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Fotostander selber basteln

Anleitung/Beschreibung

Die Faltanleitung ist fur einen Bild- oder Fotostander. Es hangt natirlich von der Grofie eures gewilnschten Bildes
ab, wie grof die Papiervorlage fir das Falten sein sollte.

Fir PostkartengrofRen im Hochformat aufgestellt braucht Ihr Papier mit 20cmx20cm Gréfe. Fir ein Foto-Querformat
ist ein A4-Bogen quer gunstig. Fir noch andere Bildgrof3en miusst lhr ggf. ein wenig experimentieren. Man kann das
sogar mit Zeitungspapier falten.

Danke Frau Dr. HauBler, ehrenamtliche Mitarbeiterin, JVA-C
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,Ellis*“ - Kaffeekranzchen*

Maloha-miau meine Madels,

ach du liebes Sommergewitter, auf meinen Schleich-
wegen durch eure Gefilde blitzt und donnert es ja
wieder mal Uberall. Mal lauter, mal leiser, mal grofer,
mal kleiner, aber irgendwie immer gewaltig. Da
leiden Material und Mensch. Und da, wo so ein Blitz
einschlagt, bleiben schon mal echte Spuren zurlck.
Manche von denen haben es in sich, wie ich sehen
musste.

Bei den ganzen Gewitteraktivitdten musste ich einige
Begriffe flr mein Blitz-Lexikon dazu lernen. Vielleicht
kennt ihr auch noch nicht alle.

Da gibt es den klebrigen Kriech-Blitz. Der tritt nur in
direkter FuBbodenndhe auf, ist an sich wenig
gefahrlich, aber hinterlasst eben seine Signatur auf
dem Untergrund. Mit meinen Pfétchen merke ich das
manchmal erst, wenn ich drauf tapse.

Der Brandblitz - ja, das ist eine eigene Form. Denn
auch wenn alle (Gemits-)Entladungen irgendwie
hitzig sind, flhren sie nicht unbedingt zu einem
flammenden, qualmenden Ergebnis. Ein Brandblitz
aber schon. Die Schutzvorkehrungen in euren Zellen
sind da schon sehr weitreichend. Aber wenn jemand
einen Brandblitz direkt einladt, kann es eben
dennoch gefahrlich werden.

Der Hitzeblitz - nicht zu verwechseln mit dem
vorstehenden. Hier geht es nicht um Flammen oder
ein Lichtereignis, sondern tatsachlich nur um hohe
Temperaturen. Wenn die sich Gber einen Menschen
ergielRen, kann es schon mal arg brenzlig werden.

Der Mutationsblitz - ich mdchte da am liebsten an die
Gamma-Strahlen denken und wie Bruce Banner
dadurch zum grof3en griinen Hulk wird. Die meisten
Superhelden werden ja von irgendwas getroffen und
werden erst dadurch super. Mir steht leider von
einem all zu nah eingeschlagenen Blitz blof3 alles
Fell zu Berge. Puff - ein Katzenpuschel! Nur hier bei
euch scheint der Mutationsblitz weder Superkrafte
noch Niedlichkeit zu verleihen. Die Knastmutationen
gehen irgendwie in ganz andere Richtungen.
Wahrscheinlich hangt das mit der anderen Blitz-
ablenkung durch die Gitter zusammen. Ob das mal
untersucht wurde? Lasst euch also blof3 nicht von
einem Mutationsblitz treffen. Es ist namlich unklar,
ob die Knastmutationen riickgangig gemacht werden
koénnen.

Der Geizblitz - der wird noch unterschieden in zwei
Formen: den Gewdhnlichen und den Gemeinen. Der
Gewohnliche ist nicht weiter schlimm, kribbelt meist
nur bei den direkt getroffenen in den Fingern, sodass
die dann immer nur zum Billigsten vom Billigen
greifen. Eine gewdhnliche Geizblitz-Getroffene
raucht dann Tee statt Tabak. Also nicht lecker, aber
auch nicht unbedingt gefahrlich.

Beim gemeinen Geizblitz ist
das vollig anders, der ist
gemeingefahrlich.

Getroffene sind sozusagen

raffgeizig aufgeladen und '
wlten immer wieder mit ‘
Blitzausschlagen um sich.

Wo sie auch hinkommen,
bleiben nur verbrannte, leere Stellen zurick. Also
Obacht vor den Gemeinen.

Der Lustblitz - wollt ihr haben? Doch Vorsicht, wer
gerade anfangt, sich einen Blitzfanger fur die Art zu
bauen. Wo der Lustblitz einschlagt, kann er zwar
auch fir positive Hohepunkte sorgen, aber auch
allerlei fehlgeleitete GelUste kann er auslosen. Selbst
die Lust auf Obst und Gemilse kann er in sehr
unappetitliche Richtungen ableiten. Verblitzt unge-
zugelte Lust schmeckt dann vielleicht auch nicht
jedem.

Der Reizblitz - ein ganz unangenehmer Vertreter der
vagen Erkenntnissen nach durch die geschlossenen
Leitungskreise von verschlossenen Turen gefordert
wird. Je mehr SchlieBbolzen in einer Reihe
geschaltet sind, kann sich eine desto gréfRere
Ladung aufbauen. Wer den Reizblitz schlief3lich
abbekommt, kann sich dann auch nur einen mehr
oder weniger passenden Ableiter daflir suchen.

Und zu guter Letzt der Kleingeistblitz - klingt erst mal
niedlich und man kann sich fragen, welchen Schaden
kann ein kleiner Geist schon anrichten? Kann doch
blof3 klein sein. Nur leider tauscht diese Annahme.
Gerade auf kleinem Raum kann sich manchmal sehr
viel kleinliche Energie konzentrieren. Und je kleiner
der Geist, an umso kleineren Belanglosigkeiten kann
er sich verzacken. Mit seinem sehr kleinen Wahr-
nehmungsradius schlagt der Kleingeistblitz auch
bevorzugt immer wieder an derselben Stelle ein.
Blitzt wie ein Rumpelstilzchen wieder und wieder,
unbelehrbar, darauf herum. Bis Blitze GrolAmut oder
Demut gelernt haben werden, mussen wir wahr-
scheinlich noch sehr lange warten.

Nehmt euch bis dahin also ganz unbedingt vor allen
Blitzen und allem blitz-verursachten Unmut in Acht.
Lasst euch nicht verbrennen, nicht blitz-fehlleiten und
auch von keinen Donnerwettern einschiichtern.

Ich denk' an euch und bin auch fleiRig dabei, noch
den einen oder anderen Blitzableiter aufzustellen. Ich
hoffe, ich kann euch damit etwas helfen.

miau-gewittrige Gru3en, eure Elli
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Anstaltsleitung informiert die GMV
uber Neuheiten und Entscheidungen:

- Telio ist nach derzeitigem Stand der einzige
Anbieter, der Vertrag wurde demnach mit TELIO
verlangert.

- Videoklinik lauft gut an, das Angebot soll auf ein
Angebot aullerhalb der Dienstzeit erweitert werden,
die dazugehoérigen Gesetze fir den Datenschutz
wurden im Stationsdienstzimmer hinterlegt (zum
eigenen nachlesen)

- polnische Sender missen erneut Uber eine externe
Firma eingespeist werden, deshalb dauert es

- die Bedienungsanleitungen fur die Kraftsportgerate
wurden an die dazugehérigen Gerate angebracht/
hingelegt, bitte zur Unfallverhutung lesen und
danach Handeln

- weitere Freizeit-Projekte wurden noch fur
dieses Jahr geplant und werden auch umgesetzt
(Konzert, ...)

- die Mdglichkeit kurzfristig Urlaub zu nehmen wird
Gefangenen, die kurzfristig eine Med.-Ausfahrt zum
Facharzt haben,

Gewahrt

- Mit der Renovierung zunachst der Haftrdume und
dann Stationsflure im Gebaude 1 ist begonnen
worden

- Frau Bauer ist ab Abteilungsleiterin fur die
Station 6 im Haus 1

- Naikan soll Ende diesen Jahres erneut angeboten
werden, falls dies nicht mehr fir dieses Jahr
realisierbar ist, dann wird es fest flir das nachste
Jahr geplant (erneut im Haus 4 geplant)

- privater Kauf von Sportschuhen fir die Turnhalle
wird abgelehnt

- es werden keine neuen Herdbleche bestellt, da es
sich um Industriebleche handelt und diese zu schwer
sind

- es sind nur Backgruppen mit Bediensteten
erlaubt

- der Garten der Sinne ist derzeit nur fur die
Arbeitstherapie zulassig

GefangenenMitVerantwortung

- privates Kopfkissen bestellen zu dirfen, muss vom
Arzt genehmigt werden (Rezept)

- Leselampe und elektrische Zahnblrste zahlen nicht
mehr unter die genehmigte Anzahl der Elektrogerate

- DVD-Serienbestellung ist abgelehnt worden, Serien
kénnen nach und nach bestellt werden, da die
Tauschfacher in der Kammer nicht fir alle
Gefangenen reichen

- Facher in der Kammer flr tGberzahlige
Hygieneartikel werden abgelehnt, da nicht gentigend
vorhanden sind

- der Durchmesser der Fernseher von 26 Zoll ist
zugelassen

- das Porto der Post soll ein weiteres Jahr so bleiben

- Kopierkosten 25 Cent/Seite kann nicht gesenkt
werden, der aktuelle Preis liegt unter Marktpreisen

GMV bittet um Uberpriifung:

- Verplombung sehr teuer, (vom Fernseher 18,- € auf
28,- €), gibt es billigeren Anbieter, des Weiteren sind
die Wartezeiten sehr lange

- laut Kiiche keine Milch mehr, da Kosten flr Milch
und Milchprodukte erheblich angestiegen sind, daftr
soll es im Austausch Saft geben

- durch die Zunahme von Insekten, bitte Prifung auf
Zulassung von Fliegengitter (Kosten 2 Euro), die
Gitterkontrolle ist jederzeit moglich, wenn es locker
angebracht wird

Eike Kénig-Bender

Anstaltsleiterin
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Inhaftiert und schwanger

(HL - nxt) Hi Leute,
es gibt so viele Themen,
Uber die es sich lohnt zu
schreiben, daher habe ich

mich  dafir  entschieden,
unseren schwangeren
Mitgefangenen eine Stimme
Zu geben.

Ich selbst hatte mehrere
schwangere  Mitgefangene
auf  meiner Piste, die

unterschiedlicher nicht hatten
sein koénnen. Nicht nur die
Entwicklung der einzelnen
Schwangeren  war  ver-
schieden, sondern auch, wie
die anderen Gefangenen auf
sie reagierten. Zu ihrer
besonderen und schwierigen Situation flihrte ich ein
kleines Interview mit einer der Schwangeren, um
herauszufinden, wie sie als Schwangere
wahrgenommen und akzeptiert wurde.

HL: Was waren deine ersten Gedanken bei deiner
Verhaftung?

Werdende Mutter: Ich habe als erstes an meine
Kinder und mein Baby im Bauch gedacht und hétte mir
gewdinscht, in dem Moment nicht schwanger zu sein,
weil ich Angst habe, dass ich mein Neugeborenes
nach der Entbindung in Haft verlieren kénnte.

HL: Wie wurde nach deiner Ankunft auf dem
Zugang fiir dich gesorgt?

Werdende Mutter: Es konnte nicht sofort auf meine
Schwangerschaft eingegangen werden. Erst nach
meiner ersten frauenérztlichen Untersuchung hier
wurde besser fiir mich gesorgt. Ich bekam mehr Essen
(Brot, Butter und Marmelade), téglich einen frischen
Obstbeutel und meine Ration an Milch wurde erhéht.

HL: Wie reagierten nach deiner Verlegung auf
Station andere Gefangene auf dich und deine
Schwangerschaft?

Werdende Mutter: Bis jetzt reagierte jede einzelne
ganz toll auf meine Schwangerschaft, manche von
ihnen gaben mir sogar ab und an kleine Naschereien.

HL: Darfst du arbeiten?

Werdende Mutter: Ich habe natiirlich durch die
Schwangerschaft eine kleine Arbeitseinschrdnkung.
Daher wurde fiir mich eine Stelle gesucht, wo ich
problemlos arbeiten darf und kann.

HL: Fallt dir das Arbeiten schwer?

Werdende Mutter: Nein, ganz im Gegenteil. Das
Arbeiten tut mir wahnsinnig gut!

Meine  Kolleginnen und die verantwortlichen
Bediensteten nehmen groBe Riicksicht auf meine
Bediirfnisse (Essen, Toilettengédnge und Ruhepausen).
AuBRerdem lenkt es mich gut von meinen alltdglichen
Sorgen (Gerichtsverhandlung und wie geht es weiter)
ab.

HL: Was unternimmt  deine
Sozialarbeiterin fiir dich?

zustiandige

Werdende Mutter: Ich weil3, dass unsere Sozial-
arbeiter sehr viel zu tun haben und ich nicht die einzige
Gefangene hier bin. Allerdings wirde ich mir
winschen, dass ich, wie vom Gericht angeordnet,
mehr mit meinen Kindern telefonieren dlirfte.

HL: Was tut dein/e Anwalt/in fiir dich beziiglich
deiner Schwangerschaft?

Werdende Mutter: Leider muss ich sagen, ich fihle
mich stellenweise im Stich gelassen. Auch hier weild
ich, man sollte nicht drédngeln und darauf vertrauen,
dass einem geholfen wird. Nur leider muss ich sagen,
die Zeit bis zur Entbindung vergeht wie im Flug und ich
hoffe auf eine Haftpriifung, damit ich mein Baby unter
normalen Umstdnden zur Welt bringen kann, auch um
mein Sorgerecht behalten zu dlirfen.

