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Fotoständer selber basteln 
 

Anleitung/Beschreibung 
 

Die Faltanleitung ist für einen Bild- oder Fotoständer. Es hängt natürlich von der Größe eures gewünschten Bildes 

ab, wie groß die Papiervorlage für das Falten sein sollte. 

Für Postkartengrößen im Hochformat aufgestellt braucht Ihr Papier mit 20cmx20cm Größe. Für ein Foto-Querformat 

ist ein A4-Bogen quer günstig. Für noch andere Bildgrößen müsst Ihr ggf. ein wenig experimentieren. Man kann das 

sogar mit Zeitungspapier falten.  
 

Danke Frau Dr. Häußler, ehrenamtliche Mitarbeiterin, JVA-C 
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„Ellis“ - Kaffeekränzchen“ 

 
Maloha-miau meine Mädels, 
 
ach du liebes Sommergewitter, auf meinen Schleich-
wegen durch eure Gefilde blitzt und donnert es ja 
wieder mal überall. Mal lauter, mal leiser, mal größer, 
mal kleiner, aber irgendwie immer gewaltig. Da 
leiden Material und Mensch. Und da, wo so ein Blitz 
einschlägt, bleiben schon mal echte Spuren zurück. 
Manche von denen haben es in sich, wie ich sehen 
musste. 
Bei den ganzen Gewitteraktivitäten musste ich einige 
Begriffe für mein Blitz-Lexikon dazu lernen. Vielleicht 
kennt ihr auch noch nicht alle. 
 
Da gibt es den klebrigen Kriech-Blitz. Der tritt nur in 
direkter Fußbodennähe auf, ist an sich wenig 
gefährlich, aber hinterlässt eben seine Signatur auf 
dem Untergrund. Mit meinen Pfötchen merke ich das 
manchmal erst, wenn ich drauf tapse. 
 
Der Brandblitz - ja, das ist eine eigene Form. Denn 
auch wenn alle (Gemüts-)Entladungen irgendwie 
hitzig sind, führen 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 einlädt, kann es eben 
dennoch gefährlich werden. 
 
Der Hitzeblitz - nicht zu verwechseln mit dem 
vorstehenden. Hier geht es nicht um Flammen oder 
ein Lichtereignis, sondern tatsächlich nur um hohe 
Temperaturen. Wenn die sich über einen Menschen 
ergießen, kann es schon mal arg brenzlig werden. 
 
Der Mutationsblitz - ich möchte da am liebsten an die 
Gamma-Strahlen denken und wie Bruce Banner 
dadurch zum großen grünen 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 bloß alles 
Fell zu Berge. Puff - ein Katzenpuschel! Nur hier bei 
euch scheint der Mutationsblitz weder Superkräfte 
noch Niedlichkeit zu verleihen. Die Knastmutationen 
gehen irgendwie in ganz andere Richtungen. 
Wahrscheinlich hängt das mit der anderen Blitz-
ablenkung durch die Gitter zusammen. Ob das mal 
untersucht wurde? Lasst euch also bloß nicht von 
einem Mutationsblitz treffen. Es ist nämlich unklar, 
ob die Knastmutationen rückgängig gemacht werden 
können. 
 
Der Geizblitz - der wird noch unterschieden in zwei 
Formen: den Gewöhnlichen und den Gemeinen. Der 
Gewöhnliche 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 gewöhnliche Geizblitz-Getroffene 
raucht dann Tee statt Tabak. Also nicht lecker, aber 
auch nicht unbedingt gefährlich. 
 

 
Beim gemeinen Geizblitz ist 
das völlig anders, der ist 
gemeingefährlich.  
 
 
Getroffene sind sozusagen 
raffgeizig aufgeladen und 
wüten immer wieder mit 
Blitzausschlägen um sich. 
Wo sie auch hinkommen, 
bleiben nur verbrannte, leere Stellen zurück. Also 
Obacht vor den Gemeinen. 
 
