffnung Mittwoch-
abend, so dass eine Bestellung erst zum
Folgefreitag, ganze 10 Tage spéter, lieferbar
gewesen wére; mit dem jetzigen 2-Wochenrhythmus
kénnte das im schlimmsten Fall 17 Tage Wartezeit
auf Mittel fiir akute, jetzt vorliegende Beschwerden
bedeuten!!!

Wir mochten euch gern einladen:

Stimmt auf Seite 27 unter Frage 15 ab, welcher
der genannten Nominierten unser erster

Preistrager werden soll. Bitte nur einen
Kandidaten wahlen!
Wir veroffentlichen den Sieger im nachsten Heft.

Da wir die Preisidee gut finden, mochten wir
daraus gern eine dauerhafte, vierteljdhrliche
Preisverleihung machen.

Dafiir brauchen wir natiirlich eure tatkraftige
Mithilfe! Denn wir brauchen dann fiir jedes Heft
neue Nominierte. Also bitte schickt uns bitte eure
Kandidaten fiir die nachsten Nominierungen tiber
die HaftLeben-Briefkasten!

Wir stellen die drei besten jeweils im nachsten
Heft in anonymisierter und aufbereiteter Form zur
Wahl.

Foto: Archiv HL, HL/LR

(HL-Atlacamani)

Gittergedankenechos

Wenn's hier am Fenster schallt
Sehnslicht'ges Rufen wiederhallt
Dann weil3t du, du bist angekommen
Hierher zurtck und hier zu Haus,
um nicht mehr zu entkommen.

In einer Zelle ohne Graus.
Denn was macht dich beklommen:
In Freiheit je zurechtzukommen.

Kannst du das noch?
Willst du es Uberhaupt?

Ja, nein, ja, nein - dann doch?
Aber nur machen, was erlaubt?
Wo ist denn da der Spal}?

Ist das wirklich Leben?
Oder nur welkes, nutzloses Gras?
Willst Du Dir das geben?

Freiheit zu entscheiden
Ist das Dein wahres Leiden?
Das Du gar nicht haben willst,
sondern lieber im Kafig chillst.

Und wenn schon niemandem sonst,
sag's Dir selbst mal ins Gesicht,
ohne dass Du Dich schonst,
was Du willst und was nicht!

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz 19



Blick in den HL-Haft-Kaffeesatz

Bei uns gehort und bei anderen gelesen.

Die Geschichte vom Hammer

Ein Mann will ein Bild aufhangen. Den Nagel hat er,
nicht aber den Hammer. Der Nachbar hat einen.
Also beschliel3t unser Mann, hinuber zu gehen und
ihn auszuborgen. Doch da kommt ihm ein Zweifel:
Was, wenn der Nachbar mir den Hammer nicht
leihen will? Gestern schon grufdte er mich nur so
flichtig. Vielleicht war er in Eile. Aber vielleicht war
die Eile nur vorgeschitzt, und er hat etwas gegen
mich. Und was? Ich habe ihm nichts getan, der bildet
sich da was ein. Wenn jemand von mir ein Werkzeug
borgen wollte, ich gabe es ihm sofort. Und warum er
nicht? Wie kann man einem Mitmenschen einen so
einfachen Gefallen abschlagen? Leute wie dieser
Kerl vergiften einem das Leben.

Die Wah_n:heit tut weh, deswegen
liigen immer alle.

Science Fiction Autor):

Und dann bildet er sich noch ein, ich sei auf ihn
angewiesen. Blo3 weil er einen Hammer hat. Jetzt
reichts mir wirklich und so stirmt er hintber, lautet,
der Nachbar o6ffnet, doch bevor er ,Guten Tag"
sagen kann, schreit ihn unser Mann an: ,Behalten
Sie |hren Hammer, Sie Ripel!" Wieder in seiner
Wohnung sitzt er da mit seinem Bild in der Hand -
enttauscht und verzweifelt Uber seine Mitmenschen.
Und er beschliel3t ganz fest: ,Nie wieder spreche ich
einen an!"

Die Geschichte stand aus dem sehr lesenswerten
Buch "Anleitung zum Ungliicklichsein" von dem
Philosophen, Kommunikationswissenschaftler und
Psychotherapeuten Paul Watzlawick.

Nach Arthur C. Clarke
(NASA-Ingenieur und

,,Der beste Beweis ftir
die Existenz
intelligenten

auBlenirdischen Lebens

ist, dass es uns noch
nicht besucht hat.“"

Der Angeklagt

. e A
einem hap 2U seinem

Rechts
en Jahr davonkomn?g Mll)a:a’;(:

uWenn ,'ch .
20.000€ vor, mirS mit

OmMmen gje

Nach dem

S meint der A

Prozeg
hartes g tiick Arbeit!nl;:zm »Das war aber

glatt f"e"Sprechen - Wollten sje doch
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Umdenken!

(HL- HOPE) Dieses Jahr wurde mein

Leben komplett auf den Kopf gestellt. Zuerst ereilte
mich ein persdnlicher, tiefer Schicksalsschlag und
kurz danach begann der Krieg in der Ukraine. Fur
mich, vielleicht fur alle Menschen, ist die Welt seit
dem 24. Februar eine andere. Es herrscht Krieg in
Europa und Millionen Menschen sind auf der Flucht.
Ich war lange an die Berichte Uber BlutvergielRen,
Gewalt, Hungersnéte und Naturkatastrophen
irgendwie gewohnt. Vieles davon machte mich sehr
betroffen, es tat mir leid und ich flhlte Empathie mit
den Betroffenen.

Doch dieser Krieg betrifft uns alle persdnlich. Nicht
wegen der vielen Frauen und Kinder, die ihre Heimat
verlassen missen und nun zu uns nach Deutschland
flichten. Nicht wegen der wirtschaftlichen Krisen, die
der Krieg nach sich zieht. All das scheint mir
schaffbar.

Nein, dieser Krieg ist anders. Selbst wenn die
Waffen ab morgen ruhen wirden, wird so schnell
keine Ruhe mehr in Europa einkehren. Auch die Welt
ist betroffen. Das Denken vieler Menschen wurde
erschittert, die Kriegsauswirkungen uberziehen die
ganze Welt.