HL: Was fehlt dir hier? Was misste fiir dich besser
laufen? }

Werdende Mutter: Uber einen Schwangerschaftskurs
und ein Gesprach mit einer Hebamme wiirde ich mich
freuen. Auch ein Vorab-Gespréach mit evtl. Pflegeeltern
wére gut. Einen Kontakt zu meinem Mann wiirde ich
mir trotz Téatertrennung winschen, damit auch er
erféhrt, wie sich das Kind entwickelt.

Leider muss ich sagen, jedes Mal, wenn ich zur
Frauenklinik gefahren werde, habe ich Hand- und
FuBlfesselung. Ganz ehrlich - wohin soll ich denn in
diesem Zustand fliichten, wenn sogar noch zwei
Bedienstete an meiner Seite sind?

Mehr Hofgdnge mit Schattenpldtzen bei hohen
Temperaturen wéren praktisch. Fiir mich selber auch
ganz wichtig ist eine bessere Aufkldrung durch
Bedienstete, wenn andere Haéftlinge ansteckende
Krankheiten (Aids, Hepatitis oder TBC) haben, damit
ich mich und mein ungeborenes Wiirmchen schlitzen
kann. .
Pflegeprodukte wie Ol
Gymnastikball fiir Riicken.

wéren gut oder einen

Abschliellend muss ich sagen. Nicht jede schwangere
Inhaftierte hat so viel Glick wie unsere Inter-
viewpartnerin. Leider habe ich selbst schon erlebt, wie
schwangere Drogenabhangige hier eine sehr schwere
Zeit erlebten. Nicht nur, dass diejenigen draufRen kein
Zuhause hatten, es schien mir sogar, dass sie
niemanden an Familie, Verwandte oder Freunde zu
hatten, die sich um sie und ihr Baby kimmern konnten.
Jede von uns regt sich auf, wenn gekirzte
Aufschlusszeiten sind, aber vergesst nicht, unsere
Bediensteten haben gerade bei Schwangeren auch
eine Sorgfaltspflicht dem Kind gegeniber und manche
brauchen nun mal mehr Betreuung als andere.

Also bitte Leute, regt euch nicht auf,
weil euch Aufschlusszeit fehlt oder
weil permanent geklingelt wird,
denn schlieBlich konnte es jeden von uns treffen,
dass er mal krank wird oder besondere
Aufmerksamkeit braucht.

Red-HL: Danke fiir das Interview, wie gewiinscht
nennen wir deinen Namen.

Wir wiinschen dir und deinem Kind fiir die Zukunft alles
Gute.
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Gewalt gegen Frauen

(HL/JeRa) Carl Ludwig Schleich schrieb ,lst
die Frau weniger wert als der Mann? Wer diese
Frage beantwortet, muss auch sagen, ob Feuer
mehr wert ist als Wasser.”

Kdrperliche und psychische Gewalt existiert schon
seit Entstehung der Menschheit.

Neben der hauslichen Gewalt gibt es noch weitere
Formen wie zum Beispiel sexuelle Gewalt,
Zwangsheirat, Menschenhandel, Noétigung, Ehren-
mord. Ich kénnte noch ewig weiter protokollieren.

143.604 Menschen wurden 2021 als Opfer von
Gewalt polizeilich erfasst. 80 % davon sind weiblich.
Die Dunkelziffer ist leider noch viel héher (Freie
Presse 15.06.2023).

Jeder dritte Mann findet Gewalt gegen Frauen
,Okay".

Wenn Frauen mit ihren Forderungen zu weit gehen,
mluissten sie sich nicht wundern, wenn sie in die
Schranken gewiesen werden” (taz 13.06.2023) ist es
nicht erschreckend, so etwas zu lesen?

Dass es in der Partnerschaft hin und wieder mal
nicht ganz harmonisch lauft, ist ganz normal. Dass
jemand von der AulRenwelt isoliert wird, vom anderen
abhangig gemacht oder gar geschlagen wird, ist
hingegen gar nicht normal. Viele ignorieren die
Warnungen von Familienangehorigen, die oft schon
eher die Misstdnde sehen als man selber. Man
streitet mit Menschen, die einem nur helfen wollen,
weil man es nicht horen will. Jeder Streit tut mir
heute unendlich leid. Doch die allermeisten
Menschen, zum Teil auch das eigene Umfeld,
wissen gar nicht, was sich alles hinter geschlossener
Tir abspielt. Die meisten Betroffenen leiden still.

Grafik rechts: Red.-HL
Foto links oben: © Rosenheim 24

STOPPT

GEWALT

GEGEN
FRAUER

Leider musste ich selbst
uber mehrere Jahre
hinweg erfahren, wie es
ist, ein ,Opfer® zu sein. Ich
war eine Marionette in
seinem Theaterstliick. Wie
oft stellt man sich die

Fragen: ,Wieso?* und
\Weshalb muss ich das
erleiden?

Bis heute habe ich auf all
das keine Antwort er-
halten und habe mittler-
weile aufgehort, mir diese
Fragen zu stellen.

Auch wenn es Jahre
gedauert hat, ist mir
inzwischen bewusst ge-
worden, dass nicht ich der
Fehler war! Und ich weil}
inzwischen auch, dass ich
diesen Menschen weder
andern noch heilen kann,
so sehr ich es auch wollen und versuchen mag. Mich
personlich zeichnet es ein Leben lang. Die dulderen
Wunden heilen, aber die inneren Narben bleiben fir
immer.
Heute kann
liberlebt.”
Ich bin mittlerweile Uberglicklich mit einem neuen
Mann an meiner Seite, der mir eine Welt zeigt, die
ich mir immer gewlnscht habe und der mich zu
schatzen weil}.

ich voller Stolz sagen: ,Ich habe

Viele Opfer schweigen aus Scham, Hilflosigkeit oder
Schuldgefihlen. Alles wird verschwiegen aus Angst
vor weiteren Ubergriffen. Von aullen wirkt alles
einfach. Mit einer Trennung scheint alles erledigt.
Dabei kann eine Trennung fur Betroffene gefahrlich
sein.

So sehr ihr auch immer wieder hofft, dass er sich
andert, dass er sich fur euch andert, wer einmal
diese Grenze Uberschritten hat, wird es immer
wieder tun. Dieser Mensch liebt euch nicht. Ihr seid
nur sein Spielzeug fur seine Launen und
Machtgeliuste, Leidtragende bei der ganzen
Geschichte sind meistens auch die Kinder. Wenn sie
mit ansehen mussen, wie die Mutter misshandelt
wird und sie nicht helfen konnen, richtet es auch
diese kleinen Seelen zugrunde.

Sollte sich jemand gerade in so einer Situation
befinden, bitte sucht euch unbedingt Hilfe! Von
Behdrden, Familie, Freunden, kirchlichen Organisa-
tionen oder auch in Frauenhausern. Sie nehmen
euch herzlichst auf.

Kein Mensch hat so etwas verdient! Ich selbst weil},
wie schwer es ist zu entfliehen, aber bitte gebt nicht
auf! Nicht ihr seid der Fehler!

Es gibt Menschen, die euch zu schatzen
wissen, ihr seid nie allein!
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Balsam fur die Seele

Balsam fiir die Seele

(HL/JeRa) Die Tage hier vergehen. Fir die
eine schneller, fir die andere langsamer. Durch die
Inhaftierung, getrennt von unseren Liebsten, sind wir
allein.

Allein in einer Situation, mit der man selbst schwer
umgehen kann. Man trifft auf Menschen verschie-
denster Charaktere und Nationen, Kurzstrafler,
Langstrafler, die unterschiedlichsten Taten. Viele
ignoriert man aufgrund der Tat oder weil einem von
anderen negatives Uber die Person herangetragen
wurde. Doch ist das richtig?

Jemanden anhand von Tat und Erzahlungen anderer
zu verurteilen und zu meiden?

Ich selbst bin da sehr zwiegespalten. Jeder Mensch
hat eine Chance verdient. Doch sollte jeder einzelne
fir sich selbst entscheiden, wem er sein Herz 6ffnet
und sein Vertrauen schenkt. Niemand kann sich mit
jedem verstehen, das muss man auch nicht.
Enttduschungen habe ich hier auch erlebt. Aus
diesen Fehlern lernt man.

Ich selbst hatte auch Vorurteile gegenluber gewissen
Personen. Doch diese haben mich im Nachhinein
grolitenteils vom Gegenteil Uberzeugt. Viele
Inhaftierte sind Opfer und Tater zugleich. Jeder tragt
seine eigene Geschichte mit sich. Man sollte nicht
nur vor die Fassade schauen, sondern auch
dahinter.

Wir sitzen hier alle im selben ,Boot” - schuldig
gesprochen. Gedanken, Geflihle, eingesperrt sein,
niemand versteht es besser als jemand, der die
selbe Situation gerade erlebt.

Ich personlich habe Frauen kennengelernt, die seit
langem an meiner Seite sind, denen ich aulerhalb
der JVA niemals begegnet ware. Wenn ich die
Hoffnung aufgegeben habe, gaben sie mir meine
Kraft wieder, die ich schon langst verloren hatte.
Auch wenn es nur ganz wenige sind, bin ich dankbar
fur jeden einzelnen.

Jeder geht irgendwann seinen eigenen Weg in die
Freiheit. Doch hoffe ich trotzdem, weiterhin ein Teil in
deren Leben zu bleiben. Danke, dass es euch gibt!
Ihr seid der Balsam fur meine Seele!

Foto oben: Red.-HL
Foto rechts: frei, Pixelio.de

Gedanken-Gedicht tiber die Welt heute

Wir leben mitten im Wohlstand, im Uberfluss,
aber uns reicht es immer noch nicht.
Flisse, Meere, Walder sind Ubersatt

mit unserem Mull,
aber wir werden niemals satt,
sind ausgehungert nach Zufriedenheit,
die wir nie finden.
Wir hetzen den ganzen Tag umher,
aber was wir wollen schaffen wir trotzdem nicht.
Wir haben uns freigekampft, Zwange abgeschafft,
alle Tabus gebrochen, aber jetzt ersticken wir an
unserer Lustlosigkeit, Sinnlosigkeit.

Wir nehmen uns Liebe, Sex und Lust wie,
wann und wo wir wollen, aber finden nur Abnutzung,
keine Befriedigung oder Erfullung und
uns ist dadurch die Liebe verloren gegangen.
Wir prifen alles auf Sitte, Moral und Gebote,
aber finden darin vor allem Empd6rung Uber andere.
Wir wenden uns gegen die Gewinnsucht und
Geschéaftemacherei der Etablierten,
aber den Rock- und Popstars schmeilten
wir unser Geld hinterher.

Wir wollen die Gesellschaft andern,
aber die Drogen, der Alkohol, die Machtgier
oder Vergnigungssucht zerfressen uns.

Wir suchen das Leben,
den Sinn und wollen es geniel3en,
aber finden doch keine Freude.

Wir brauchen immer mehr von allem,
aber die Jagd danach Iasst uns mude werden.
Wir verabscheuen die Arbeit und fllichten in
unwirkliche Internetwelten, aber dieser Sumpf
lasst uns nur noch tiefer versinken.

Wir sind erflllt von Sinnlosigkeit,
Hoffnungslosigkeit und Hilflosigkeit.

Wir lehnen Gott ab, aber brauchen ihn mehr denn je.
Wir stellen an seine Stelle das Geld,
den Reichtum an Dingen, das Raffen.

Wir sind dauernd auf der Flucht vor uns selbst,
aber wo wollen wir hin.

Wir haben unser Leben versaut,
wer gibt es uns zurlck?

(HL- realistin)
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Dr. Jekyll und Mrs. Hyde

(HL-Art)

»[.--JES braucht nicht viel analytischen Scharfsinn, um
zu erraten, dass Gott und Teufel urspriinglich
identisch waren, eine einzige Gestalt, die spéter in
zwei mit entgegengesetzten Eigenschaften zerlegt
wurdel...]*

- Sigmund Freud -

Auch wenn dieser Satz auf den ersten Blick etwas
biblisch klingen mag, ich denke, was Freud uns
damit sagen mochte ist, dass in jedem Menschen
sowohl eine gute als auch eine schlechte Seite
schlummert. Es gibt keine Person, die ausschliel3lich
nur gut oder nur bdse ist.

Meiner Meinung nach hangt es stark von den
auleren Umstanden, dem sozialen Umfeld und vor
allem von der Personlichkeit eines jeden Menschen
ab, welche Seite starker ausgepragt ist.

In jedem von uns stecken Damonen, mit denen wir
zu kdmpfen haben. Haben wir sie im Griff, kann man
uns mit Dr. Jekyll vergleichen. Wir versuchen stets,
uns von unserer besten Seite zu prasentieren. An
den Tagen allerdings, wo die Damonen uns im Griff
haben, wenn der distere Mr. Hyde zum Vorschein
kommt, kann es sein, dass wir Dinge sagen oder tun,
die wir normalerweise nie machen wirden.

Auch ich kenne solche Momente. Es gibt Tage, da
verspure ich eine unheimlich grof3e Wut in mir. Ich
wache morgens auf und sobald ich die Augen o6ffne,
wird mir bewusst, dass dies ein absolut schlechter
Tag wird.
Am liebsten wirde ich laut losschreien und wie wild
um mich schlagen - aber naturlich geht das nicht.
Also versuche ich, ein Lacheln aufzusetzen und so
zu tun, als ob nichts ware. Denn wie hat es Freddie
so schoén besungen:
» 1 he show must go on*

(Queen - The show must go on)

Meistens klappt es ganz gut und ich kann meine
Launen verstecken. Wer mich jedoch naher kennt,
konnte es hochstens daran merken, dass ich noch
stiller bin als sonst und ein paar sarkastische Spitzen
mehr als Ublich auf Lager habe.

In mir brodelt es, aber ich versuche, den Schein
aufrecht zu erhalten - versuche Mrs. Hyde zu unter-
driicken.