Der Lustblitz - wollt ihr haben? Doch Vorsicht, wer 
gerade anfängt, sich einen Blitzfänger für die Art zu 
bauen. Wo der Lustblitz einschlägt, kann er zwar 
auch für positive Höhepunkte sorgen, aber auch 
allerlei fehlgeleitete Gelüste kann er auslösen. Selbst 
die Lust auf Obst und Gemüse kann er in sehr 
unappetitliche Richtungen ableiten. Verblitzt unge-
zügelte Lust schmeckt dann vielleicht auch nicht 
jedem. 
 
Der Reizblitz - ein ganz unangenehmer Vertreter der 
vagen Erkenntnissen nach durch die geschlossenen 
Leitungskreise von verschlossenen Türen gefördert 
wird. Je mehr Schließbolzen in einer Reihe 
geschaltet sind, kann sich eine desto größere 
Ladung aufbauen. Wer den Reizblitz schließlich 
abbekommt, kann sich dann auch nur einen mehr 
oder weniger passenden Ableiter dafür 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 
bloß klein sein. Nur leider täuscht 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 schlägt der Kleingeistblitz auch 
bevorzugt immer wieder an derselben Stelle ein. 
Blitzt wie ein Rumpelstilzchen wieder und wieder, 
unbelehrbar, darauf herum. Bis Blitze Großmut oder 
Demut gelernt haben werden, müssen 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 einschüchtern. 
 
Ich denk‘ an euch und bin auch fleißig dabei, noch 
den einen oder anderen Blitzableiter aufzustellen. Ich 
hoffe, ich kann euch damit etwas helfen. 
 

miau-gewittrige Grüßen, eure Elli 
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GefangenenMitVerantwortung 

 
 
 
 

Anstaltsleitung informiert die GMV 
über Neuheiten und Entscheidungen: 
 
- Telio ist nach derzeitigem Stand der einzige 
Anbieter, der Vertrag wurde demnach mit TELIO 
verlängert. 
 
- Videoklinik läuft gut an, das Angebot soll auf ein 
Angebot außerhalb der Dienstzeit erweitert werden, 
die dazugehörigen Gesetze für den Datenschutz 
wurden im Stationsdienstzimmer hinterlegt (zum 
eigenen nachlesen) 
 
- polnische Sender müssen erneut über eine externe 
Firma eingespeist werden, deshalb dauert es 
 
- die Bedienungsanleitungen für die Kraftsportgeräte 
wurden an die dazugehörigen Geräte angebracht/ 
hingelegt, bitte zur Unfallverhütung lesen und 
danach Handeln 
 
- weitere Freizeit-Projekte wurden noch für 
dieses Jahr geplant und werden auch umgesetzt 
(Konzert, ...) 
 
- die Möglichkeit kurzfristig Urlaub zu nehmen wird 
Gefangenen, die kurzfristig eine Med.-Ausfahrt zum 
Facharzt haben,  
Gewährt 
 
- Mit der Renovierung zunächst der Hafträume und 
dann Stationsflure im Gebäude 1 ist begonnen 
worden  
 
- Frau Bauer ist ab Abteilungsleiterin für die 
Station 6 im Haus 1 
 
- Naikan soll Ende diesen Jahres erneut angeboten 
werden, falls dies nicht mehr für dieses Jahr 
realisierbar ist, dann wird es fest für das nächste 
Jahr geplant (erneut im Haus 4 geplant) 
 
- privater Kauf von Sportschuhen für 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 für die 
Arbeitstherapie zulässig 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
- privates Kopfkissen bestellen zu dürfen, muss vom 
Arzt genehmigt werden (Rezept) 
 
- Leselampe und elektrische Zahnbürste zählen nicht 
mehr unter die genehmigte Anzahl der  Elektrogeräte 
 
- DVD-Serienbestellung ist abgelehnt worden, Serien 
können nach und nach bestellt werden, da die 
Tauschfächer in der Kammer nicht für alle 
Gefangenen reichen 
 
- Fächer in der Kammer für überzählige 
Hygieneartikel werden abgelehnt, da nicht genügend 
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 Überprüfung: 
 
- Verplombung sehr teuer, (vom Fernseher 18,- € auf 
28,- €), gibt es billigeren Anbieter, des Weiteren sind 
die Wartezeiten sehr lange 
 