Ich hatte nicht gedacht, dass ich innerhalb weniger
Stunden mein gesamtes Denken, mein Sicher-
heitsgefuhl, Winsche und Ziele hinterfragen musste.
Frieden, Politik, Diplomatie, Konfliktbewaltigung,
Gewaltverzicht, Menschlichkeit, Nachstenliebe und
das Miteinander - was ich dartber zu wissen glaubte,
scheint es so nicht (mehr) zu geben. Mich verfolgten
Fragen in den Schlaf, die ich nicht aus meinen
schlimmsten Traumen kannte. Dass es irgendwann
wieder Krieg in Europa geben koénnte, waren fur mich
nur noch Filmszenarien. Ich glaubte an
funktionierende Entspannungspolitik und inter-
nationale Verstandigung. Dass wir alle aus dem 2.
Weltkrieg gelernt hatten und dass alle Seiten
unbedingt einen erneuten Krieg verhindern wirden.
Dass die Schrecken des Krieges alle Seiten
abschrecken wirden.

Foto: free, pixabay.com
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Aber nun muss ich mich fragen, wie man Frieden
schaffen kodnnte. Kann Vertrauen wachsen oder
wieder entstehen, fir dauerhaften Frieden, wenn ein
Partner die wichtigsten Spielregeln der Politik und
der Menschlichkeit einfach bricht. Wie kann man
diesen Frieden erreichen? Ist das gewaltlos moglich?
Davon war ich fraher wirklich Uberzeugt! Aber ist
diese Denkweise noch realistisch oder ist in diesem
Fall Frieden nur durch Kampf und aktiven
Widerstand erreichbar. Diplomatie, Entspannungs-
politik und Konfliktbewaltigung haben bis jetzt
augenscheinlich nicht viel gebracht.

Und die Kriegsfolgen sind global. So haben Frieden
und Freiheit jetzt und in Zukunft einen hohen Preis,
naturlich auch ganz wértlich finanziell. Krisen treiben
Preise in die Hohe, das trifft auf alle Krisen zu, ob
nun Klima, Pandemie, Kriege ... die Inflation folgt
unausweichlich. Wie kann damit sozial gerecht
umgegangen werden? Ich muss dabei an das Gebet
Vaterunser denken: ,...unser taglich Brot gib uns
heute ...“. Es geht darum, fir jede Mahlzeit dankbar
zu sein, und darum dass keine Mahlzeit jemals
selbstverstandlich ist. Wie viele Menschen weltweit
trifft das gerade und wie viele mehr werden es jeden
Tag? Sogar im reichen Deutschland missen sich
tausende Menschen diese Frage, nach dem
taglichen Essen, nun leider stellen.

Nichts scheint mehr sicher, fur niemanden. Im Krieg
gibt es keine Menschenrechte, keine Wiurde, keine
Sicherheit. Das ist fur viele Menschen ganz real. Es
lasst mich zweifeln, wie sicher ich meiner selbst
eigentlich bin. Wie frei bin ich wirklich und mache ich,
was mein Herz mir sagt? Ich kann nur Kleinigkeiten
in meinem Leben andern, um mir selbst naher zu
sein, aber das tue ich bewusst und zielstrebig. Und
ich glaube, ich kann gerade ehrlich sagen, dass ich
in mir selbst ruhe. Endlich kann ich zu mir sagen,
dass ich mich genauso mag, wie ich bin! Ich lebe
mehr im Hier und Jetzt und verschiebe weniger auf
Morgen. Ich méchte nichts mehr offen haben.

Und wenn alle Menschen frei von innerlichen
Zwangen und Grenzen waren, dann konnten sie
auch die Grenzen anderer verandern. Wenn dieser
Krieg uns alle zum Umdenken bringen wurde. Wenn
es niemandem mehr nur um sich selbst ginge,
sondern das Gesamtwohl aller Menschen verfolgte.
Dann ware diese Schreckenszeit globaler Krieger
und privater Gewalt schnell zu Ende.

Lasst uns nicht ,,ich alleine erreiche ja
sowieso nichts“ als Ausrede benutzen,
denn das stimmt so nicht. Wenn alle
bei sich anfangen wiirden, dann wirde
sich wahnsinnig viel andern,
die ganze Welt konnte sich andern!
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SpOI’t in Haft (im Haftraum)

Zusammengestellt von (HL — bizeps maximus)
Sport in Haft —
Schritt 1: Motivation und Umsetzung

Es ist ein vielgehdrter Vorsatz und gehort zu den
wichtigsten Grundsatzen einer gesunden Lebens-
fuhrung: (mehr) Sport machen.

Die gute Absicht ist fur den Anfang natlrlich
unbedingt notwendig, aber wer kennt das nicht, dass
z. B. Neujahrsvorsatze schon nach ein paar Wochen
wieder vergessen und abgelegt sind. Fir die
Fitnessstudios sind genau solche Leute ein echter
Segen - bezahlen im Januar die Jahresgebuhr und
tauchen spatestens ab Marz nicht mehr auf. Und
dieses Phanomen, Dinge, die man eigentlich wirklich
(sehr) will, trotzdem verdammt schlecht umsetzen zu
kdénnen, ist nun auch sehr weit verbreitet. Es kann
also kaum daran liegen, dass all diese Menschen
einfach unterirdisch wenig Disziplin haben. Dann
misste man ja fast der ganzen Menschheit die
Disziplin absprechen.

Nein, Psychologen sehen zwischen Plan und
Handlung zwei Probleme, die die Umsetzung
verhindern kénnen. ,Nicht Wollen* und ,Nicht
Kénnen/Machen®. Der erste Teil ist einfach. Was ich
schon gar nicht wil, z. B. Aufrdumen oder
Abwaschen, werde ich natlrlich nach Kraften
vermeiden oder mdoglichst weit aufschieben. Wer
also gar keinen Sport machen will, kann hier
aufhéren zu lesen.