Allerdings kann es doch manchmal vorkommen,
dass mir etwas Uber die Lippen kommt, was ich
eigentlich nicht sagen wollte. Auch mein Ton klingt
aggressiver.

Um nicht noch unhoflicher zu werden, versuche ich
mich, soweit es moglich ist, abzulenken.

Mein aller Heilmittel ist dann die Musik. Dabei spielt
es auch Uberhaupt keine Rolle ob laut oder leise,
Rock oder Klassik, auf Deutsch, Englisch oder in
einer Sprache, die ich nicht verstehe.
Ich habe eine spezielle Bindung zur Musik - durch
sie erfahre ich so etwas wie innere Freiheit. Ich hore
ein paar meiner Lieblingssongs, denke Uuber die
Texte nach und kann férmlich dabei zusehen, wie ich
innerlich ruhiger werde und die Wut - Mrs. Hyde -
langsam den Rickzug antritt. Oft bemerke ich dann
auch, wie viele Texte genau auf die Situation
passen, in der ich mich gerade befinde:
,I'm in the dark, looking for light, inside I'm a mess
but | don’t let it show” (,Ich befinde mich im Dunkeln
auf der Suche nach Licht, in mir ist Chaos aber ich
zeige es nicht*

- Imagine Dragons - Dull Knives)

Ich gehe in mich und fange an daruber nach-
zudenken, was der Ausldser fir meine Gefiihle sein
kdnnte.

Meistens handelt es sich dann um etwas so Banales,
dass es schon fast lacherlich ist, dass man sich
daruber Uberhaupt geargert hat.

Am nachsten Tag geht es mir dann oft wieder besser
und ich schleppe mich weiter, bis hin zu dem Tag,
wenn es dann wieder heil3t: ,The show must go on*.
Ich denke, solche Tage sind den meisten bekannt.
Es héangt allerdings von jedem Einzelnen selbst ab,
wie er damit umgeht.

Man sollte immer versuchen so zu leben und das zu
tun fir was man auch selbst einsteht und andere so
behandelt, wie sie gern behandelt werden mdchten.
Man sollte so leben, dass man sich auch am Morgen
noch mit gutem Gewissen im Spiegel ansehen kann,
auch wenn die inneren Damonen uns manchmal in
der Hand haben. Manchen fallt es leichter, andere
haben mehr damit zu kédmpfen, ihre Damonen in
Schach zu halten.

Man sollte sich Ubrigens auch bewusst machen -
egal ob man sich fir Dr. Jekyll oder Mr. Hyde
entscheidet - dass jedes Handeln und jedes Gesagte
Folgen hat.

Denn Entscheidungen bringen immer Konsequenzen
mit sich, sowohl im positiven als auch im negativen
Sinne.
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Was erfullt mein Leben?

Was macht ein zufriedenes,
gluckliches Leben aus? -
das sagt die Forschung:

den Ricken und waren meine Kraft in
schwachen Momenten.

Ein anderes Ergebnis der Harvard-
Studie: Selbst eine unglickliche Kindheit
muss kein Fluch firs Leben sein. Zwar
hat eine gllckliche Kindheit zweifellos
sehr lange positive Effekte und bietet den
besten Schutz gegen emotionale Krisen
im Leben. Doch den meisten Probanden
der Studie war im Alter nicht mehr

(,q\,b 5&0 'Qo &5 anzumerken, was sie in friheren Jahren
JON . d$ Q.Q durchgemacht hatten. Denn der Korper
4& bé «& § altert, aber das ,lch“ reift im Laufe des
& & Lebens weiter. Auch fir mich war das

) #’ & Vers6hnen mit meiner Vergangenheit das

Q& < ég’ entscheidende Heilmittel fir meine
friheren Wunden. Ist das eigene Handeln

positiv ausgerichtet, dann verstarkt es

das Gefihl, einen Sinn im Leben zu

(HL-FAM) Denke ich Uber mein Leben haben. So sagt die Harvard-Studie auch: ,Die
nach, frage ich mich, wo in dem Chaos und den Fé&higkeit, dem Leben immer wieder Gutes

Irrwegen die Erflillung ist. Was ist mir wichtig? Was
bringt mir Zufriedenheit? Was bedeutet fur mich
erfllltes Glick?

Mein Lebenslauf ist keineswegs geradlinig oder ohne
turbulente Wendungen. Da sind Berge und tiefe
Taler, mal ein breite Schnellstrafe und dann wieder
Stolperpfade und Sackgassen. Vieles war so nicht
geplant - ich hatte ja aber auch keine Stral3enkarte
fur diesen Weg. Das Leben geht seinen Weg und
nimmt mich auf die Reise mit. Was brauche ich
wirklich, um mit diesem Weg Frieden zu schlielen?
Ich glaube, das geht auch trotz der vielen Umwege
und ungewollten Abzweige. Ich habe meine eigene
Biografie zu akzeptieren gelernt und mich sogar mit
ihr versoéhnt. Ich weil® aus eigener Erfahrung, dass
diese Versdhnung auch dann gelingen kann, wenn
Kindheit und Jugend nicht so goldig waren. Fur mich
braucht es weder Reichtum oder Intelligenz, um ein
erfllltes Leben zu haben. Dem

abzugewinnen, positiv zu bewerten, wéchst dem
Menschen meist mit den Jahren von allein zu und
zwar kontinuierlich bis ins hohe Alter. Wir mégen
koérperlich schwécher werden und das Leben scheint
sich dadurch von Jahr zu Jahr wie ein
fortschreitender Verlust anzufiihlen. Aber unsere
Fahigkeit, mit dem Dasein fertig zu werden,
Umwegen zu folgen und uns doch nicht zu verirren,
Hindernisse zu meistern und nach einem Sturz
wieder aufzustehen, diese nimmt in der Regel
besténdig zu.”

Genau das ist es, was ich als innere Gesundheit
verstehe und was ich anstrebe.

Beide Grafiken, © Red.-HL

stimmt auch die Forschung zu.

Eine Langzeitstudie von Harvard-
Forschern besagt, dass positive
Lebensgeflhle vor allem darauf
beruhen, die richtigen Menschen in
sein Leben zu lassen. Bindungen
und erfulltes Vertrauen, die Fahigkeit
zu lieben und sich lieben zu lassen,
sind die Krafte, die fur Glick im
Leben sorgen. Ich weil3, das klingt
so einfach und ist dennoch oft so
schwer umzusetzen. Und doch
denke ich, genau so habe ich es in
meinem oft auch schweren Leben
erlebt. Ich denke da an Todesfélle in
der Familie, die mich schwer
getroffen haben, und doch waren
meine Freunde da, um mich trostend
aufzufangen. Selbst infolge der
Inhaftierung und durch die Haftjahre
hielten meine Familie und meine
engen Freunde zu mir, starkten mir
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Mein eigenes erfilltes Leben

u meine Familie

® erfillende Arbeit

= Glauben

N sinnvolle
Freizeitbeschaftigung

B echte Freunde

B ichsein zu durfen

® Wissen aneignen
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Letzte Rettung(?) und Sinn im Leben(?)

Gefangnis- Fir manche
die letzte Rettung

(HL/JeRa)

Was flr den einen das
Schlimmste ist, ist fir den
anderen das grofite
Glick.

Wie kann es sein, dass Frauen froh sind, im
Gefangnis zu sein?

Ich habe vor einiger Zeit eine Unterhaltung gefluhrt
mit einer Person, die kurz vor ihrer Entlassung
stand.

Aus meiner Sicht sollte da die Freude grof3 sein,
denn man musste es doch kaum erwarten kdonnen,
nach Hause zu kommen.

Leider geht es nicht allen so.

Sie fing an zu weinen und sagte mir, sie mochte
nicht in die Freiheit, sie will im Gefangnis bleiben.
Sie lebte vor der Haft auf der Stral’e, konsumierte
ohne Grenzen.

Jetzt hat sie ein warmes Bett, einen geregelten
Tagesablauf, Arbeit, Essen, sie kann Korperhygiene
betreiben. |hr Korper hatte sich Uber die Zeit sehr
erholt. Sie ist inzwischen drogenfrei. Und sie méchte
noch viele Jahre am Leben bleiben.

Sie hat Angst, dass, egal wo sie hinzieht, sie immer
wieder auf Menschen ftrifft, die ihr regelrecht
ansehen, dass sie Konsumentin war und sie mochte
nicht mehr rackfallig werden.

Ein wirklicher Ausstieg aus diesem Milieu ist schwer.
Sie hat keine Familie, keine Freunde. Sie ist allein.
Ohne eine Inhaftierung ware sie schon lange tot,
sagt sie.

Das sind Worte, die mich unfassbar treffen.

Von anderen hort man, dass sie absichtlich
Straftaten begangen haben und begehen werden,
nur um eine Unterkunft zu haben und nicht
verhungern zu mussen.

Wie erschreckend ist es, dass keinen die Freiheit
mehr interessiert.

Egal ob sie eingesperrt sind, Hauptsache sie kdnnen
~-gesund® leben.

In diese Situationen kann ich mich schlecht hinein
versetzen, aber es macht mich traurig, wenn andere
am liebsten bis ans Ende ihres Lebens im Gefangnis
bleiben mdchten, wo ich taglich froh bin, einen Tag
naher an zu Hause zu sein.

Diesbezuglich weif3 auch ich mittlerweile alles und
jeden mehr zu schéatzen.

Diesen Frauen mochte ich ans Herz legen, dass es
innerhalb und auflerhalb der JVA viele Moglich-
keiten gibt, sich Hilfe zu holen.

Niemand muss sich schamen! Das Leben ist viel
zu kurz, um es hinter Gittern zu verbringen.
Man lebt nur einmal!

Man kann alles schaffen,
wenn man fest daran glaubt!

Foto oben: Archiv, HL, Foto rechts: Rixelio.de

Wer einen Sinn im Leben verspiirt
lebt gesiinder

(HL/lesan) Ich frage mich oft nach
der Erfillung oder dem Sinn in meinem Leben.
Die schlechte Nachricht vorweg: Es gibt ihn
nicht, den Sinn im Leben, den es schlichtweg flr
alle gibt und unserem Dasein automatisch
Zufriedenheit verleiht. Wir missen diesen Sinn
schon selbst finden anhand unserer eigenen
Werte.

Genau das ist, wie wir alle wissen, nicht immer
ganz so einfach. Ich kenne diese Phasen im
Leben nur zu gut, in denen sich alles so fade
anfuhlt und man genau an den Punkt kommt und
erkennt, dass man etwas andern muss. Nur
was? Denn das ist gar nicht so leicht
auszumachen und meistens habe ich die ganze
Angelegenheit nach hinten verschoben, schén
weit weg eben.

Warum das so ist? Zum einen rihrt das daher,
dass wir Menschenwesen unserem Dasein eine
bestimmte Bedeutung zumessen. Ich flir mich
jedenfalls will Lust am Leben haben. Die Lust
am Leben aufert sich bei mir automatisch im
Gesundheitsverhalten. Dabei sind mir aus-
reichender Schlaf, eine gesunde Erndhrung und
Nichtrauchen wichtig. Eine solide Grund-
zufriedenheit starkt meine Psyche und hilft mir,
mit Krisen besser umgehen zu koénnen. Das
setzt bei mir als BtM-Abhangige natirlich auch
eine zufriedene Abstinenz voraus. Ein neuer
Job, ein Ehrenamt ausiben und anderen helfen,
Freundschaften pflegen, die Welt bereisen - das
sind nur einige meiner Sinnquellen.

Und auch, wenn sich das alles hinter Mauern
fremd und viel zu weit weg anhdrt, wir sollten
nicht vergessen, dass dieses Leben draufden auf
uns wartet. Wir sind die Regisseure unseres
Daseins und nicht blo die Zuschauer. Wenn wir
das verstehen, dann konnen wir unser Leben
aktiv gestalten, die richtigen Entscheidungen
treffen und spuren, dass wir den Umstanden
nicht machtlos ausgeliefert sind.

Das klingt naturlich alles einfacher als es ist,
denn ich weild aus eigener Erfahrung, dass es
ein schwerer Weg ist, etwas zu andern.

Aber jeder noch so schwere Weg beginnt mit
dem ersten Schritt. Mach diesen Schritt zur
Veranderung. Und lass es nicht blof3 den Schritt
vor das Tor sein.
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HL-Beauty-Tipps

(HL - nxt)

Hallo Madels, jede von

uns kennt das: man

fahrt ein und hat keinen

Knopp Geld in der

Tasche.

Viele von uns versuchen

trotzdem, sich  den |
Luxus der Pflege-

produkte von der Massak-Liste zu gonnen.
Ich habe fiir euch mal ein paar hilfreiche Pflegetipps
zum Selbermachen zusammengestellt.

Herstellung Olauszug: Man nehme die Menge Ol
(laut Rezept) und erhitze es mit den gewinschten
Krautern. Nach kurzem Kdcheln wieder ausreichend
abkihlen lassen und (ggf. durch ein Sieb) in ein
geeignetes Gefal flllen.

Rosmarin-Korperol

20 g getrockneten Rosmarin, 200 ml Oliven-
Sonnenblumendl . .
Zubereitung: Aus Kraut und Ol einen Olauszug
herstellen und nach 3 Wochen abfiltern.
Wirkung: Hilft bei strapazierter,
fettiger und zu Entzindungen neigender
Aullerdem |6st es Muskelverspannungen.

oder

grol3poriger,
Haut.

Pfefferminz-Korperol

20 g Pfefferminze (frisch), 200 ml Sonnenblumendl
Zubereitung:  Aus Kraut und Ol einen Olauszug
herstellen und nach 1 Woche abfiltern.

Wirkung: Pfefferminzdl strafft und erfrischt fette
und unreine Haut.