- laut Küche keine Milch mehr, da Kosten für Milch 
und Milchprodukte erheblich angestiegen sind, dafür 
soll es im Austausch Saft geben 
 
- durch die Zunahme von Insekten, bitte Prüfung auf 
Zulassung von Fliegengitter (Kosten 2 Euro), die 
Gitterkontrolle ist jederzeit möglich, wenn es locker 
angebracht wird 
 

 
Eike König-Bender 

Anstaltsleiterin 
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Inhaftiert und schwanger 

(HL - nxt)  Hi Leute, 
es gibt so viele Themen, 
über die es sich lohnt zu 
schreiben, daher habe ich 
mich dafür entschieden, 
unseren schwangeren 
Mitgefangenen eine Stimme 
zu geben. 
Ich selbst hatte mehrere 
schwangere Mitgefangene 
auf meiner Piste, die 
unterschiedlicher nicht hätten 
sein können. 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 führte 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 hätte mir 
gewünscht, in dem Moment nicht schwanger zu sein, 
weil ich Angst habe, dass ich mein Neugeborenes 
nach der Entbindung in Haft verlieren könnte. 
 
HL: Wie wurde nach deiner Ankunft auf dem 
Zugang für dich gesorgt? 
Werdende Mutter: Es konnte nicht sofort auf meine 
Schwangerschaft eingegangen werden. Erst nach 
meiner ersten frauenärztlichen Untersuchung hier 
wurde besser für mich gesorgt. Ich bekam mehr Essen 
(Brot, Butter und Marmelade), täglich einen frischen 
Obstbeutel und meine Ration an Milch wurde erhöht. 
 
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 natürlich durch die 
Schwangerschaft eine kleine Arbeitseinschränkung. 
Daher wurde für mich eine Stelle gesucht, wo ich 
problemlos arbeiten darf und kann. 
 
HL: Fällt dir das Arbeiten schwer? 
Werdende Mutter: Nein, ganz im Gegenteil. Das 
Arbeiten tut mir wahnsinnig gut! 
Meine Kolleginnen und die verantwortlichen 
Bediensteten nehmen große Rücksicht auf meine 
Bedürfnisse (Essen, Toilettengänge und Ruhepausen). 
Außerdem lenkt es mich gut von meinen alltäglichen 
Sorgen (Gerichtsverhandlung und wie geht es weiter) 
ab. 
 
HL: Was unternimmt deine zuständige 
Sozialarbeiterin für dich? 

Werdende Mutter: Ich weiß, dass unsere Sozial-
arbeiter sehr viel zu tun haben und ich nicht die einzige 
Gefangene hier bin. Allerdings würde ich mir 
wünschen, dass ich, wie vom Gericht angeordnet, 
mehr mit meinen Kindern telefonieren dürfte. 
 
HL: Was tut dein/e Anwalt/in für dich bezüglich 
deiner Schwangerschaft? 
Werdende Mutter: Leider muss ich sagen, ich fühle 
mich stellenweise im Stich gelassen. Auch hier weiß 
ich, man sollte nicht drängeln 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 Haftprüfung, damit ich mein Baby unter 
normalen Umständen zur Welt bringen kann, auch um 
mein Sorgerecht behalten zu dürfen. 
 
HL: Was fehlt dir hier? Was müsste für dich besser 
laufen? 
Werdende Mutter: Über einen Schwangerschaftskurs 
und ein Gespräch mit einer Hebamme würde ich mich 
freuen. Auch ein Vorab-Gespräch mit evtl. Pflegeeltern 
wäre gut. Einen Kontakt zu meinem Mann würde ich 
mir trotz Tätertrennung wünschen, damit auch er 
erfährt, wie sich das Kind entwickelt. 
Leider muss ich sagen, jedes Mal, wenn ich zur 
Frauenklinik gefahren werde, habe ich Hand- und 
Fußfesselung. Ganz ehrlich - wohin soll ich denn in 
diesem Zustand flüchten, wenn sogar noch zwei 
Bedienstete an meiner Seite sind? 
Mehr Hofgänge mit Schattenplätzen bei hohen 
Temperaturen wären praktisch. Für mich selber auch 
ganz wichtig ist eine bessere Aufklärung durch 
Bedienstete, wenn andere Häftlinge ansteckende 
Krankheiten (Aids, Hepatitis oder TBC) haben, damit 
ich mich und mein ungeborenes Würmchen schützen 
kann. 
Pflegeprodukte wie Öl wären gut oder einen 
Gymnastikball für Rücken. 
 