Die meisten anderen scheitern vielleicht genau an
der Hirde zwischen Wollen und Machen. Aber daflr
gibt es durchaus Tricks, mit denen man sich
behelfen kann. Am besten ware so etwas wie eine
automatische Angewohnheit. Beispielsweise ,ich
komme von Arbeit und mache mir erstmal einen
Cappuccino“ oder Raucher kennen sicher auch ,ich

Oder man hért die Stationstir schlieBen und geht
nach Post fragen.

Fir sowas hat man sich irgendwann mal entschieden
und hat dann eine feste Gewohnheit daraus
gemacht, Uber die man gar nicht mehr nachdenken
muss. Man macht es einfach. Es gibt einen Ausléser
und genau darauf fihrt man ein bestimmtes
Verhalten aus.

Ob ihr es glaubt oder nicht, auch aus Sport kann
man eine solche automatische Gewohnheit machen.
Ihr konnt dafur sogar sowas wie eure Lieblingsserie
im Fernsehen nutzen: ,in jeder Werbung mache ich
Kniebeuge/ Liegestutze/ Sit-ups ...“ Eigentlich hat
sich dann gar nicht viel geandert. Blol3 dass ihr statt
nur Fernsehen dann auch noch Sport gemacht habt.
Also sucht euch in eurem Tagesablauf kleine
Ausloser, die dann euer Startzeichen flr bestimmte
Ubungen sind. Und dann macht daraus eine so
automatische Gewohnheit, dass ihr beim Ausloser
gar nicht Uber den Sport nachdenkt, sondern ihn
einfach macht.

Wichtig hierbei: mit realistischen, kleinen Zielen
anfangen. Pro Werbung 100 Liegestitze wird schnell
abschrecken und das werdet ihr kaum oft schaffen.
Da ist nach dem ersten Mal der Muskelkater so grof3,
dass es euch vielleicht flirs Leben vom Sport heilt.
Haltet die Ziele Uberschaubar und erreichbar, dann
werdet ihr auch motivierter bei der Sache sein.
Nattrlich will ich euch auch nicht beligen. Das sind
nur Tricks, die euch dabei helfen sollen, Sport zu
einer Gewohnheit zu machen. Auch das ist noch
keine Magie, die den Sport ganz von selbst macht. In
der Anfangsphase braucht es dafir trotzdem etwas
Disziplin. Aber wer dran bleibt, findet es irgendwann
sogar komisch, keinen Sport zu machen.

Um sich Gewohnheiten generell besser anzueignen,
bietet sich das SMART-Prinzip an.

bin fertig mit Essen, jetzt rauche ich eine.” D.h.:
S M A R T
Spezifisch Messbar Attraktiv Realistisch Terminiert
Was genau? Wie viel? Warum? bzw. Schaffbar? Wann genau?
macht es Spal}?
Bezogen auf das Thema Sport kdnnte das z. B. so aussehen:
Liegestitze und schicker Bizeps, die Anzahl: JA wenn ich von
Sit ups 10 und 20 strafferer Bauch Arbeit zuriick auf
Zelle komme
Liegestutze und schicker Bizeps, die Anzahl: JA wenn ich von
Sit ups 10 und 20 strafferer Bauch Arbeit zurtick auf
Zell komme
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SpOI't in Haft (im Haftraum)

SMART meint hier also eine cleverere und
gleichzeitig leichter umsetzbare Methode als ,ab
morgen mache ich wirklich Sport, echt jetz!
Versprochen, Ehrenwort!® So etwas diffuses
umzusetzen, fallt dem schwachen Fleisch und auch
dem faulen Geist ganz selbstverstandlich schwer.
Aber wenn man sich konkrete, Uberprifbare und
nicht zu abwegige Ziele setzt, und das in kleinen
Portionen, dann ist die Chance, daraus eine echte
und dauerhafte Gewohnheit zu machen, viel, viel
groler.

Das gilt naturlich fur alle Ziele, die man sich ggf.
setzen kann. Ob es nun um Ernahrung geht oder
vielleicht ein neues Hobby, das man anfangen
mochte.

Beim Essen etwa ist ,Ab morgen ernahre ich mich
gesund!” auch ziemlich schwammig. Geht man
SMART vor, konnte man sich z. B. vornehmen:

Der wohl leichteste Anfang ist, bei 1 zu beginnen.
Damit ist gemeint, dass man am ersten Trainingstag
nur eine Wiederholung macht, also z. B. einen
Liegestutz. Und dann jeden Tag einen mehr als
zuvor. Am 1. Tag einen, am 2. Tag zwei und so
weiter, also am 100. Tag einhundert. Das klingt fur
euch unglaublich, ist es aber gar nicht. Ihr muisst
wirklich nur jeden Tag einen mehr machen. Dabei
schitzt der langsame, leichte Anfang davor, zu
grollen Muskelkater zu bekommen und im Tal der
Schmerzen gleich wieder aufzuhéren. |hr macht zwar
jeden Tag nur einen Schritt, kommt so aber sicher
zum angestrebten Gipfel.

Was genau?

Wie viel?

Warum? bzw.

macht es SpaR?

Schaffbar?

Wann genau?

Apfel

einen, hochstens
zweli

als Ersatz fur Chips
u. a.

In Spalten &hnlich
wie Knabberzeug

abends beim Fern-
sehen

So ahnlich kann man sich dann SMART-Strategien
fur alle Lebensbereiche und jedes Thema stricken
und sie durch kontinuierliche Anwendung zu festen
Gewohnheiten ausbauen, bis sie ganz automatisch
funktionieren, ohne dass ihr noch dartber nach-
denken musst.

Gute Motivationshilfe kann auch sein, Mittstreiter mit
ins Boot zu holen. Bildet man z. B. eine
Sportgemeinschaft oder Uberhaupt eine Gemein-
schaft, dann ist es wahrscheinlich, dass eine von
denen ausreichend motiviert ist, um die anderen
mitzuziehen. Das kann auch immer eine andere sein,
aber eine wird es schon sein. Wenn ich also selbst
grade keine Lust auf Sport habe, dann Uberzeugt
mich meine Sportpartnerin. Und falls sie mal keine
Lust hat, dann Uberzeuge ich sie. Gemeinsam
diszipliniert zu sein, ist deutlich leichter, als sich
alleine durchkampfen zu mussen. Habe ich selber
und alleine keine Lust, dann ist es leichter, dem
faulen Schweinehund nachzugeben.