Petersilien-Maske

1 Handvoll Petersilie (frisch), 2 - 3 EL Quark
Zubereitung: Die Petersilie hacken und mit dem
Quark vermengen.

Wirkung: Die Petersilien-Maske entspannt strapa-
zierte und gereizte Haut.

Hande-Peeling

1 EL Ol, 1 TL Zucker

Zubereitung: Die Hande ordentlich waschen und
abtrocknen. Anschlielend Zucker in die Hand geben
und Ol dartber traufeln lassen. Das Ganze ca.
1 min. Uber dem Waschbecken einmassieren,
Fingerspitzen nicht vergessen. Unter lauwarmem
Wasser absplulen - fertig!

Gesichts-Peeling

1 TL alter Kaffeesatz (entweder nach dem Kaffee
kochen trocknen lassen oder direkt noch warm
verwenden), 2 - 3 Tropfen Ol, 1 Spritzer Zitronensaft.
Zubereitung: Alle Zutaten miteinander ver-
mengen .

Wirkung: Mit massierenden Bewegungen werden
alle Hautschippchen entfernt und der Zitronensaft
wirkt belebend auf die Haut

Strahlende Augen: Man flllt einen Gazebeutel mit
gekochten Kamillen oder nimmt 2 abgekochte
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Kamillenteebeutel und legt sie - nicht zu heil3! - fur
10 min. auf die geschlossenen Augen.

Gegen Augenfiltchen: 1 EL Kaffeesatz mit 1 EL
normaler Hautcreme vermischen, um die ge-
schlossenen Augen rundum verteilen, 15 min.
einwirken lassen und mit warmem Wasser abspllen.

Wenn man die Augen mit schwarzem Tee wascht,
werden sie schon glanzend.

Gegen Gesichtsfalten: Massiere die Gesichtshaut
abends nach dem Waschen leicht durch.

Gegen briichige Fingernagel: Mehrmals mit einer
aufgeschnittenen Zwiebel einreiben, dann werden
sie wieder fest.

Gegen FuBpilz: Bei Juckreiz und Hautschaden
zwischen den Zehen hilft das Abreiben mit Essig.

Straffere Haut: Einmal am Tag mit Buttermilch
waschen, so verschwinden kleine Faltchen.

Lippen Nothilfe: Besonders im Winter sind Lippen
besonders rissig und spréde. Dann einfach ein
bisschen Honig auftragen.

Kleiner HL-Tipp: Das Héndepeeling kann man auch
flr Gesicht, als Ganzkérperbehandlung unter der
Dusche oder fiir leicht verhornte Flil3e einsetzen.

Red-HL  Wenn ihr es ausprobiert habt, wiirden wir
uns sehr freuen, wenn wir ein Feedback von euch
erhalten wiirden. Womit fiihlt ihr euch am besten?
Welche anderen Tipps und Kniffe kennt ihr sonst
noch?

(HL/JeRa)
Nageldesign-ldee

Materialien:

Nagellack, 2 verschiedene
(oder mehr)

Feile

Schwamm

Klarlack

Reinigt eure Hande und feilt danach eure N&gel in
die gewlinschte Form.

Lackiert mit einer Farbe die Nagel und lasst sie gut
trocknen.

Danach tunkt ihr den Schwamm in die 2. Farbe und
tupft in gewlnschtem Muster Uber die 1. Farbe.
Entweder nur den oberen Nagelteil oder Uber den
kompletten Nagel.

Wenn alles getrocknet ist, versiegelt ihr es mit
Klarlack.

Trocknen lassen und fertig sind eure schénen Nagel.

HaftLeben Nr. 79



HL-Krauterkunde

(HL - nxt)

Hallo Madels, ich habe mal fiir euch eine Liste mit
Krautern und deren Wirkung zusammengestellt, die
auf unserer Massak-Liste zu finden sind.

Anis: - wirkt antibakteriell und gegen Krampfe und
Blahungen
- regt die Drisen des Magen-Darm-Traktes an

Basilikum: - hilft bei leichten Darmentziindungen,
Erbrechen, Blahungen, Verstopfung und Migrane-
enthalt schadlichen Stoff Estragol und sollte daher
NICHT dauerhaft Verzehrt werden

Dill: - wirkt appetitanregend, verdauungsférdernd,
krampflésend und Nerven beruhigend

- beugt Infektionen vor und starkt das Immunsystem
- wirkt bei Verdauungsstérungen und Magen-
verstimmungen, Koliken und Blahungen

Ingwer: - Behandlung bei Rheuma,
Muskelschmerzen und Erkaltung

- anregende Effekte auf die Magensafte
- Speichel- und Gallenbildung

Jodsalz: - in MaRen zum Wirzen an Speisen ist das
Jod gut fir die Schilddrise

Knoblauch: - wirkt antibakteriell

- vorbeugend gegen Erkaltungskrankheiten

- wirkt vorbeugend bei Thromben

- senkt Blutfettwerte

- verbessert Flieleigenschaften des Blutes

- kann vorbeugend gegen bestimmte Krebsarten wie
z. B. Magen-, Darm-, und Speiserdhrenkrebs wirken
- hat einen stimulierenden Einfluss auf die Reparatur
geschadigter DNA

Koriander: - wirkt appetitanregend,

verdauungsférdernd, krampflésend und lindert Magen

und Darmleiden

Kurkuma: - wirkt Magensaft anregend,
krebshemmend und entzindungshemmend
- Starkung des Immunsystems

Kimmel: - regt Appetit an, unterstiitzt Verdauung bei

fettem und blahenden Essen
- wirkt krampflésend bei Koliken

Lorbeer: - als Ol dient es fiir Prellungen,
Verstauchungen und rheumatischen Beschwerden

Majoran: - kann man als Einsalbung gegen

Gelenkschmerzen, Nervenschmerzen, Verrenkungen

und Wunden nehmen
- wirkt ebenfalls bei Erkaltungserscheinungen

Nelken: - altes Hausmittel gegen Zahnschmerzen
und Mundgeruch

Oregano: - dient zur Heilung von Hamorrhoiden

Rosmarin: - unterstiitzt den Kreislauf und wirkt
gegen Blahungen
- wirkt im Alter herzstarkend

Schnittlauch: - enthalt viel Vitamin A, B und C

- wirkt antibakteriell

- regt Appetit und Verdauung an

- reguliert schonend erhdhten Blutdruck

- beugt Tumoren und Blutverklumpungen vor und
senkt Cholesterinspiegel

- verhindert die Ansammlung von Wasser im Gewebe
und die Bildung von Harnsaure

- wirkt schleimlésend und starkt Verdauungssystem
und Kreislauf

Thymian: - unterstitzt die Verdauung

- als Krautertee mit Honig bei Bronchitis,
Keuchhusten, Katarrhen der oberen Luftwege

- als Mundwasser gegen Zahnfleischentziindung
- als Tee zum Ldsen der Nebenhdhlen

Zimt: - wirkt blutdrucksenkend und auch vorbeugend
bei Diabetes

- Senkung des Cholesterinspiegels

VORSICHT fiir Schwangere: In der Schwanger-
schaft sollte Zimt nur in MalRen zu sich genommen
werden, da es wehenauslosend ist.

HL-TIPP: - kleine Messerspitze mit in den Kaffee
splilt Blase durch

- etwas Zimt mit in Quark oder Joghurt séttigt iber
langeren Zeitraum-

Foto links, pixabay.com, rechts: Chefkoch.de
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Gesundheit und gesundes Umfeld
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(HL - nml)

Warum Gesundheit
auch ein gesundes Umfeld braucht?!

Mit dem gesunden Lebenswandel ist es oft so eine
Sache - der eigene Wille allein reicht manchmal
nicht. Es kommt leider viel mehr auf das Umfeld an,
als die meisten wahr haben wollen.

Unterstiitzer konnen einem sehr helfen, etwas
Bestimmtes zu erreichen. Willst du z. B. mit dem
Rauchen aufhdren, dann kénnen gute Freundinnen
dir helfen. Sie erinnern dich durchzuhalten, greifen
dir in schwachen Momenten vielleicht unter die
Arme, halten dich von Ablenkungen fern. Sie helfen
dir beim Nichtrauchen.

Genauso kann das falsche oder ein schlechtes
Umfeld natirlich das Erreichen eines Zieles
verhindern. Etwa die Situation, du mochtest
abnehmen oder dich einfach nur gesinder ernahren.
Und dann sind da diese ,Freundinnen’, die dir doch
immer wieder Zuckerkuchen, Schokolade und
sonstige Fresssinden anbieten: ,ach komm, nur ein
Stlck‘ oder ,das bisschen ist doch nicht schlimm’. So
tarnen sie ihre Schlechtigkeit noch als Gefallen fur
dich, denn sie wollen dir doch bestimmt zwischen-
durch nur etwas Gutes tun. So kdmpfst du aber nicht
nur gegen deine schlechte Angewohnheit und deine
eigenen schwachen Momente, sondern auch noch
gegen die Verfuhrer in deinem Umfeld. Gute
Veranderungen umzusetzen kostet deswegen viel
mehr Kraft, als nur den eigenen Schweinehund und
seine  eigenen flisternden  Teufelchen zu
Uberwinden. Du musst auch gegen reale Teufelinnen
antreten, namlich die falschen Freundinnen in
deinem Umfeld.

Dabei ist wichtig, sich bewusst zu machen: fir viele
Menschen - sicher auch in deinem Umfeld - sind die
Mitmenschen nur ein Spiegel. Ein Spiegel, den sie
benutzen, um sich zu fragen:
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‘Bin ich schéner als die?' 'Bin ich schlanker als die?’,
‘Bin ich cooler als die?’, 'Bin ich besser?’

Solche Fragen muss eine Teufelin unbedingt mit 'ja,
bin ich' beantworten - ob es nun stimmt oder nicht.
Nur so starkt die Teufelin ihren egoistischen
Selbstwert. Ein 'nein' ist dagegen ein Angriff auf ihr
zerbrechliches, kleines Teufel-Ego. Das ware
geradezu bedrohlich. Spiegelbilder, die Vvielleicht
erfolgreicher, disziplinierter oder willensstarker sind,
will keine Teufelin sehen. Denn dann musste sie sich
selbst schlechter flihlen.

Aber indem die Teufelin dich verflihrt und genauso
schlecht macht, kann sie ihr eigenes Ego
beschitzen. Ohne ein Vorbild, das mehr schafft als
sie, kann sie sich in ihrer Bequemlichkeit ausruhen.
Teufelinnen verflihren dich, damit du nicht dieses
gute Vorbild werden kannst.

Ist das vielleicht einer der Griinde, warum Menschen
so hasslich zueinander sind? Wenn alle schlecht
bleiben, dann muss sich keine anstrengen, (sich)
doch etwas besser zu machen. Und alle bleiben
gemeinsam in der Holle stecken.

Du fragst dich vielleicht: Warum tun sich Menschen
gegenseitig so etwas an? Vielleicht gibt es darauf
keine echte Antwort.

Aber wichtig fur dich und deine guten Vorhaben oder
alle anderen guten Ziele ist zu wissen, dass du nicht
nur mit deinen inneren Engeln und Teufelinnen
kdmpfst. Auch in deinem Umfeld wird es Engel
geben, die dich wirklich unterstitzen, aber genauso
Teufelinnen, die dich zurlickhalten wollen.

Erkenne den Unterschied und gehe ent-
sprechend mit ihnen um.

Bilder: Red.-HL
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Schlaf dich gesund - schlaf dich wohl!

zéiblen!

(HL-CD)

Wer von uns kennt es nicht: das nachtelange
Wachliegen. Die Grinde kdnnen sehr verschieden
sein. Im Sommer taten auch die hohen
Temperaturen ihr Ubel. Man steht morgens auf und
fuhlt sich trotzdem wie geradert, weil die Nacht
wieder zu lang und der Schlaf zu kurz war.

Gerade hier im Gefangnis sind die Nachte sehr oft
ein Problem, weil abends nach dem Einschluss
plétzlich wieder alles in den Kopf springt und man
nicht zur Ruhe kommt. Der rettende Schlaf bleibt
fern. Viele greifen dann auf Schlafmittel zurtick, aber
eine Dauerldsung kann und sollte das jedoch nicht
sein.

Was bedeutet denn eigentlich ,gesunder Schlaf*?
Ein erwachsener Mensch sollte, um fit zu sein,
durchschnittlich 8 h pro Tag schlafen. Das ist
natdrlich nur ein Richtwert und es gibt individuelle
Unterschiede. Im Gefangnis ist manch eine jedoch
froh, wenn sie fir 3 bis 4 h schlafen kann. Und auch
dann ist stundenlanges Hinundherwalzen auf der
unbequemen Matratze noch kein gesunder Schlaf.
Fir besseren und gesunden Schlaf gibt es durchaus
einige Tipps, die ohne Schlafmittel auskommen und
auch hier hinter Gittern funktionieren kénnen.

Punkt 1 - Rauchen. Auch ich rauche und weil}, wie
hinderlich es fur den gesunden Schlaf ist. Dabei ist
die LOsung so nah: abends vorm Schlafengehen
den Aschenbecher ausleeren und raus auf das
Fensterbrett stellen. Danach nochmals ordentlich
(mindestens 10 Minuten) durchliften. Macht die
Fenster richtig auf, sodass Luft durchkommt und der
Geruch des kalten Rauches verschwinden kann.
Punkt 2 - Verdauung. Was einen gesunden Schlaf
ebenso stort, ist das falsche Essen am spaten
Abend. Viele von uns, auch ich selber, nutzen Essen
nicht nur zum Sattwerden.