Abschließend muss ich sagen. Nicht jede schwangere 
Inhaftierte hat so viel Glück wie unsere Inter-
viewpartnerin. Leider habe ich selbst schon erlebt, wie 
schwangere Drogenabhängige hier eine sehr schwere 
Zeit erlebten. Nicht nur, dass diejenigen draußen kein 
Zuhause hatten, es schien mir sogar, dass sie 
niemanden an Familie, Verwandte oder Freunde zu 
hatten, die sich um sie und ihr Baby kümmern könnten.  
Jede von uns regt sich auf, wenn gekürzte 
Aufschlusszeiten sind, aber vergesst nicht, unsere 
Bediensteten haben gerade bei Schwangeren auch 
eine Sorgfaltspflicht dem Kind gegenüber 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 schließlich könnte es jeden von uns treffen,  

dass er mal krank wird oder besondere 
Aufmerksamkeit braucht.  

 
Red-HL: Danke für das Interview, wie gewünscht 
nennen wir deinen Namen. 
Wir wünschen dir und deinem Kind für die Zukunft alles 
Gute. 
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Gewalt gegen Frauen 

(HL/JeRa)  Carl Ludwig Schleich schrieb „Ist 
die Frau weniger wert als der Mann? Wer diese 
Frage beantwortet, muss auch sagen, ob Feuer 
mehr wert ist als Wasser.“ 
Körperliche und psychische Gewalt existiert schon 
seit Entstehung der Menschheit. 
Neben der häuslichen Gewalt gibt es noch weitere 
Formen wie zum Beispiel sexuelle Gewalt, 
Zwangsheirat, Menschenhandel, Nötigung, Ehren-
mord. Ich könnte 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 höher (Freie 
Presse 15.06.2023). 
 
Jeder dritte Mann findet Gewalt gegen Frauen 
„okay“. 
„Wenn Frauen mit ihren Forderungen zu weit gehen, 
müssten 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 läuft, ist ganz normal. Dass 
jemand von der Außenwelt isoliert wird, vom anderen 
abhängig gemacht oder gar geschlagen wird, ist 
hingegen gar nicht normal. Viele ignorieren die 
Warnungen von Familienangehörigen, die oft schon 
eher die Misstände sehen als man selber. Man 
streitet mit Menschen, die einem nur helfen wollen, 
weil man es nicht hören 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 
Tür abspielt. Die meisten Betroffenen leiden still.  
 

 
 
 

Leider musste ich selbst 
über mehrere Jahre 
hinweg erfahren, wie es 
ist, ein „Opfer“ zu sein. Ich 
war eine Marionette in 
seinem Theaterstück. 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 aufgehört, 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 weiß 
inzwischen auch, dass ich 
diesen Menschen weder 
ändern noch heilen kann, 

so sehr ich es auch wollen und versuchen mag. Mich 
persönlich zeichnet es ein Leben lang. Die äußeren 
Wunden heilen, aber die inneren Narben bleiben für 
immer.  
Heute kann ich voller Stolz sagen: „Ich habe 
überlebt.“  
Ich bin mittlerweile überglücklich mit einem neuen 
Mann an meiner Seite, der mir eine Welt zeigt, die 
ich mir immer gewünscht habe und der mich zu 
schätzen weiß. 
 