Bittet mich meine Sportpartnerin mitzumachen bzw.
erinnert mich an den Sporttermin, dann musste ich
sie mit einem ,Nein‘ enttduschen und das macht man
weniger bereitwillig als vor sich selbst einzuknicken.
Auch ein psychologischer Trick, aber auch den kann
man fir sich nutzen.

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

Letztlich gibt es fur jeden irgendeine Motivations-
strategie, man muss eben nur die finden, die zu
einem passt. Man muss vielleicht manchmal ein
bisschen suchen, aber erfahrungsgeman gibt es fir
jede/n mindestens eine, die auch tatsachlich
funktioniert.

Und denkt dran, es geht gar nicht so sehr darum,
welchen Sport oder welche Ubungen oder was ihr fur
ein Hobby macht, sondern zu allererst darum, es zu
MACHEN.

Das MACHEN sei mit euch!
Macht frei!




Leserbrief

Liebe Redakteurinnen

als erstes ein groRes Lob an eure Arbeit in der
.HaftLeben®. Ich finde die Zeitung super. Tolle und
interessante Artikel.

Nun zu meinem eigentlichen Punkt fur meinen Brief.
Ich finde es furchtbar, wenn manche sich aufregen
wie z. B.: das Turen geknalle, lautes Geschrei auf
dem Gang usw. und dabei sind sie selber teilweise
keinen Deut besser. Manche wohnen nebeneinander
oder sich gegeniber, sind aber zu faul aus dem Bett
aufzustehen und zu ihrem Gesprachspartner zu
gehen. Nein, da wird gleich vom Bett aus zu dem
anderen rubergebrullt und auf gleichen Weg kommt
die Antwort zurtick. Warum ist es denn so schwer, ins
Zimmer nebenan zu gehen und dort mit derjenigen zu
sprechen, so dass es eben nicht jeder héren muss?
Es gibt Tage, da freut man sich richtig auf den
Einschluss, weil dann endlich Ruhe ist. Doch auch
da gibt es einige, die mir die Ruhe vermiesen
missen, indem sie sich von z. B. Station 2 zu
Station 6 quer riiber anschreien missen, nur damit
sie sich z. B. ausmachen konnen, dass die C... der
E... Tampons mitbringen muss, weil sie ihre
vergessen hat mitzubestellen.

Andere Situation am Fenster, aber gleicher Effekt.
Man kann ab halb Funf wirklich drauf warten, wenn es
Abendbrot gab, fliegt es gleich danach meist aus dem
Fenster. Warum holt ihr euch es denn dann
Uberhaupt, wenn ihr es nicht essen wollt? Dann lasst
es doch beim Hausmadchen. Vielleicht will es ja
jemand anderes essen und wirde sich Uber eine
zweite Portion freuen.

Noch ein kleiner Tipp fiir euch. Es gibt sowas wie
Miilleimer auf jeder Zelle!

Abgesehen davon stinkt es im Sommer enorm, sieht

nicht schon aus und macht auch auf andere, die

selten hierher kommen, keinen guten Eindruck.

Man sollte doch versuchen, auch wenn man ein paar

Tage hier verbleiben muss, sich anstandig zu

benehmen. Oder ist das zu schwer?

Bin ja nun auch schon eine kleine Weile hier, aber

meinen Anstand hab ich bisher nicht verloren. Was

ich auch schade finde ist der Eindruck, den man von

einigen Beamten oder Bediensteten bekommt. Klar

gibt es uberall jemanden, den man nicht mag und

umgedreht genauso. Allerdings gibt es auch hier

Bedienstete bzw. Beamte, die einem sehr deutlich

zeigen, was sie von dir halten.

Sie behandeln dich teilweise wie eine Nummer und

nicht wie einen Menschen.

Doch schaut selbst, wir sind auch nur Menschen!

Naturlich gibt es auch welche, die dich wirklich wie

einen Menschen, der du ja auch bist, behandein.

Auf diesem Wege gleich mal ein gro3es Dankeschon
an diese Bediensteten!

Indem Sinne noch ein gutes Gelingen fir die weiteren

Zeitungen.

LG Ich

In eigener Sache - Leserbriefe,
Briefe an die Redaktion

Ihr lieben Leser*innen,

aus aktuellem Anlass moéchten wir euch gern
ermutigen, uns zu schreiben und uns wissen zu
lassen, was euch bewegt. Es ist uns wichtig, auch
wenn es nicht in die HaftLeben soll/darf.

Uns hatte ein Leserbrief erreicht, der sehr
schonungslos und drastisch formuliert war. Es war
zum einen Teil harte Kritik fiir uns - die halten wir
gern aus. Und zum anderen beschrieb er unschéne
persénliche  Erlebnisse  mit  verschiedenen
Personen. Die Sprache war bildhaft und
transportierte sehr genau die Wut, die die
Schreiberin gehabt haben musste. So waren dann
insgesamt (zu) viele Ausdriicke dabei, die als
beleidigend und persénlich angreifend verstanden
werden kénnten.

Das jetzt ohne konkrete Beispiele zu diskutieren,
wirkt vielleicht ein wenig schrdg, aber die diirften
wir natdrlich auch nicht abdrucken. Ihr kénnt euch
aber vielleicht vorstellen, dass Schimpfworter (auch
Beschreibungen davon) und Schilderungen, die
einzelne Personen klar identifizierbar machen,
Schwierigkeiten bereiten.

Uns st vollig klar, dass die emotionale
Betroffenheit mancher Situationen dann eben
genau den krassen, gefiihlsausbruchartigen
Ausdruck braucht. Es hilft einfach, sich Luft zu
machen, und die héflich saubere Schreibweise tut
das eben nur halb so gut. Das verstehen wir.
Gleichzeitig hoffen wir, dass ihr versteht, dass
dann leider bestimmte Dinge oder Aullerungen
nicht im Heft erscheinen kénnen. Das entscheiden
wir oft nicht allein. Meist lie sich ein Mittelweg
finden, indem ein Leserbrief, dann nur in Teilen
oder in kommentierter Form gedruckt wurde.