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

Do sollst doch im
Bett keine Schoafe

Es kommt schon 6fter vor, dass
man 1 bis 2 h vorm Schlafengehen
noch sehr schweres und fettiges
Essen isst oder auch einfach zu
viel. Ein voller Magen und schwer
verdauliches sind allerdings gar
nicht gut fur einen gesunden
Schlaf. Probiert doch mal, 1 bis 2 h
vorm Schlafengehen ganzlich auf
Zucker und fettige Sachen zu
verzichten. |hr werdet merken,
wenn lhr euch schlafen legt, fihlt
Ihr euch leichter und viel weniger
unruhig.
Punkt 3 - Fernsehen. Hand hoch,
wem ist es noch nicht passiert,
dass sie einen Film schaut und
mitten dabei einschlaft? Ich denke,
jede kann sich an die letzte
Situation erinnern, in der sie vor
/ Filmende weggenickt ist. Dieses
/ vom Fernsehen ins Schlummern/
Hindberdammern ist jedenfalls
keine gute Schlafroutine. Der Fernseher als
Lichtquelle regt das Gehirn an, sodass wir dann
schlechter und unruhiger einschlafen kénnen. So
beginnt der Schlaf schon schlecht, man wacht
zwischendurch immer wieder auf und fuhlt sich
morgens fast, als hatte man gar nicht geschlafen.
Auch hier gibt es eine einfache Lésung. Wenn ihr
merkt, dass die Augen zufallen, Fernseher
ausmachen. So kommt nicht nur der Kérper zur
Ruhe, sondern auch das Gehirn und die Gedanken.
Das erleichtert das gute Einschlafen.
Punkt 4 - Sport. Sich tagsiber auszupowern, ist
wichtig fur einen gesunden Schlafreiz. Es sollte doch
Mudigkeit der Grund zum Schlafen sein und nicht
blo? Langeweile. Sport ist dafiir ein sehr gutes
Mittel, fiir eine bessere Gesundheit sowieso, aber
auch fur den guten Schlaf. Macht dabei nur soviel
Sport, wie gut fir euch ist. Und macht den Sport
spatestens 2 bis 3 h vorm Schlafengehen, damit ihr
nicht mehr zu aufgeputscht seid.

Als kleine Hilfen konnt ihr kurz vorm Schlafengehen
eine Tasse Kamillentee oder auch warme Milch
trinken. Macht daraus am besten ein tagliches
Ritual. So kommt der Kérper routinemafig zur Ruhe
und ihr schlaft fast automatisch ein.

Auch wichtig: versucht so wenig Licht wie moglich in
euer Zimmer kommen zu lassen. Dunkelheit ist die
beste Freundin von gutem Schlaf.

Einen Versuch wert: Wenn ihr euch hinlegt, auf eine
Traumreise zu gehen. Stellt euch vor, dass ihr an
einem Ort seid, wo ihr euch richtig wohl fuhlt, wie
zum Beispiel am Strand oder im Wald. Stellt euch
das Meeresrauschen oder den Wind in den
Baumwipfeln vor. Lasst euch sanft davon in den
Schlaf wiegen.

Gute Nacht!
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Sportgruppenangebote - Sporthalle

Montag

09.30 Uhr bis 10.30 Uhr
13.30 Uhr bis 14.30 Uhr
17.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Sport Station 3
Sportgruppe NA (ohne St.3)
Aerobic

Donnerstag

09.30 Uhr bis 10.30 Uhr
13.30 Uhr bis 14.30 Uhr
15.15 Uhr bis 16.30 Uhr

Sport Station 3
Sportgruppe (ohne St.3)
Sportgruppe Arbeiter

17.15 Uhr bis 19.15 Uhr Volleyball

Dienstag

Freitag
09.30 Uhr bis 10.30 Uhr
13.30 Uhr bis 14.30 Uhr
15.15 Uhr bis 16.30 Uhr
17.15 Uhr bis 19.15 Uhr

Sport Station 3

Sportgruppe NA (ohne St.3)
Sportgruppe Arbeiter
Volleyball

09.30 Uhr bis 10.30 Uhr
15.15 Uhr bis 16.30 Uhr
17.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Sportgruppe NA (ohne St. 3)
Sportgruppe Arbeiter
Aerobic

Mittwoch

i, - o )
U VAVAVAS A
8

09.30 Uhr bis 10.30 Uhr
13.00 Uhr bis 14.00 Uhr
17.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Sport Station 3

Sportgruppe (ohne St.3) o g
Stepp-Aerobic . g =

Stand: 17.08.2023

Fiir Gruppen ab 15:15 Uhr von Montag bis Freitag gilt:

Es ist nur eine einmalige Anmeldung bei den Freizeitbediensteten notwendig. Teilnahmege-
nehmigung gilt fur beide Wochentage und zahlt dauerhaft. Zweimalige unentschuldigte Nicht-
teilnahme fiihrt zum Ausschluss aus der Gruppe.

Die Teilnahme an allen anderen Gruppen muss tagaktuell beim Stationsdienst bis 07:00 Uhr
angemeldet werden.

HL-Zwischenbericht Turnhalle _ _ , -
Die Volleyballgruppe bespielt mit durchschnittlich 20

(Red-HL) Es wird seit Marz dieses Jahres eine Teilnehmerinnen fast immer beide Felder. Und auch
umfangreiche Auswahl an Sport in der neuen Halle im Aerobic-Kurs wird sehr zahlreich geschwitzt.
angeboten. Fir Nichtarbeiter und Arbeiter gibt es die Sogar die Sportgruppe um 15:15 Uhr, die mit dem

unterschiedlichsten Gruppen zu fast allen Tages- Hofgang kollidiert, hat einen harten Teil-
zeiten. Auch die Zugangsstation ist mit verschie- nehmerinnenkern.

denen Zeiten eingeplant und die Teilnehmerinnen

sind dankbar fur die sportliche Betatigung. Wir freuen uns weiterhin uUber eine rege

Teilnahme. Sport frei!
Der Nichtarbeitersport am Vormittag ist immer gut
besucht. Dabei kdnnen die Teilnehmerinnen alles
ausprobieren. Auch Yoga und Zumba sind im
Programm, die per DVD und Beamer eingespielt
werden kdnnen.

Der Arbeitersport teilt sich ebenfalls in vielfaltige
Angebote und Gruppen auf, die durch rege Teil-

nahme auch durchgangig stattfinden. Foto, Archiv HL/LR
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Kommunikation und Mediennutzung in der JVA Chemnitz

Dr. Aaron Bielejewski

Zentrum fiir kriminologische Forschung
Sachsen e.V.

In der letzten Ausgabe von HaftLeben wurde das
normale Preisratsel durch eine Umfrage zur
Mediennutzung in der JVA Chemnitz ersetzt. Wir
haben mehr Antworten als erwartet erhalten. Vielen
Dank an alle Teilnehmerinnen! Die Ergebnisse der
Umfrage zeigen viel Uber die ahnlichen Erfahrungen
der Frauen in der JVA Chemnitz, aber auch Uber die
Vielfalt der Erfahrungen. Ich werde einige der
Ergebnisse kurz beschreiben.

Der Kontakt mit der Familie ist (wenig Uberraschend)
fur viele der Befragten wichtig. Die meisten nutzen
Briefe und Telefon, um regelmaRig in Kontakt zu
bleiben, aber mehr als die Halfte nutzt auch
personliche Besuche und etwa jeder Finfte nutzt
regelmalig die Videochat-Terminals.

Fernsehen und Radio werden in Haftrdumen am
haufigsten genutzt, wahrend nur etwa ein Viertel der
Befragten regelmafig einen DVD-Player und nur 3
von 46 eine PlayStation nutzen.

Die meisten der Befragten gaben an,
fernzusehen als in der Zeit vor der Inhaftierung.

mehr

Im Vergleich zu der Zeit vor ihrer Haft,
schauen Sie... Fernsehen? (n=46)

0O weniger
@ eher gleich

@ mehr

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

Fernsehen wird auf unterschiedliche Art und Weise
genutzt - so geben 17 Befragte an, dass sie haufig
einfach im Hintergrund fernsehen, wahrend 11
angaben, dass sie haufig mit Freunden fernsehen,
und 10 nutzen haufig den Fernsehraum auf ihrer
Station.

Die Halfte aller Befragten telefoniert sehr oft oder
taglich, wahrend weniger als ein Viertel nie oder sehr
selten telefoniert. Knapp die Halfte der Befragten
telefoniert im Durchschnitt zwischen 10 und 30
Minuten, der Rest verteilt sich gleichmalig auf
diejenigen, die langer als 30 Minuten telefonieren,
und diejenigen, die weniger als 10 Minuten
telefonieren.

Geld wurde von 60 % der Befragten als Hauptgrund
fur die Nichtnutzung des Telefons angegeben, wobei
die Hauptfinanzierungsquellen fir Telio-Kontos
Familie / Angehorige (52 %) und Arbeitslohn (47 %)
sind.

Text und Grafik © Zentrum fir kriminologische Forschung Sachsen e.V.
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Vollzug in Freien Formen - Halbe Treppe

In Bezug auf den
gL Text zum Vollzug in

Freien Formen, der
im Heft 77 im
Frahjahr erschienen

war, haben uns
noch verschiedene
Nachfragen
erreicht.

Wir konnten inzwischen mit den Sozialarbeiterinnen
des Projekts - Frau Stuber und Frau Brummer -
personlich sprechen und einige eurer Fragen
aufklaren.

Kurzinfo In Stichpunkten:

* Verlegung dorthin als Vollzugsentscheidung von
JVA, Halbe Treppe und Gefangener

* Sachsinnen und Thdringerinnen
berechtigt

* Aufenthalt mindestens 6 bis ca. 12 Monate

* Dorf mit ca. 500 Einwohnern, Grundschule und
Diska-Markt; u. a. mit Dorffesten eingebunden

* Bushaltestelle mit Anschluss nach Dresden

* Arbeit und Bezahlung auf ,Hausarbeiter-Niveau
(Stufe A3), bis 6 h werktags

* Hausgeld einmal monatlich als Barauszahlung fur
private Einkaufe

* Einhaltung der Tages- und Wochenplane
zwingend; allerdings auch individuelle Absprachen
mdglich

* Haus- und Hofarbeiten handwerklicher Natur;
einzige Tiere auf dem Hof bisher drei Hasen,
Huhnerstall in Planung; hauswirtschaftliche Arbeiten
* stundenweise Handynutzung ggf. in der 1. Woche

* Fernseher auf eigenem Zimmer nach ca. 2
Monaten, davor gemeinsame Fernsehnutzung im
Gruppenraum

* generelles Rauchverbot in allen Gebauden

* medizinische Versorgung durch JVA (Medi-
kamente, Behandlungstermine) auRer Notfalle

* Aufenthalt mit Kind muss noch erprobt werden

teilnahme-

Die Eignung einer Gefangenen fur das Projekt Halbe
Treppe muss in Zusammenarbeit der JVA, der
hiesigen Sozialarbeiter*innen und der Halbe-Treppe-
Mitarbeiter“innen getroffen und im Vollzugsplan
entschieden werden. Das Angebot steht Gefangenen
aus Sachsen und Thuringen gleichermalen offen.

Wichtig ist, dass die Gefangenen arbeitsfahig sind
und keine besonderen Kkorperlichen Einschran-
kungen haben, da der Hof nicht barrierefrei ist und
dort Arbeitseinsatze von bis zu 6 h erwartet werden.
Die 6 h Arbeitszeit werden nach Hausarbeitertarif
bezahlt. Die Entlohnung wird dabei genau wie in der
JVA aufgeteilt in Eigengeld, das ggf. fur U-
Geldansparung und Pfandungen einbehalten wird,
und Hausgeld. Letzteres wird einmal monatlich bar
ausgezahlt und kann von den Frauen fir eigene
kleine Einkaufe wahrend ihrer Ausgange genutzt
werden.
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Wichtig ist ein hohes Verantwortungs-
bewusstsein bei den Teilnehmerinnen. Der
Hof ist kein Gefangnis mehr, auch mit dem
Offenen Vollzug ist es nicht zu vergleichen.
Die Frauen miissen selbst gewahrleisten,
ihre Moglichkeiten dort nicht zu miss-
brauchen.

Tagesplane:
Wochentags
Zeit Inhalt
2:00 Uhr Ende Nac!'\truhe; Kérperhygiene;
Zimmerordnung
7:30 Uhr gemeinsames Friihstick
Besprechung Tagesaufgaben/
: h
8:00 Uhr Start Arbeitszeit
8:30 Uhr Arbeiten Hof.bzv.v. a"usgewahlte
Arbeitseinsatze
11:30 Uhr Zubereitung I\/.Ilttagessen - eine Frau +
Sozialarbeiter*in
12:00 Uhr gemeinsames Mittagessen
13:00 Uhr Weiterarbeit Hof
15:00 Uhr Pause/ Vesper
padagogisches Angebot/ Einzelgesprache/
15: h o
>:30 Uhr Einkdufe/ Ausgang/ Besuch
16:30 Uhr Freizeit/ Ausgang/ Besuch
18:00 Uhr Zubereitung und gemeinsames
Abendessen
19:00 Uhr Tagesreflexion mit Hinweisen
19:30 Uhr kleine Hausdienste nach Putzplan
20:00 Uhr Freizeit
22:00 Uhr Nachtruhe
Wochenende
- und Feier-
tags
8:30 Uhr Ende Nachtruhe; Korperhygiene;
Zimmerordnung
9:00 Uhr gemeinsames Friihstiick
10:00 Uhr |(gemeinsame) Freizeitgestaltung/ Ausgang
12:00 Uhr Zubereitung I\/.Ilttages.sen eine Frau +
Sozialarbeiter*in
12:30 Uhr gemeinsames Mittagessen
13:00 Uhr | (gemeinsame) Freizeit/ Ausgang/ Besuch
18:30 Uhr Zubereitung und gemeinsames
Abendessen
20:00 Uhr Freizeit
23:00 Uhr Nachtruhe

HaftLeben Nr. 79




Halbe Treppe - Nachfragen

Die Teilnehmerinnen mussen auch selbst gewillt
sein, sich an die relativ strengen Tagesablaufe von
z.T. 7:00 Uhr bis 20:00 Uhr zu halten und dabei auch
aktiv mitzuarbeiten. Dazu gehdren die 3 Mahlzeiten
am Tag, Arbeitseinsatze und verschiedene Gruppen-
und Einzelmalinahmen.