Viele Opfer schweigen aus Scham, Hilflosigkeit oder 
Schuldgefühlen. Alles wird verschwiegen aus Angst 
vor weiteren Übergriffen. Von außen wirkt alles 
einfach. Mit einer Trennung scheint alles erledigt. 
Dabei kann eine Trennung für Betroffene gefährlich 
sein. 
So sehr ihr auch immer wieder hofft, dass er sich 
ändert, dass er sich für euch ändert, wer einmal 
diese Grenze überschritten hat, wird es immer 
wieder tun. Dieser Mensch liebt euch nicht. Ihr seid 
nur sein Spielzeug für seine Launen und 
Machtgelüste  , Leidtragende bei der ganzen 
Geschichte sind meistens auch die Kinder. Wenn sie 
mit ansehen müssen, wie die Mutter misshandelt 
wird und sie nicht helfen können, richtet es auch 
diese kleinen Seelen zugrunde. 
 
Sollte sich jemand gerade in so einer Situation 
befinden, bitte sucht euch unbedingt Hilfe! Von 
Behörden, Familie, Freunden, kirchlichen Organisa-
tionen oder auch in Frauenhäusern. Sie nehmen 
euch herzlichst auf.  
 
Kein Mensch hat so etwas verdient! Ich selbst weiß, 
wie schwer es ist zu entfliehen, aber bitte gebt nicht 
auf! Nicht ihr seid der Fehler!  
 

Es gibt Menschen, die euch zu schätzen 
wissen, ihr seid nie allein! 

Grafik rechts: Red.-HL 

Foto links oben: © Rosenheim 24 
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Balsam für die Seele 

Balsam für die Seele  
 
(HL/JeRa)   Die Tage hier vergehen. Für die 
eine schneller, für 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 über die Person herangetragen 
wurde. Doch ist das richtig? 
Jemanden anhand von Tat und Erzählungen anderer 
zu verurteilen und zu meiden? 
Ich selbst bin da sehr zwiegespalten. Jeder Mensch 
hat eine Chance verdient. Doch sollte jeder einzelne 
für sich selbst entscheiden, wem er sein Herz öffnet 
und sein Vertrauen schenkt. Niemand kann sich mit 
jedem verstehen, das muss man auch nicht. 
Enttäuschungen habe ich hier auch erlebt. Aus 
diesen Fehlern lernt man. 
Ich selbst hatte auch Vorurteile gegenüber gewissen 
Personen. Doch diese haben mich im Nachhinein 
größtenteils vom Gegenteil überzeugt. Viele 
Inhaftierte sind Opfer und Täter zugleich. Jeder trägt 
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, Gefühle, eingesperrt sein, 
niemand versteht es besser als jemand, der die 
selbe Situation gerade erlebt. 
Ich persönlich habe Frauen kennengelernt, die seit 
langem an meiner Seite sind, denen ich außerhalb 
der JVA niemals begegnet wäre. Wenn ich die 
Hoffnung aufgegeben habe, gaben sie mir meine 
Kraft wieder, die ich schon längst verloren hatte. 
Auch wenn es nur ganz wenige sind, bin ich dankbar 
für 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 für meine Seele!  
 

Gedanken-Gedicht über die Welt heute 
 

Wir leben mitten im Wohlstand, im Überfluss,  
aber uns reicht es immer noch nicht. 
Flüsse, Meere, Wälder sind übersatt  

mit unserem Müll,  
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 freigekämpft, Zwänge 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 Erfüllung und  

uns ist dadurch die Liebe verloren gegangen.  
Wir prüfen alles auf Sitte, Moral und Gebote,  

aber finden darin vor allem Empörung über andere. 
Wir wenden uns gegen die Gewinnsucht und 

Geschäftemacherei der Etablierten,  
aber den Rock- und Popstars schmeißen  

wir unser Geld hinterher. 
Wir wollen die Gesellschaft ändern,  

aber die Drogen, der Alkohol, die Machtgier  
oder Vergnügungssucht zerfressen uns. 

Wir suchen das Leben,  
den Sinn und wollen es genießen,  

aber finden doch keine Freude. 
Wir brauchen immer mehr von allem,  

aber die Jagd danach lässt uns müde werden. 
Wir verabscheuen die Arbeit und flüchten in 

unwirkliche Internetwelten, aber dieser Sumpf  
lässt uns nur noch tiefer versinken. 
Wir sind erfüllt 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 zurück? 