Auch diesmal haben wir versucht, eine Lésung zu
erreichen. In diesem Fall leider vergeblich.
DENNOCH - wie ihr vielleicht an diesen Zeilen
merkt - IST KEIN BRIEF UMSONST
GESCHRIEBEN!

Eure Anliegen erreichen uns ftrotzdem, auch
anderen angesprochenen Personen erreicht der
Text, unabhéngig von einer Veréffentlichung.
Deshalb: lasst uns wissen, was euch bewegt! Gern
auch anonym, es muss ja nicht alles auf
irgendwelchen Fluren besprochen werden.

Es kann sich nur was dndern, wenn wir es
ansprechen!
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HL - Songtext

Wozu sind Kriege da?

Lied von Pascal Kravetz und Udo Lindenberg

Keiner will sterben
Das ist doch klar
Wozu sind denn dann Kriege da?
Herr Prasident
Du bist doch einer von diesen Herren
Du muft das doch wissen
Kannst du mir das 'mal erklaren?
Keine Mutter will ihre Kinder verlieren
Und keine Frau ihren Mann
Also
Warum muissen Soldaten losmarschieren?
Um Menschen zu ermorden mach mir das mal klar
Wozu sind Kriege da?
Herr Prasident
Ich bin jetzt zehn Jahre alt
Und ich flirchte mich in diesem Atomraketenwald
Sag mir die Wahrheit
Sag mir das jetzt
Wofur wird mein Leben auf's Spiel gesetzt?
Und das Leben all der ander'n sag mir mal warum
Die laden die Gewehre und bring'n sich gegenseitig

Gedanken zum Lied -
,, Wozu sind Kriege da“

(HL-FAM) Es ist Sonntag und ich sehe mir die
Wiederholung von ,Voice Kids* auf Sat. 1 an, neben-
bei schreibe ich Briefe und trinke einen heilen Ka-
kao. Als ich kurz aufsehe, tritt ein kleines Madchen,
etwa 9 Jahre jung, lange Haare und ein schoénes
Kleid an, auf die Bihne. Schon bei den ersten
Textzeilen, die sie singt, hére ich auf zu schreiben
und mache die Musik lauter. Das Lied ist ,Wozu sind
Kriege da“, von Udo Lindenberg. Ich kann es nicht
fassen, der Text ist so bewegend und vor allem so
aktuell, er spricht das an, was vielen durch den Kopf
geht. Denn gerade vor wenigen Tagen ist der Krieg
zwischen Russland und der Ukraine ausgebrochen
und nun steht ein kleines Madchen auf der Blhne

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

um
Sie steh'n sich gegenliber und kénnten Freunde sein
Doch bevor sie sich kennenlernen schielen sie sich
tot
Ich find' das so bekloppt
Warum mul} das so sein?
Habt ihr alle Milliarden Menschen Uberall auf der Welt
Gefragt
Ob sie das so wollen
Oder geht's da auch um Geld?
Viel Geld fur die wenigen Bonzen
Die Panzer und Raketen bau'n
Und dann Gold und Brillianten kaufen fur die elegan-
ten Frau'n
Oder geht's da nebenbei auch um so religiésen Twist
Dal} man sich nicht einig wird
Welcher Gott nun der wahre ist?
Oder was gibt's da noch fir Griinde
Die ich genauso bescheuert find'
Na ja
Vielleicht kann ich's noch nicht verstehen
Wozu Kriege nétig sind
Ich bin wohl noch zu klein
Ich bin ja noch ein Kind

Quelle: Musixmatch

Songwriter: Udo Lindenberg

Songtext von Wozu sind Kriege da? © Polygram Songs Musikverlag
Gmbh

und singt ein Lied und spricht damit genau dieses
Thema an. Vor allem wenn man bedenkt, dass die
Aufzeichnung dieser Sendung weit vor dem Aus-
bruch des Krieges lag und zu diesem Zeitpunkt der
Krieg nicht absehbar war. Somit hat dieses kleine
Madchen ein Lied gewahlt, was bei Ausstrahlung
aktueller denn je ist. Und schon alleine, dass ein
Kind in dem Alter sich fir so einen Liedtext interes-
siert, finde ich bemerkenswert. Umso mehr berthrte
mich diese Ausstrahlung nur wenige Tage nach Be-
ginn des Krieges. Ich konnte jede einzelne Zeile
nachempfinden, nicht ein Wort des Liedes schien
fehl am Platz oder zu viel. Besonders das dieses
Lied von so einem unschuldigen Kind, das wie ein
kleiner Engel wirkte, auf so einer grol3en Blihne vor-
getragen wurde. Es hat mich zutiefst berthrt und das
gesamte Publikum war sichtlich gerthrt. Der Kom-
mentator fragte, wer die Liedauswahl getroffen hatte.
Es war wirklich das Madchen selbst gewesen, wie
die Eltern bestatigten. Das Timing dieses Liedes war
so perfekt und ich glaube, es hat sehr viele Men-
schen im Herzen berUhrt. Es zeigt mir, dass die
Welt in einem Wandel ist und alle diesen Krieg verur-
teilen.

Doch mal Uber den Text nachgedacht, man kann
einfach keine vernunftige Antwort auf die Frage in
dem Lied finden ,Wozu sind Kriege da“. Ich person-
lich glaube, Kriege sind blof3 sinnloses Menschen-
sterben und auf rein egoistische Ziele ausgerichtet,
somit nur zum Geldverdienen fir wenige gut.
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Das HL - Preisratsel

Nachlesen und Nachfragen sind ausdriicklich erlaubt!
Nur eine Antwort ist richtig.