Wochenplan:

Wochentag Inhalt

* Erstellung Wochenarbeitsplan und
Einweisung 8:00 bis 8:30 Uhr
* Arbeitszeit 8:00 bis 15:00 Uhr
(mit Unterbrechungen)
* Dienstberatung 13:00 bis 15:00 Uhr
* kleiner Einkauf ab 15:30 Uhr
* Bewegungsangebot ab 17:00 Uhr

Montag

* Arbeitszeit 8:00 bis 15:00 Uhr
(mit Unterbrechungen)

* ab 15:00 Uhr Zimmerreinigung

* ggf. Einzelgesprach/ Ausgang

Dienstag

* Arbeitszeit 8:00 bis 15:00 Uhr
(mit Unterbrechungen)

* padagogischer Gruppennachmittag
themenabhangig ab 15:30 Uhr
(gef. Ausflug, Spiel, Gesprach)

* Erstellung Einkaufsliste flir WE-Einkauf

Mittwoch

* Biografiearbeit von 8:30 bis 9:30 Uhr
* GroReinkauf fiir WE und sonstige
Besorgungen ab 15:30 Uhr
* ggf. Einzelgesprach

Donnerstag

Freitag * ggf. Einzelgesprach/ Ausgang

* einmal monatlich gemeinsamer
Tagesausflug (2 Personen)
* Besuchszeiten und Ausgang

Samstag

* abends: Erstellung Speiseplan und

Einkaufsliste fiir kommende Woche

* Erstellung Wochenarbeitsplan mit

Putzdiensten fiir kommende Woche
* Besuchszeiten und Ausgang

Sonntag

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

Der Aufenthalt gliedert sich in 5 Stufen:
Willkommensstufe (3 Tage)

Ankommen, umfassende Einweisung in Ablaufe &
Strukturen

Eingewohnungsstufe (ca. 1 Monat)

Tages- & Wochenplane; Handynutzung werktags
2 h, Wochenende 3 h mdglich

Erprobungsstufe (ca. 1 Monat)

Tages- & Wochenplane; Handynutzung werktags
6 h, Wochenende 9 h mdglich; Besuch am
Wochenende mdéglich; Beginn unbegleiteter
Ausgange

Verstetigungsstufe (mindestens 4 Monate)
Tages- & Wochenplane; Handynutzung tagsuber
mdglich; privater Fernseher mdglich; regelmalige
unbegleitete Ausgange

Entlassungsstufe (1 bis 2 Monate)

Besuch innerhalb und aufRerhalb des Hofes;
Wochenende Ausgange 10:00 bis 20:00 Uhr
moglich; unbegrenzte Handynutzung

Wir finden den Weq. Gemeinsam.

Alle Fotos © wlaw

Kinder- und Jugendhilfe
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Vegan oder Vegetarisch

Eva, vergjss den Pipfe)
und 255 uns lecker o)\'\\\cn
und die %c\\\aw)c essen,

[ ]

[ etz

Und warum machen Menschen
sowas uberhaupt?

(HL - I6wenzahn) Nochmal  kurze
Begriffsklarung: Vegetarier verzichten auf alle
Lebensmittel, woflir man ein Tier téten muss. Okay
sind Milchprodukte - also auch Kase, Joghurt etc. -
und Eier. Leute, die Fisch oder Fischprodukte essen,
sind daher auch keine Vegetarier.

Veganer verzichten auf ALLE Produkte tierischen
Ursprungs. Das heif3t also auch auf Leder und ganz
streng sogar auf Honig, das ist ja Bienenausbeutung.
Veganer lehnen jedes Tierleid und jede Ausnutzung
von Tieren ab.

Vielleicht habt ihr euch auch schon mal gefragt, was
z. B. an Shampoos oder Kosmetik ,vegan‘ sein soll
oder kann. Das hangt mit der Produktions- bzw.
gesamten Verarbeitungskette zusammen. So werden
etwa Shampoos oder Mascaras z. T. immer noch
durch Tierversuche auf Sicherheit fir den Menschen
getestet. Das bedeutet, man nimmt siRe kleine
Haschen und schmiert ihnen Shampoos und Cremes
etc. in ihre stfRen Kulleraugen, um zu sehen, wie
sehr sie sich réten und entziinden. Wenn also ein
Tier derart leiden muss, nur damit ich beim
Haarewaschen die Augen offen lassen kann, dann
lehnen Veganer das ab.

Auch Verpackungen koénnen tierische Produkte
enthalten, selbst wenn die Kosmetika an sich tierfrei
sind.
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- Der feine Unterschied

So werden etwa die meisten Plastebehalter fir
Duschbader und Lotions etc. innen mit einer
Substanz aus Fischfett impragniert, damit der Duft
der Kosmetika nicht durch das Plaste des Behalters
beeintrachtigt wird. Und ihr kénnt euch vielleicht
denken, dass der Fisch seine Innereien nicht lebend
hergibt. Auch beim Filtern von vielen Getranken -
Safte, Biere, Weine - kommen Fisch- oder Tierhaute
als Membran zum Einsatz.

Solche Zusammenhange, die nur in der Betrachtung
der gesamten Verarbeitungskette ersichtlich werden,
sind also der Grund fur Einordnungen als ,vegan’
oder nicht vegan.

Beweggrinde, vegetarisch oder sogar vegan zu

leben, sind vor allem

1)  Gesundheitsbewusstsein, 2) ethische Fragen
und 3) inzwischen immer vordergrindiger die
Umweltproblematik.

1) Vorwiegend pflanzliche Erndhrung enthalt auto-
matisch mehr Ballaststoffe, mehr gesunde pflanz-
liche Fette und durch die geringere Kaloriendichte
neigt man weniger schnell zu Ubergewicht. Das ist
Ubrigens auch alles gar nicht so neu. Der deutsche
Vegetarierverein wurde schon 1892 in Leipzig
gegrundet! Der Londoner Vegetarierverein ging
schon 1801 an den Start. Und griechische
Philosophengemeinden lebten schon im 6. Jhd. VOR
Chr. vegetarisch.

Am wichtigsten bleibt natlrlich die bewusste
Ernahrung, sich wirklich zu Uberlegen, was auf den
Teller kommt. Sogenannte ,Pudding-Veganer’ z. B.
ernahren sich zwar konsequent vegan, aber fast nur
durch Fertig- und Ersatzprodukte (vegane Wurst-/
Fleischersatze) die mit viel Chemie und Zusatz-
stoffen hergestellt werden. Solche stark ver-
arbeiteten Lebensmittel sind auch vegan nicht
besonders ausgewogen oder sinnvoll.

Eigentlich sollte generell gelten: ,Hande weg von
Fertigessen!" - egal ob vegan, vegetarisch oder
Fleischkost!

2) Massentierhaltung, Schlachtindustrie, Antibiotika-
Skandale, Gammelfleisch, Tierversuche - all diese
Dinge sind selbstverstandlich mit den meisten
Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs verbunden.
Wer daran keinen Anteil haben mochte, sollte also
auf tierische Produkte verzichten. Vegetarier werden
ist da schon ein guter Anfang, aber bei Milch- und
Eierproduktion fallen immer noch viele tote Tiere als
,Nebenprodukte’ an. Den Milchkihen werden ihre
Kalber weggenommen und diese geschlachtet. Und
da, wo ausschlieBlich Legehenne fur die Eier-
produktion gebraucht werden, kommen die
,nutzlosen* mannlichen Kiken lebendig in den
Schredder. In so einem Kiikenmuser (Ja, der heildt
wirklich so! Da werden Kiken zu Mus!) entsteht ein
Brei fir Tierfutter, das dann u. U. wieder an die
eierlegenden Schwestern verfittert wird.
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Vegan oder Vegetarisch - Der feine Unterschied

Wer sowas nicht auf seinem Karma lasten wissen
will, nimmt dann vielleicht gern den veganen
Ausweg.

3) 60 - 70 % der Agrarflache werden aktuell fur
Tierfutter genutzt. Also 2/3 der Nahrungspflanzen,
die angebaut werden, essen gar nicht Menschen,
sondern die werden an Tiere verfittert, die dann viel
weniger Menschen essen koénnen. Nimmt man
diese Flachen gleich direkt fur den Anbau von
Menschennahrung, brauchte das 40 % weniger
Bodenflache, um alle satt zu kriegen. Es gabe 40 %
weniger Treibhausgasaussto? bei der Nahrungs-
mittelerzeugung und 25 % weniger Energiebedarf.
Es gabe von allem, was schlecht ist an der
Nahrungsmittelindustrie, deutlich weniger und
gleichzeitig direkt mehr zu essen fir alle.

Da fallt es einem schon schwer zu glauben, warum
wir das nicht schon lange so machen?!

Ach ja, da war ja was - alte Essgewohnheiten,
Uberholte Nahrungsmythen.

Etwa, dass Proteine nur aus Fleisch kdmen. Dazu
sei gesagt: Protein ist Protein - komplett egal ob es
aus einer Erbse in deinen Korper kommt oder vom
Rindersteak. Egal, ob aus Milcheiweil®3 oder aus
Pflanzenprotein - in Hafer- und Reis-Drink ist sogar
mehr Protein drin als handelsiblicher 3,5 %-Milch.
Der beste Beweis fur Proteingleichheit sind vegane
Hochleistungssportler, eindriicklich gezeigt in der
Dokumentation ,The Game Changers - Veganismus
im Hochleistungssport® von 2018 mit Beispielen wie
Lewis Hamilton (Formel1-Weltmeister), Novak
Djokovic (Tennis-Rekord-
Grandslam-Sieger) oder
auch Arnold Schwarzen-
egger. Letzterer ist zwar
erst 2016 Veganer
geworden, also lange
nach seiner Mucki-
Karriere. Aber es gibt
aktive Kraftsportler, die
gleichzeitig auch Veganer
sind, so z B. Patrik
Baboumian, der deutsche
Strongman-Rekordhalter.
Er lebt seit 2005 vege-
tarisch und nun seit 2011
schon vegan. Alle seine
aktuellen  Rekorde in
Disziplinen wie ,Bank-
driucken® und ,Baum-
stamm-Stemmen®,  also
auch Verbesserungen
seiner friheren, fleisch-
genahrten Bestwerte,
erreichte Baboumian mit
rein pflanzlicher Er-
nahrung.

Nusse und Samen

Vollkernprodukte
und Kartoffeln

Cemdse und kleine
Mengen Meeresalgen

Cetrinke

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

Ein Werbeplakat mit seinem Gesicht las mal: ,Die
starksten Tiere sind Pflanzenfresser: Gorillas,
Buffel, Elefanten und ich.”

Also wenn Gorillas kein Fleisch brauchen, um stark
zu sein, warum sollte das bei uns Nacktgorillas
anders sein.

Und dann noch die schone Floskel ,Na, Fleisch
schmeckt halt.“ Tut es das wirklich? Oder schmeckt
da einfach der gewohnte Geschmack von
Verarbeitung, allerlei Gewlrzen und Zusatzen,
Haltbarmachern, Salz, Fett, etc. Wie viel von dem
Geschmack und der Konsistenz (also wie es sich im
Mund anfihlt) ist da wirklich Fleisch und wie viel ist
die industrielle Bearbeitung?

Wem das wirklich so sehr fehlt - das gewohnte
Geschmacksbild und -gefiihl - dem sei gesagt, die
veganen Ersatzprodukte werden immer besser und
sind z. T. kaum noch von ,echten’ Fleischzu-
bereitungen zu unterscheiden. Zuletzt gab es z. B.
auch mit der Essenausgabe veganen Gefligel-
Curry-Salat. Die ,Gefllugel-Stickchen auf Erbsen-
proteinbasis und es schmeckte und kaute sich
genauso wie Standard-Gefligel! Bei einer

Blindverkostung hatte niemand einen Unterschied
gemerkt.

Comic: © Jose_Comic
Grafik: © vegan.at

taghche Aufenthalte und
Bewrgung im Freien (mlnd 30
Minuten pro Tag)

Milchalternativen

Halsenfruchte und
weitere Proteinquellen

Obst
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Momente, die mir der Knast nicht nehmen kann

(HL-FAM) Es ist Samstagmorgen, noch
sehr fruh, kurz nach funf. Langsam verblassen
meine Traume und ich hére draul3en die Voégel
zwitschern. Die Sonne kitzelt meine Nase und ein
leichter, erfrischender Morgenluftzug weht Uber
mein Gesicht. Ich schaue auf die Uhr und frage
mich, wieso ich schon aufgewacht bin.

Im Hintergrund hore ich leise meine Kinder flustern.
Kleine FuRe schleichen die Treppe zum
Schlafzimmer hoch, lassen bedachtig jede
knarrende Stelle aus. Dann wird ganz langsam die
Schlafzimmertir  aufgeschoben. Ich  schlielze
l&achelnd meine Augen und warte ab, was auf mich
zukommt. Ganz vorsichtig klettert der Mittlere aufs
Bett und schafft es nur mit der Hilfe seines groReren
Bruders als Steighilfe. Ich lasse mir weiter nichts
anmerken und stelle mich schlafend. Nur der leichte
Zug an der Bettdecke verrat mir, wie die Kinder sich
naher heranpirschen. Und dann spure ich eine
kleine Hand an meinen Augenlidern, sie werden
hochgezogen um zu sehen, ob ich schon wach bin.
Ich kannte dieses Weckritual schon. Doch ich kann
der diebischen Freude der Kinder nicht widerstehen,
wenn sie mich aufwecken wollen.