 
(HL- realistin) 

Foto oben: Red.-HL 

Foto rechts: frei, Pixelio.de 
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Dr. Jekyll und Mrs. Hyde 

 (HL-Art) 
 
„[...]Es braucht nicht viel analytischen Scharfsinn, um 
zu erraten, dass Gott und Teufel ursprünglich 
identisch waren, eine einzige Gestalt, die später in 
zwei mit entgegengesetzten Eigenschaften zerlegt 
wurde[...]“ 

- Sigmund Freud - 
 
Auch wenn dieser Satz auf den ersten Blick etwas 
biblisch klingen mag, ich denke, was Freud uns 
damit sagen möchte ist, dass in jedem Menschen 
sowohl eine gute als auch eine schlechte Seite 
schlummert. Es gibt keine Person, die ausschließlich 
nur gut oder nur böse ist. 
Meiner Meinung nach hängt es stark von den 
äußeren Umständen, dem sozialen Umfeld und vor 
allem von der Persönlichkeit eines jeden Menschen 
ab, welche Seite stärker ausgeprägt ist. 
In jedem von uns stecken Dämonen, mit denen wir 
zu kämpfen haben. Haben wir sie im Griff, kann man 
uns mit Dr. Jekyll vergleichen. Wir versuchen stets, 
uns von unserer besten Seite zu präsentieren. An 
den Tagen allerdings, wo die Dämonen uns im Griff 
haben, wenn der düstere Mr. Hyde zum Vorschein 
kommt, kann es sein, dass wir Dinge sagen oder tun, 
die wir normalerweise nie machen würden. 
 
Auch ich kenne solche Momente. Es gibt Tage, da 
verspüre ich eine unheimlich große Wut in mir. Ich 
wache morgens auf und sobald ich die Augen öffne, 
wird mir bewusst, dass dies ein absolut schlechter 
Tag wird. 
Am liebsten würde ich laut losschreien und wie wild 
um mich schlagen - aber natürlich geht das nicht. 
Also versuche ich, ein Lächeln aufzusetzen und so 
zu tun, als ob nichts wäre. Denn wie hat es Freddie 
so schön besungen:  
„The show must go on“  

(Queen - The show must go on) 
 

 
Meistens klappt es ganz gut und ich kann meine 
Launen verstecken. Wer mich jedoch näher kennt, 
könnte es höchstens daran merken, dass ich noch 
stiller bin als sonst und ein paar sarkastische Spitzen 
mehr als üblich auf Lager habe. 
In mir brodelt es, aber ich versuche, den Schein 
aufrecht zu erhalten - versuche Mrs. Hyde zu unter-
drücken. 
Allerdings kann es doch manchmal vorkommen, 
dass mir etwas über die Lippen kommt, was ich 
eigentlich nicht sagen wollte. Auch mein Ton klingt 
aggressiver. 
Um nicht noch unhöflicher zu werden, versuche ich 
mich, soweit es möglich ist, abzulenken. 
 
Mein aller Heilmittel ist dann die Musik. Dabei spielt 
es auch überhaupt 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 höre 
ein paar meiner Lieblingssongs, denke über die 
Texte nach und kann förmlich dabei zusehen, wie ich 
innerlich ruhiger werde und die Wut - Mrs. Hyde - 
langsam den Rückzug 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 I 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 darüber nach-
zudenken, was der Auslöser für meine Gefühle sein 
könnte. 
Meistens handelt es sich dann um etwas so Banales, 
dass es schon fast lächerlich ist, dass man sich 
darüber überhaupt geärgert hat. 
Am nächsten Tag geht es mir dann oft wieder besser 
und ich schleppe mich weiter, bis hin zu dem Tag, 
wenn es dann wieder heißt: „The show must go on“. 
Ich denke, solche Tage sind den meisten bekannt. 
Es hängt allerdings von jedem Einzelnen selbst ab, 
wie er damit umgeht. 
Man sollte immer versuchen so zu leben und das zu 
tun für was man auch selbst einsteht und andere so 
behandelt, wie sie gern behandelt werden möchten. 
Man sollte so leben, dass man sich auch am Morgen 
noch mit gutem Gewissen im Spiegel ansehen kann, 
auch wenn die inneren Dämonen uns manchmal in 
der Hand haben. Manchen fällt es leichter, andere 
haben mehr damit zu kämpfen, ihre Dämonen in 
Schach zu halten. 
Man sollte sich übrigens auch bewusst machen - 
egal ob man sich für 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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(HL-FAM)   Denke ich über mein Leben 
nach, frage ich mich, wo in dem Chaos und den 
Irrwegen die Erfüllung ist. Was ist mir wichtig? Was 
bringt mir Zufriedenheit? Was bedeutet für mich 
erfülltes Glück? 
 