1. Womit segelte schon Christoph Columbus
uber die Weltmeere?

A: Salmonelle

B: Bagatelle

C: Karavelle

D: Schattenmorelle

2. Was gibt es in den gangigen GroRen 70 bis
110 zu kaufen?

A: Hite

B: Girtel

C: Krawatten
D: Schals

3. Ein Streit mit dem Ehepartner liegt einem
manchmal noch recht lange wie ...?

A: Gold am Finger

B: Silber um den Hals

C: Blei im Magen

D: Kalzium in den Knochen

4. Wie kann man umgangssprachlich
miteinander verwandt sein?

A: durch drei Kurven
B: an vier Geraden
C: um funf Ecken

D: uber sechs Kanten

5. Welcher Zeichentrickfigur weicht der Hund
Gastone als treuer Begleiter nicht von der
Seite?

A: Herr Rossi

B: Lucky Luke
C: Charlie Brown
D: Obelix

6. Wer auBert sich immer wieder in so
genannten Enzykliken?

A: Papst

B: britisches Konigshaus
C: Bundesprasident

D: Jogi Low

7. Was wird traditionell mit einem Glas
FederweiBer genossen?

A: Honigmelone
B: Laugenbrezel
C: Vanille-Eis

D: Zwiebelkuchen

8. Ein bekannter Fernsehstar mit ausgepragtem
Schnauzer ist ...?

A: Heinz Lampe
B: Ernst Leuchter
C: Fritz Funzel
D: Horst Lichter

9. Was war in den 90er Jahren ziemlich
angesagt?

A: Britpop

B: Portugiespunk
C: Franzosrock
D: Bulgarjazz

10. Was gibt's manchmal bei veranderlichem
Wetter?

A: Zickendunst

B: Schafchenwolken
C: Lammernebel

D: Hammelféhn

11. Was ist gemeint, wenn der Sportreporter von
einem Boliden spricht?

A: Mountainbike
B: Motorboot

C: Rennwagen
D: Springpferd

12. Einige Krebstiere verfiigen uiber ...?

A: Schlitzohren
B: Breitmauler
C: Langfinger
D: Stielaugen

13. Jennifer Aniston, Jennifer Lopez, Cate
Blanchett, Renée Zellweger und Catherine Zeta-
Jones sind alle ...?

A: Oscar-Preistragerinnen
B: gleichalt

C: US-Amerikanerinnen
D: kinderlos
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Das HL - Preisratsel

14. Welchen Baren sucht man im Tierlexikon
vergeblich?

A: Braunbar
B: Kragenbar
C: Eisbar

D: Problembar

15. Stimmt ab, welcher der genannten
Nominierten von Seite 19 unser erster
Preistrager werden soll.

Name, Vorname:

Haftraum:

Alter:

Nichtraucher D

Haus:

Raucher

L

Sep
22

A

C

D

Die Redaktion dankt dem Sponsor Rudolf H.
fiir die zur Verfiigung gestellten Preise!

Verschiedene Preise, je nach Verfiigbarkeit u. a.

(Produktbeispiele)

Aus allen Einsendungen mit mindestens
acht richtigen Antworten werden die
Gewinnerinnen gezogen.
Meistens eine Gewinnerin pro Station.
Es gilt dabei der Zeitpunkt der Abgabe!

Leider nur fiir die JVA Chemnitz!

Wie mache ich mit?

Die Losungen bitte auf dem Lésungsbogen
ankreuzen und mit Name, Haftraumnummer,
Alter sowie ob Raucher oder Nichtraucher
angeben.

Losungsblatt ausschneiden und in den
Briefkasten der Redaktion (z. B. Ausgang zum

Hof) bis zum 10.11.2022 einwerfen.
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Kandidat 1 Kandidat 2 | Kandidat 3 Von Seite
1 5 19, hier nur
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Ich bin ich und du bist du.

Ein bekannter Bayerischer Volksschauspieler, Karl
Valentin, hatte einen Satz gepragt, der haufig
spaldeshalber verwendet wird: ,Heute besuche ich
mich selber. Hoffentlich bin ich zu Hause.“ Es liegt
viel Wahrheit in der Aussage. Sie geht in die
Richtung, die seit Ende der 60er Jahre des
vergangenen Jahrhunderts gelehrt werden und
haufig Gegenstand von Meditationen sind. Schon
damals hatte ich Meditationskurse belegt. Ich war
sehr begeistert von dem Gedanken: ,Denke zuerst
an dich selber, da mir als Kind immer wieder genau
von meinen Eltern oder auch im Unterricht das
Gegenteil gesagt worden war. ,Du musst Rucksicht
nehmen auf andere Menschen®. Endlich frei werden
von den Zwangen, sich anderen unterordnen zu
mussen, sich selber so verwirklichen zu kbnnen, wie
man es sich selber vorstellt, das war auch meine
Pramisse zum Lebensinhalt geworden. Oft passiert
uns aber, dass etwas dazwischen kommt. Wir
erkennen dann, dass wir unsere Einstellungen
andern mussen, um gute Begegnungen zu haben
und ein gutes Zusammenleben zu meistern. Im Buch
von Michael Lohmann und Jens Ulrich Riffler mit
dem Titel: “Wenn eine Begegnung alles verandert",
beschreiben 25 Arztinnen und Arzte unter-
schiedlicher Fachrichtungen Begegnungen mit
Patienten, die sie verandert haben. Sie haben den
Mitmenschen mehr in den Blick genommen als ihr
eigenes egoistisches Denken in ihr eigenes fachliche
Wissen und die Hilfsmittel dazu.

Heute sehe ich fir mich den Gedanken, sich selbst
verwirklichen zu wollen, beinahe zu egoistisch in
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vielen Fallen. Vergleiche ich frihere

Zeiten mit heute, so fallt mir auf, dass

sich vieles zum Nachteil gegenseitiger

Beziehungen geéandert hatte. War es

z. B. friher selbstverstandlich, sich untereinander
unentgeltlich zu unterstitzen, so hort man haufig
heute den Satz: Was zahlst du mir dafir. Im Zug ist
immer wieder zu beobachten, dass Personen ihr
Gepack so auf die Sitzbanke stellen, dass sich
niemand dazu setzt. Manche Dienste im Ehrenamt
werden nicht mehr dbernommen, weil man sich fur
seine Tatigkeit noch rechtfertigen muss. Fur viele
Situationen menschlichen Zusammenseins gibt es
heute Gesetze, die friher nicht notwendig gewesen
waren, weil man mehr Ricksicht aufeinander
genommen hatte.

Schon vor 2000 Jahren hatte Jesus ein Gesetz
formuliert. Es hat seine Glltigkeit nicht verloren,
wenn es um gute Beziehungen geht.