Mal wieder freuen sich die Kinder, es geschafft zu
haben. SchlieRlich sind alle auf dem Bett und das
gemeinsame Kuscheln und Durchkitzeln beginnt.
Das Lachen rittelt auch meinen Mann und den
Kleinsten wach und ein neuer freudiger Tag geht
auf.

Ich stehe als erstes auf, um das Frihstick
vorzubereiten, wahrend immer noch frohliches
Gelachter aus dem Schlafzimmer hinunter
schallt. Es durchstromt jede Faser meines Korpers
und flllt mich bis oben hin mit Glick.

Nach und nach bewegt sich das Leben die Treppe
hinunter. Als alle in der Kiche sind, ist auch der
Kakao fertig und wir fangen mit dem Frihstlck an.
Ich schmiere ein Brétchen nach dem anderen und
auch mein Mann sagt mir seine Essenswlnsche.
Eigentlich kdnnen die groReren ihre Brotchen schon
selber schmieren, aber zum Wochenende ist es

unsere Familientradition, dass ich das mache.
Meine Kinder sagen ja immer, dass nur die
Brotchen, die andere schmieren, besser

schmecken. Als alle versorgt sind und essen,
schmiere ich mir auch mein eigenes Brotchen, doch
ich werde durch eine umgekippte Tasse Kakao vom
Essen abgehalten. Unbeholfen versuche ich zu
retten, was zu retten ist, doch der Kakao ergief3t
sich Uber den ganzen Tisch, bringt Brotchen zum
Schwimmen und bald schon tropft das klebrige
Braun auf den Boden. Die Kinder gehen ganz in
dem Spald auf und fangen an, mit dem Kakao auf
dem Tisch zu malen. Der eine zeichnet Sonnen, der
andere zieht Verbindungslinien zwischen den
einzelnen Pfitzen. Der Kleinste spielt Pfltzen
hipfen mit seinen kleinen Patschehandchen und
verteilt den Kakao noch explosiver Uber den Tisch
und an die Wande. SufRes Braun Uberall!
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Und nun muss auch ich hemmungslos lachen. Ich
denke schlielich: ,was soll's, ist doch bloR} Kakao,"
und vergesse erstmal die klebrige Sauerei und das
spatere Saubermachen.

Nachdem alle Kinder wieder in sauberen, trockenen
Klamotten stecken und die Kiche gewischt ist,
gehen wir alle raus in den Garten. Ich hole die
Roller und die bunte Kreide aus dem Schuppen.
Das Gewusel aus Beinen, Armen und Spielzeug
tont immer wieder mit zufriedenem Grunzen,
heiterem Kichern und lautem Lachen. Alle sind ins
gemeinsame Spielen vertieft, nur ab und zu funkt
ein Schimpfen dazwischen. Oder einer fallt hin und
weint  kurz. Ich werde als Trosterin und
Streitschlichterin bendtigt und jede Unstimmigkeit ist
schnell vergessen.

Wie die vier Ninja-Turtles turnen und toben sie
ungestum durch den Garten. Auch wenn das
Gerangel mal kurz Uberhand nimmt, raufen sich
meine vier Jungs immer wieder zu einem Herz und
einer Seele zusammen. Ich genielRe den Anblick der
Kinderschar und bebe innerlich vor Muttergliick.

Abends grillen wir und lassen den wundervollen Tag
ausklingen. Je satter alle werden, desto gemutlicher
wird auch die Stimmung. Kurz nach sechs sind die
Kleinsten dran, ins Bett gebracht zu werden. Beim
gemeinsamen Geschichtenvorlesen sitzen nochmal
alle zusammen, auch die GroRen héren gespannt
zu. Dann heift es Augen zu fur den Kleinsten und
Mittleren, ich wiinsche ihnen stilRe Traume. Die zwei
GroReren kdnnen noch etwas in ihrem eigenen
Zimmer lesen und eine Stunde spater geht auch
hier das Licht aus.

Eine selige Ruhe kehrt ins Haus. Bis morgen fruh!
Wenn ich diesen Tag wieder vor meinem inneren
Auge sehe, bin ich gleichzeitig randvoll mit Gluck.
Und mein Puls scheint gleich wieder im Rhythmus
des Lachens meiner Kinder zu schlagen.

Wenn ihr solche oder ahnliche Momente
erlebt habt und euch gern daran zurick
erinnert, dann schreibt uns.

Foto: frei, Pexelio.de
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Die HL - ,,Antrags-Lotterie“ - Folge 5

Fantastischster Sachgrund einer
Antragsablehnung

Wir danken euch flr die zahlreichen Abstimmungen.
Und denkt bitte an die neuen Einsendungen der
nachsten Kandidaten. Denn diese Seite lebt nur
von eurer Mitarbeit und eurer Beteiligung!

Wir freuen uns uber alle Einsendungen.

Hier erstmal euer Gewinner aus den letzten drei
Nominierungen des Heftes 78 - aus allen
Abstimmungen hat sich Kandidat 1 als Sieger
durchgesetzt:

das Dilemma mit der X-Box- und X-Box-
Kabelbestellung, wo die Stornierung der
Geratebestellung nicht mehr moglich war, nachdem
das Kabel nicht geliefert werden konnte.

Und die neuen Nominierten sind:

(1) Antrag an Kammer - Bestellung einer Serie als
komplettes DVD-Box-Set

Antwort: Sei nicht méglich, da Siegelaufwand zu
grol3; es sollen die DVDs bzw. jede Staffel einzeln
bestellt werden.

(2) Beschaffung Alltagsgegenstand - zunachst
vom Fachdienst abgelehnt, daraufhin Gesprach mit
Abteilungsleiterin gesucht: sie werde sich dennoch
darum kiimmern und bitte um erneuten Antrag direkt
an sie gestellt! Der Sachverhalt sei bekannt.

Zwei Wochen spater Antwort der
Abteilungsleiterin: da Gegenstand vom Fachdienst
abgelehnt wurde, muss die Beschaffung abgelehnt
werden.

(3) Antrag auf Pinnwand-Nadeln: ich schaue auf
die Wand mit der Pinnwand und den Pinnwand-
Nadeln, die mir von Bediensteten ausgehandigt
wurden und lasse mir nochmal die Antwort auf den
Antrag zur Erhéhung der Stickzahl auf der Zunge
zergehen: ,Pinnwand-Nadeln sind fiir den Raum
nicht zugelassen.*

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz

Aufruf fur die nachsten Nominierungen: wenn ihr
solches oder ahnliches erlebt habt, dann immer her
mit dem Material. Alle Einsendungen werden
anonymisiert aufbereitet.

Danke fiir eure Unterstiitzung
unserer ,,Antrags-Lotterie*!

Teilnahmebedingungen:

. Es muss sich um eine echte Begriin-
dung fur eine echte Antragsent-
scheidung handeln und

ll. eine der drei folgenden Bedingungen
in herausragender Weise erfullen:

a) in sich vollig widerspriichlich sein

b) alle logischen Gesetze brechen

c) gegen den gesunden Menschen-
verstand verstoRen.
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Das HL - Preisratsel

Nachlesen und Nachfragen sind ausdriicklich erlaubt!

Nur eine Antwort ist richtig.

1. Worin stoRt man auf versunkene
Sauerkirschen?

A: Donauwellen
B: Elbstrémung
C: Moselwogen
D: Rheinfluten

2. Was wird beim Batik-Verfahren auf den Stoff
aufgetragen?

A: Wachs

B: Gips

C: Pappmaché
D: Leim

3. Auf wen geht der haufig verwendete Ausdruck
"last but not least" zuriick?

A: Winston Churchill

B: William Shakespeare
C: John Lennon

D: Heinrich VIII.

4. Um wen geht es, wenn in der Schweiz vom
"Schmutzli" die Rede ist?

A: Klabautermann
B: Mulleimer

C: Aschenputtel

D: Knecht Ruprecht

5. Welches Kommando ist Musik in den Ohren
von Feuerwehrleuten?

A: Léschzug polka !
B: Hydranten walzer !
C: Schlauch sonate !
D: Wasser marsch !

6. Was klappt mit der entsprechenden
technischen Ausriistung auch in kleinsten
Raumen?

A: distanzfihlen

B: fernsehen

C: weithoren

D: streckenschmecken

7. Wer seine Ruhe will, muss sich ...?
A: vordanen
B: abschotten

C: umpolen
D: vergriechen
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8. Eine bekannte Sage der griechischen
Mythologie handelt von Orpheus in der ...?

A: Dritten Welt

B: Pflanzenwelt

C: Unterwelt

D: Schénen neuen Welt

9. Zu welcher Tageszeit kommt man in dem
Volkslied "Kein schoner Land in dieser Zeit"
zusammen?

A: frGh morgens

B: mittags um zwolf
C: zur Abendzeit

D: um Mitternacht

10. Womit betorte Rapunzel in Grimms Marchen
den schmachtenden Konigssohn?

A: Gesang

B: schmutzige Witze

C: Bundesliga-Ergebnisse

D: selbstgemachte Marmelade

11. Was gibt es in vielen Skigebieten?

A: Trottelberg

B: Deppenschanze

C: Idiotenhlgel

D: Schwachmatenpiste

12. "Die Prinzessin auf der Erbse" gehort zu den
beriihmtesten Marchen des Danen Hans ...?

A: Udo Jlirgensen

B: Peter Alexandersen
C: Michael Holmsen
D: Christian Andersen

13. Bei welcher Sportart miissen die Spieler
eines Teams im Uhrzeigersinn rotieren?

A: Volleyball

B: Handball

C: American Football
D: Eishockey

14. 1999 heiratete Caroline von Monaco...?

A: im August Januar Ernst
B: im Ernst August Januar
C: im Januar Ernst August
D: im August Ernst Januar
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Das HL - Preisratsel

Name, Vorname:

Haftraum:
Alter:

15. Stimmt ab, welcher der genannten Nomi- Nichtraucherin I:l
nierten von Seite 23 unser nachster Preistra-
ger werden soll.

Haus:

Raucherin I:l

Sep
2023

A

Die Redaktion dankt diesmal dem Sponsor
Dr. Bielejewski fiir die zur 1
Verfiigung gestellten Preise!

Verschiedene Preise, je nach Verfiigbarkeit u. a.

(Produktbeispiele)

Aus allen Einsendungen werden die
Gewinnerinnen gezogen.

Meistens eine Gewinnerin pro Station.
Es gilt dabei der Zeitpunkt der Abgabe!

© ([0 N oo g D

-
o

Leider nur fiir die JVA Chemnitz!

= 3
-_—

-
N

Wie mache ich mit?
13

Die Losungen bitte auf dem Loésungsbogen an-
kreuzen und mit Name, Haftraumnummer, Alter
sowie ob Raucher oder Nichtraucher angeben. 14

Losungsblatt ausschneiden und in den Briefkas-
ten der Redaktion (z. B. Ausgang zum Hof) bis

zum 16.11.2023 einwerfen. 15

Kandidat 1

Kandidat 2

Kandidat 3

Von Seite
23, hier
nur ein

Kreuz!

Gefangenenzeitung der JVA Chemnitz
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Leserbriefe

Ein besonderes Danke-

schén schicken wir -
hiermit nach Fulda. 4
Die Redaktion HL

modchte sich bei

Andrea und Carsten

far die extra far uns

liebevoll verzierten neuen
HL-Redaktions-Kaffeetassen ganz
herzlich bedanken.!

Foto: Arysta

Arystan: ,J/ch komme immer sehr gerne und
spiele fiir die Insassinnen der Haftanstalt
Chemnitz, da es sich aus meiner Erfahrung mit
um das dankbarste und intensivste Publikum
handelt, mit dem man als Musiker konfrontiert
ist. Klar, man kann es nicht immer allen recht
machen, so ist das mit der Kunst. Die einen
moégen die Musik und es trifft auf Resonanz und
die anderen mégen es nicht und gehen raus. Das
ist fir mich vollkommen in Ordnung. Ich freue
mich immer nach dem Konzert, wenn ich fir die
eine Stunde alles gegeben habe und einigen
Menschen Freude, Intensitdt und Abwechslung
geben konnte.*

Live Loop Artist: Arystan — Das Event am 21.06.2021

(HL-leasan) Das Event des Loop-Artisten Arystan am
21.06.2023 war mal wieder eine willkommene Abwechslung in
unserem Haft-Alltag. Solo-Beatboxer Arystan war vormals Band
-Mitglied der Flichtlingsband ,Banda Internationale®, welche
ebenfalls schon in der JVA Chemnitz aufgetreten ist.
Mittlerweile macht Arystan eine Solo-Karriere als Beatboxer und
bei uns Madels kam das mal so richtig gut an. Der Kinstler
forderte seinen mitgebrachten Instrumenten so einiges ab und
es dauerte auch nicht lange, bis sich die Tanzflache fiillte. Trotz
der Warme gaben die Tanzerinnen im alten Speisesaal ihr
Bestes. Also Daumen hoch fiir Arystan, der mit seinem Solo-
Auftritt die Stimmung zum Kochen brachte und mit seinem
breitgefachertem Repertoire bei einigen Gefangenen den
gewissen Huftschwung ausloste.
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Leserbrief der Gartenfreundin

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

heute mdchte ich mal wieder ein paar Zeilen zur
HaftLeben beitragen, zum Gottesdienst vom
10.06.2023.

Dieses Mal war es das erste Mal, dass der Chor mit
einbezogen wurde, abgesehen von den Weih-
nachtsgottesdiensten.

Es wurde viel von Frau Stral3berger tiber Jesus und
das heutige Weltgeschehen gesprochen.
Zwischendurch hatte der Chor, unter der Leitung
von Frau Sander (Foto, unten), kleine I-Punkte
drauf gesetzt. Am besten fand ich, dass es nicht
nur Kirchenmusik war, sondern auch wie bei der
Rede von Frau Stralberger von Religion und
modernen Klnstlern Lieder gesunden wurden. Am
schonsten fand ich das Lied ,Schopfer aller
Himmel“, wo Frau Sander mit der zweiten Stimme
Gansehaut-Momente bei einigen hervorgerufen
hat. Auch wurden von Helene Fischer ,Atemlos*
und einige andere Lieder gesungen.