Jesus wurde gefragt: ,Welches ist das wichtigste von
allen Geboten?* Jesus antwortete: ,Das wichtigste
Gebot ist: »Hore, Israel, der Herr, unser Gott, ist der
alleinige Herr. Du sollst den Herrn, deinen Gott,
lieben von ganzem Herzen, mit ganzer Hingabe, mit
deinem ganzen Verstand und mit aller deiner Kraft!«
An zweiter Stelle steht das Gebot: >Liebe deine
Mitmenschen wie dich selbst‘l< (Markus, 12,29-30).
Kein Gebot ist wichtiger als diese beiden ,Du sollst
deinen Gott lieben wie dich selbst” und der Aussage:
, Liebe deinen Nachsten wie dich selber”.

Das Schicksal fuhrt ~manchmal Menschen
zusammen, die auf der Suche nach Erfolg oder dem
richtigen Verhalten im Augenblick sind. Oft ist das
eine Suche nach sich selbst. Das alleine gentgt mir
aber nicht, gute Begegnungen mit anderen
Menschen zu haben.

P. Bernhard Kuhn SDB

Ehem. katholischer Gefangnisseelsorger in Chemnitz

Danke Pater Bernhard fiir deine
schnelle Ersatz-Hilfe zum
diesmaligen
HL-Kirchentext!

Foto: free, 901380-pxhere.com
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Gewonnen haben diesmal:
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presserechtliche Verantwortung, diese miissen
nicht unbedingt die Meinung der Redaktion
wiedergeben.

Bei eingesandten Manuskripten und Leserbriefen
setzen wir das Einverstdndnis zum honorarfreien
Abdruck und zur sinnwahrenden Kiirzung voraus.
Fiir eingesandte Manuskripte, Briefe und Unter-
lagen jeglicher Art wird keine Haftung (iber-
nommen.

Beleg-

Herausgeberin:

Frau Konig-Bender,
Anstaltsleiterin der JVA Chemnitz (V. i. S. d. P.)

Als HL-Redaktionsteam schrieben:

HOPE, FAM, I6wenzahn, Atlacamani, BMF,
phoenix, LOST, sunflower, SM, trxzz, nkotb,
insulanerin, galapagossin, RIAF, bizeps maximus

Lektorat:
BR

Betreuer:

Herr Richter ehrenamtlicher Betreuer
Frau Bottcher Bedienstete, JVA-Chemnitz

Redaktionsschluss fiir die Ausgabe 04/2022:

10.11.2022
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Die besten HL - Rezepte

| Keks-Cheesecake mit
Schokoguss

Zutaten:
140 g Zartbitterschokolade
60 g Butter
300 g Schokokekse (z. B. Oreo oder andere Kekse)
6 Blatt Gelatine
500 g (Doppelrahm)Frischkase
1 Becher saure Sahne
1 Packchen Vanillezucker
100 g Puderzucker
2 Becher Schlagsahne
2 EL Karamellsol3e*

Eine Springform (24 cm) mit Backpapier auslegen.
40 g Schokolade zusammen mit der Butter im
Wasserbad schmelzen. 150 g Kekse zerkleinern und
mit der flussigen Schokobutter mischen. Keksmasse
in der Form zu einem Boden andriicken. Ca. 30 min
kalt stellen. 15 g Kekse grob in Stiicke brechen, Rest
zum Verzieren bereitstellen.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Frischkase
und saure Sahne mit Vanillezucker, Puderzucker glatt

rihren. Gelatine ausdriicken und in kleinem Topf bei
schwacher Hitze unter Ruhren auflésen. 3-4 EL
Frischkasecreme unter die flissige Gelatine rihren,
dann alles vermengen und glatt rihren.

300 ml Sahne steif schlagen und unter die Creme
heben. Keksstlcke locker unterheben. Masse auf
dem Keksboden verteilen und glatt streichen.
Mindestens 4 h kalt stellen.

Fur den Guss die Ubrigen 100 g Schokolade hacken.
Mit 4 EL Schlagsahne und 2 EL Karamellsof3e in Topf
erwarmen und schmelzen. Leicht abkihlen lassen
und dann auf der Oberflaiche des Cheescake
verteilen. Weitere 30 min kalt stellen.
Restliche Sahne steif schlagen,
bestreichung oder Deko verwenden.
Keksen dekorieren.

Guten Appetit!

als Rand-
Mit Gbrigen

* Tipp: KaramellsoRRe selber machen:

1 Dose sufle Kondensmilch - Wasser in kleinem Topf
zum Kochen bringen, dann Herdplatte auf 2-3 stellen.
Dose ungedffnet in das Wasser stellen, so dass sie
ganz bedeckt ist und 1 h lang kdcheln lassen - dabei
karamellisiert die Kondensmilch in der Dose. Nach
1 h Kochzeit wieder vollstandig abkuhlen lassen, am
besten tber Nacht. Erst dann 6ffnen, gut umrihren

Gemiusequiche mit
Sonnenblumen-
kernen

Teig:

200 g Vollkornmehl
100 g kalte Butter
100 ml Wasser
Prise Salz

Fillung:
1 kleine Stange Lauch

1 rote Paprika

Y Brokkoli

2 Karotten

1 EL Sonnenblumenol

4 EL Sonnenblumenkerne

150 g geriebener Kase

4 Eier

400 g Schmand/ saure Sahne

Salz, Pfeffer, Krauter, Gewirze nach Geschmack

Deko nach Wunsch:
Schmand, frische Krauter, gerostete

Sonnenblumenkerne

Teigzutaten gut verkneten und in Frischhaltefolie
gewickelt 30 min kuhl stellen.

Gemduse fur den Belag hacken, wurfeln, in Scheiben
schneiden - ganz nach Belieben. Das Gemiseklein
im Ol kurz anbraten und wiirzen. Nachdem es
ausreichend abgekuhlt ist, den Kase untermischen.

Ofen auf 180° vorheizen. Teig 5 mm dick ausrollen,
eine Form damit auslegen und auch einen Rand
formen. Teig Uberall mit einer Gabel leicht
einstechen, dann 10 min im heilken Ofen vorbacken.
Danach herausnehmen.