Ich bin selbst nicht religids erzogen, aber ich bin
froh und glicklich, dass es Leute gibt, die es sind,
denn nur durch diese haben wir hier die
Moglichkeit, solche geilen Auftritte zu erleben und
mitgestalten zu kénnen.

Vielen Dank Frau StralBberger und vielen Dank
Frau Sander.

Ich mochte auch noch etwas zum Chor an sich
sagen.

Frau Sander ist Kirchenmusikerin und es sollte
jeder Frau, die am Chor teilnehmen mdchte klar
sein, dass viele religidse Lieder gesungen werden,
zumal wenn es auf Weihnachten und das
Krippenspiel zugeht. Es werden aber auch
moderne Stiicke eingeprobt, das heildt, wer Lust
hat zum Chor zu kommen, kann auch Wiinsche mit
einbringen, die nicht religidse Lieder betreffen
(Helene Fischer und andere). Ich wirde mich
freuen, wenn bei den nachsten Chorstunden wieder
mehr Frauen dabei waren und auch bleiben.

Foto: Archiv HL, HL/LR 12/2022
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HL - Songtext ,,Fieber”

Lied von Montez und SDP

Kann mich bitte irgendjemand gegen Liebe impfen?
Liebe impfen, woah-oh

Ich hab' mein Herz verloren und kann es nicht mehr
wiederfinden

Nicht mehr wiederfinden, no-no

Ja, ich glaube, ich hab' Fieber

Seitdem ich mich verliebt hab'

Kann mich bitte bitte bitte irgendjemand, jemand,
jemand gegen Liebe impfen?

Kann mich bitte irgendjemand gegen Liebe impfen?
Liebe impfen, woah-oh

Ich hab' mein Herz verloren und kann es nicht mehr
wiederfinden

Nicht mehr wiederfinden, no-no

Ja, ich glaube, ich hab' Fieber

Seitdem ich mich verliebt hab'

Kann mich bitte bitte bitte irgendjemand, jemand,
jemand gegen Liebe impfen?

Liebe impfen, woah-oh

Ich frag' mein' Arzt ob mir irgendetwas fehlt
Fahlt sich an als hatt' mir irgendetwas mein' Kopf
verdreht

Auf meiner Stirn ist Schweif}

Ich rede nur noch scheil®

Immer wenn ich an dich denke, wird mir kalt und
danach heif}

Kannst du mir das irgendwie erklaren?

Gibt's da Medizin dagegen?

Wie soll ich das nur Uberleben?

Denn es flhlt sich zu gut an

Kann mich bitte irgendjemand gegen Liebe impfen?
Liebe impfen, woah-oh

Irgendwas da, was gegen Liebe hilft, ey

Wenn Musik Medizin ist, wieso schlagt sie nicht an?
Ldg' mich nicht an und gib mir was dagegen

Bin ich krank oder ist das Liebe?

Da helfen auch keine Vitamine

Ich denk' nur an dich, mir wird schwindelig

Ruf die 112

Kann mich bitte irgendjemand gegen Liebe impfen?
Liebe impfen, woah-oh

Ich hab' mein Herz verloren und kann es nicht mehr
wiederfinden

Nicht mehr wiederfinden, no-no

Ja, ich glaube, ich hab' Fieber

Seitdem ich mich verliebt hab'

Kann mich bitte bitte bitte irgendjemand, jemand,
jemand gegen Liebe impfen?

Liebe impfen, woah-oh

Was ist mit mir los?

Ich hab' so 'n Wirgereiz

Ich kotze Schmetterlinge auf den Burgersteig
Kann mir jemand sagen ob das Liebe ist

Wenn ich beim Pinkeln immer wieder neben's
Becken piss'?

Wenn ich mit dir sprech' hab' ich 'n Frosch im Hals
drin

Wenn ich was koche, ist es immer versalzen

Ich will Texte schreiben, doch hab' ganz komische
Schmerzen

Und kritzel' stattdessen alles voll mit kleinen Herzen

Kann mich bitte irgendjemand gegen Liebe impfen?
Liebe impfen, woah-oh

Ich hab' mein Herz verloren und kann es nicht mehr
wiederfinden

Nicht mehr wiederfinden, no-no

Ja, ich glaube, ich hab' Fieber

Seitdem ich mich verliebt hab'

Kann mich bitte bitte bitte irgendjemand, jemand,
jemand gegen Liebe impfen?

Liebe impfen, woah-oh

Ich hab' mein Herz verloren und kann es nicht mehr
wiederfinden

Nicht mehr wiederfinden, no-no

Ja, ich glaube, ich hab' Fieber

Seitdem ich mich verliebt hab'

Kann mich bitte bitte bitte irgendjemand, jemand,
jemand gegen Liebe impfen?

Liebe impfen, woah-oh

Quelle: LyricFind

Songwriter: Dag-Alexis Kopplin / Luca MontesinosGargallo /
Vincent Stein / Yannick Johannknecht

Songtext von Fieber © BMG Rights Management, Sony/ATV
Music Publishing LLC, Universal Music Publishing Group

Ich kann das nicht mehr ertragen, hast du irgendwas
da?
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Kirche 2023

Wenn die Seele unruhig ist

Es gibt Tage, da fiihle ich mich innerlich unruhig oder
genervt, vielleicht sogar ohne zu wissen, was
eigentlich los ist. Kennen Sie das?

Die Seele versucht sich bemerkbar zu machen - und
wird manchmal nicht verstanden. Zu oft bekommt sie
die Botschaft: ,Da musst du jetzt durch - auf Geflihle
kann ich jetzt keine Rucksicht nehmen.“ Wenn das
zu oft passiert, fangt sie an zu nerven und nimmt
Uber verschiedene Geflihle Kontakt zu uns auf.
Genervtsein zeigt sich nicht unbedingt immer nur
durch ein klares Geflihl, sondern oft als Mischung
aus Gefluhlen wie Wut, Trauer, Neid, Unzufriedenheit
und vielleicht kommen Ungeduld, Lustlosigkeit,
Sorgen und Befurchtungen dazu.

Was jede Seele braucht, ist ein sicherer Ort - ein
Raum, wo sie sich wohlfihlt und sein darf - so wie
sie ist. Es tut ihr gut, wenn sie sich auch mal ,ganz
privat® zeigen darf - mit dem, was sie gerade ehrlich
fuhlt.

Im Alltag auf Arbeit oder beim Aufschluss auf Station
ist daflir meistens nicht der passende, angemessene
Ort. Umso wichtiger ist die Aussicht auf einen
.,Heimathafen®, den unsere Seele eigentlich taglich
braucht. Es lohnt sich diesen Moment Zeit zu
nehmen - fur die eigene Seele. Sie will ,gepflegt” und
gesehen werden. Vielleicht im Bett vorm Schlafen-
gehen bei einem Kaffee allein oder mit einer Person
meines Vertrauens oder am Telefon mit Ange-
hdrigen? Nicht umsonst gibt es die Redensart ,die
Seele baumeln lassen® - also sich entspannen
kénnen.

Ich winsche lhnen solche Momente, damit lhre
Seele auftanken kann.

Ihre Seelsorgerin Anne Stral3berger
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Fotos, frei: pixabay.com

Jeden Abend sollst du deinen Tag
prtifen, ob er Gott gefallen mag,
ob er freudig war in Tat und Treue,
ob er mutlos lag in Angst und Reue;
sollst die Namen deiner Lieben nennen,
Hass und Unrecht still vor dir bekennen,
sollst dich alles Schlechten innig
schéamen,
keinen Schatten mit ins Bette nehmen,
alle Sorgen von der Seele tun,
dass sie fern und kindlich mége ruhn.

Dann getrost in dem geklérten Innern
sollst du deines Liebsten dich erinnern,
deiner Mutter, deiner Kinderzeit;
sieh, dann bist du rein und bist bereit,
aus dem kiihlen Schlafborn tief zu
trinken,
wo die goldnen Trdume tréstend winken,
und den neuen Tag mit klaren Sinnen
als ein Held und Sieger zu beginnen.

HERMANN HESSE

Gume sind wie,Vogel.
Siemikssen frel sein,
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Impressum

Auflésung des Ratsels aus ,,HaftLeben‘ 02/2023

Durch die Umfrage gibt es keine Auflésung.
Unter Ausschluss des Rechtsweges, haben wir
von jeder beteiligten Station eine Gewinnerin
gezogen.

Gewonnen haben diesmal:

EG: Doreen B.
Stat. 1: Michaela K.
Stat. 2: Maria L.
Stat. 3: Veronika K.
Stat. 4: Bianca W.
Stat. 5: Adriana M.
Stat. 6: Franziska B.
Stat. 7: Lisa K.
Haus llI: Silvia K. und Nathalie H.
OV und Mutter und Kind: Katja N.

(Alle Stationsangaben gultig zum Zeitpunkt der
Abgabe!)

Herzlichen Gliickwunsch!

Bild: Lizenzfrei Pixelio.de
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Die Zahlen sind durch Buchstaben zu ersetzen. Gleiche Zahlen bedeuten gleiche Buchstaben. Durch Kombinieren
finden Sie die Buchstaben heraus. Einige nennt das bereits eingetragene Schliisselwort. Die gefundenen Buchsta-
ben konnen Sie rechts abstreichen. Bei richtiger Lésung ergibt sich ein volistindiges Kreuzwortréitsel.
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Die besten HL - Rezepte 2023

Einfacher o - ST Zubereitung:
Blechkuchen ool ;

 Eier, Zucker, Vanillezucker schaumig schlagen.
Butter hinzugeben und verrihren.

Mehl dazu geben und kneten.

| In der Form verteilen.

Backzeit: 40-50 Minuten bei 160 Grad
Abkuhlen lassen und servieren.

Gesamtkosten: 2,81 €

Zutaten:

3 Eier

150g Zucker

3 Titchen Vanillezucker

200g Butter (Raumtemperatur)

200g Mehl

Zucchini-Facher mit Kase-Topping kalte Buttermilch-Gurken-Suppe
Zutaten fir ; Zutaten fiir

4 Personen: = ' 4 Personen: -
Gesamtkosten: ca. 7,50 € Gesamtkosten: ca. 5,50 € <

1 Bund Radieschen (oder
anderes frisches,
knackiges Gemuse)

1 Bund frische Krauter

1 EL Essig

200 g gegarte Kartoffeln
1 Salatgurke
: 1 Bund frische Krauter
, | 750 ml Buttermilch
200 g Saure Sahne

2 EL Olivendl 4 EL Limettensaft

125 g Camembert . 4 Eier, hartgekocht

100 g Salzbrezeln (oder anderes Knabbergeback) frisches Deko-Gemiise

4 kleine Zucchini (grin und/oder gelb) Salz, Pfeffer, Kimmel (gem.)

4 Tomaten .

Salz und Pfeffer, Ol zum Bestreichen Zubereitung:

Zubereitung: Salatgurke langs halbieren und mit Teeldffel die

) ) . Kerne herauskratzen. Gurke in Sticke schneiden.
Radieschen putzen, waschen und fein wirfein.| krauter fein hacken. Die Halfte der Krauter

Krauter waschen und fein schneiden. Essig, Salz,| zysammen mit Gurke, Buttermilch und Saurer
Pfeffer und OI verriihren. Krauter und Radieschen| gaghne fein piirieren. ‘Masse mit Salz. Pfeffer

untermischen. o , _ Limettensaft und Kiimmel kraftig abschmecken.
Kase halbieren und in dinne Scheiben schneiden. | apgedeckt 4 h, oder besser iiber Nacht, kaltstellen.
Brezeln fein mixen. Kase darin wenden, etwas| pgko-Gemiise putzen und Scheiben/Spalten/
andrlicken. Zucchini waschen, trocken reiben und| gtijckchen schneiden. Kartoffeln wiirfeln. Gekochte
langs facherformig einschneiden. Tomaten waschen| Eier pellen und halbieren.

und in Scheiben schneiden. . .| Kalte Suppe nochmals durchriihren und ggf. erneut
Auflaufform oder Blech mit Ol ausstreichen, Zucchini| gpschmecken.  Portionieren,  Gemiise-  und

auflegen. Tomaten und Kase darauf verteilen. Im| yaroffelwiirfel dariiber geben und mit halbierten
Ofen ca. 20 Minuten bei Oberhitze bis zum| Eiern und Krautern garnieren.

gewulnschten Braunungsgrad grillen. Auf Tellern
anrichten, Radieschen-Salsa daruber verteilen und
servieren.
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Denksport fur kluge Kopfe

.Es geht nicht!* Das werden Sie bald feststellen, wenn Sie sich an diesem Sudoku versuchen. Und das ist ganz logisch.
Denn in den farbig unterlegten Kastchen fehlen Vorgabeziffern, ohne die das Sudoku nicht I&sbar ist. Und doch geht es:
Die fehlenden Vorgabeziffern verraten Ihnen die farbig unterlegten Streifen im Kreuzwortrétsel - natiirlich nur, wenn Sie
dieses geldst haben. Viel Vergniigen bei dieser Kombination aus Wissens- und Logikrétsel!
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Auf in den bunten
Ratsel-Spaf3!

Die meisten von uns nehmen sich vor, regelmaBig zur Zahnvorsorge
zu gehen. Doch manchmal denkt man erst kurz vor Jahresende wieder
daran. Jetzt ware ein guter Zeitpunkt, sich um einen Termin zu kiim-
mern und auch eine professionelle Zahnreinigung machen zu lassen
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wird's nicht!
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