Eier mit dem Schmand verquirlen und wirzen.
Gemuse-Kase-Mischung auf dem Teig verteilen und
mit der Eiermasse Ubergie3en. Quiche etwa 45 min
im Ofen backen, ggf. mit Backpapier abdecken, damit
die Oberseite nicht zu braun wird.

Am besten warm servieren. Nach Belieben

dekorieren.
Guten Hunger!

Alle Abbildungen ahnlich.

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz
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AMERIKAKreuzwort

Aus dem Rétseldiagramm wird nicht die Buchstabenlange des gesuchten Wortes ersichtlich. Die schwarzen Trennfelder, die jedes
Wort am Anfang und Ende begrenzen, sollen Sie selbst platzieren. Wie viele Trennfelder in einer Reihe vorkommen, steht in Klammem

hinter den Abfragen. Starthilfe gibt das bereits eingetragene Wort

WAAGRECHT

1 starkster Sturm - ungleichmaBig rotieren (ags: )il (1)
2 FuBbodenbelagart - Fragewort..........cocuuvmiereereienineressannanes (1)
3 Ausruf des Verstehens - derb - Autokz. von Bielefeld........ 2
4 AnfBngenn = BBRNER s Rt At et atesenceon (1)
5 Signalhorn in der Kindersprache - Klendungsstuck ............ (2)
6 Autokennzeichen von Erlangen - Sage, Hetligenerzéhlung 2
K O B O - et iranasanss b aurosunsoss sansnins .. (3)
8 fliissiges Fett - NOrdeuropaer..............cccueeeiieeianennssnsanens (2
9 Vereinsangehoriger - Ortsteil (AbK.).......cccovieineiiiiniiiniinn (1)
10 Vorname der Blyton - kleine Anzahl von Menschen........... (1)
11 Gottin der Kunst - Zufluss des Amazonas ..........cceueernecenns (2)
12 rémischer Liebesgott - Anflihrer (englisch) ..........cccceivneee. (1)
SENKRECHT
A absatzloser Schuh - 24. griechischer Buchstabe............... 1)
B Segelquerstange am Mast - Strom in Westeuropa............ 2
C Griin von Ackerknollen - Monatsletzter..........cccceeeeverienenns (1)
D Arbeitskreis (Abk.) - nachtlich jagender Greifvogel -
Tonartimit SiNBmEIKYBLZ |- . iiiie s os issonsenstasssnvesissanasvonasssis 2)
E negativ (Abk.) - Flughafen in Berlin.........coccninviininicnnnnnn (3)
F langsam, lustlos - Saugetier mit Stacheln.............coocevvnne 2
G englische Schulstadt - FuBballstrafstoB (Ugs.) .......cccieuereee 2
H breiter-Sireifen-ven-Rapier - nordische Gottin der Jugend (2)
J Einwohner (Abk.) - Wollstoff - kleiner Wattebausch........... (2)
K Einfachzucker im Zellkern - textiler Gewebeknoten........... (1)
L letzter Rest im Glas - Sternschnuppe .........ccccevviiumrineiannane (1)
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Im uBeren Teil des Rétsels miissen Sie den Standort der waagrecht und senkrecht gesuchten
Losungsworter selbst herausfinden. Die Wérter sind also nicht unbedingt in der abgefragten alphabetischen Reihenfolge einzusetzen. Als Ratehilfe sind
einige Buchstaben vorgegeben. Den inneren Rétselteil Iosen Sie wie ein gewohntes Schwedenratsel. Wir wiinschen lhnen viel Rate-SpaB!
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LLYXd I 1§ @ Abwandiung @ Ackerunkraut ® Amtsdiener
im alten Rom @ Anrede fiir Fremde @ Aufsichtsrat (Abk.) @
Autokennzeichen von Unna @ Direktor (Abk.) @ drei (ital.) ®
eine der Kanarischen Inseln @ englischer Herzogtitel ® eng-
lisches Wort fiir: Welt @ Entgelt fir die Briefbeférderung @
eventuell (Abk.) @ Fakultatsvorsteher @ Feinschnitttabak @
fertig gekocht, fertig gebraten @ Flughafenkontroliturm @
Friedrichshafen (Kfz) @ FuBballclub (Abk.) @ griechische Insel
in der siidlichen Agdis @ japanische Sojabohnenpaste ®
Klingenlage beim Fechten @ landliche Gemeinde ® Mantel-
umhang der Araber ® mexikanischer Schwanzlurch @ Nach-
lassempfanger @ obergériges Bier ® Olsamenpflanze ® Oper
von Verdi @ Schiffsanlegemauer im Hafen @ schlafahnlicher
Bewusstseinszustand @ Stadt an der Aller ® Stadt an der
Elbe @ Teil des Mundes ® Umsatzsteuer (Abk.) ® unbeweg-
lich (Fremdwort) ® Weinbauort an der Mosel
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® Absender (Abk.) @ angemessen, entspre-
chend @ Auto (englisch) @ Autokennzeichen von Bamberg @
Autokennzeichen von MeiBen @ Befugnis, Anspruch @
Bezeichnung fiir die Koénigin im Schach @ Brennpunkt @
Chinakundiger ® deutsches Bundesland (Abk.) @ Einfami-
lienhaus (Abk.) @ einjahriges Fohlen (norddeutsch) @ Eisen-
fraB @ elekirisches Kiichengerat @ englisches Lokal @ Foto
vom Flugzeug aus @ FuBbodenbelag (Abk.) ® Geruchsstoff,
Duftstoff @ gestreiftes Gewebe ® Gipsornamentik @ griech.
Sagenkonig @ Hafenstadt in der Turkei ® Insel vor Marseille
® langer Gebaudeteil @ Leinen (Abk.) @ Liebelei, kokettes
Spiel ® Motorenerfinder T (Nicolaus August) @ nicht fach-
gemaB @ nicht schiiissig @ niederlandischer Rheinmiin-
dungsarm @ ohne Obligo (Abk.) @ Pferdestallplatz @ relativ
(Abk.) @ Schifffahrtsbetriecb ® schwabisches Hochland @
Strich, Linie (engl.) @ unterdriickter Arger ® Wahispruch @
Windrichtung
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Angst beginnt
Im Kopf.
Mut auch!