Mein Lebenslauf ist keineswegs geradlinig oder ohne 
turbulente Wendungen. Da sind Berge und tiefe 
Täler, mal ein breite Schnellstraße und dann wieder 
Stolperpfade und Sackgassen. Vieles war so nicht 
geplant - ich hatte ja aber auch keine Straßenkarte 
für diesen Weg. Das Leben geht seinen Weg und 
nimmt mich auf die Reise mit. Was brauche ich 
wirklich, um mit diesem Weg Frieden zu schließen? 
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 versöhnt. Ich weiß aus eigener Erfahrung, dass 
diese Versöhnung auch dann gelingen kann, wenn 
Kindheit und Jugend nicht so goldig waren. Für mich 
braucht es weder Reichtum oder Intelligenz, um ein 
erfülltes Leben zu haben. Dem 
stimmt auch die Forschung zu.  
Eine Langzeitstudie von Harvard-
Forschern besagt, dass positive 
Lebensgefühle vor allem darauf 
beruhen, die richtigen Menschen in 
sein Leben zu lassen. Bindungen 
und erfülltes Vertrauen, die Fähigkeit 
zu lieben und sich lieben zu lassen, 
sind die Kräfte, die für Glück im 
Leben sorgen. Ich weiß, 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 Todesfälle in 
der Familie, die mich schwer 
getroffen haben, und doch waren 
meine Freunde da, um mich tröstend 
aufzufangen. Selbst infolge der 
Inhaftierung und durch die Haftjahre 
hielten meine Familie und meine 
engen Freunde zu mir, stärkten mir 

den Rücken und waren meine Kraft in 
schwachen Momenten. 
Ein anderes Ergebnis der Harvard-
Studie: Selbst eine unglückliche Kindheit 
muss kein Fluch fürs Leben sein. Zwar 
hat eine glückliche 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 
anzumerken, was sie in früheren Jahren 
durchgemacht hatten. Denn der Körper 
altert, aber das „Ich“ reift im Laufe des 
Lebens weiter. Auch für mich war das 
Versöhnen mit meiner Vergangenheit das 
entscheidende Heilmittel für meine 
früheren Wunden. Ist das eigene Handeln 
positiv ausgerichtet, dann verstärkt es 
das Gefühl, einen Sinn im Leben zu 

haben. So sagt die Harvard-Studie auch: „Die 
Fähigkeit, dem Leben immer wieder Gutes 
abzugewinnen, positiv zu bewerten, wächst dem 
Menschen meist mit den Jahren von allein zu und 
zwar kontinuierlich bis ins hohe Alter. Wir mögen 
körperlich schwächer werden und das Leben scheint 
sich dadurch von Jahr zu Jahr wie ein 
fortschreitender Verlust anzufühlen. Aber unsere 
Fähigkeit, 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 
beständig zu.“ 
 
Genau das ist es, was ich als innere Gesundheit 
verstehe und was ich anstrebe.  

Was erfüllt mein Leben?  

Was macht ein zufriedenes, 

glückliches Leben aus? -  

das sagt die Forschung: 

Mein eigenes erfülltes Leben 

Beide Grafiken, ©  Red.-HL 
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Letzte Rettung(?) und Sinn im Leben(?) 

Gefängnis- Für manche 
die letzte Rettung  

 
(HL/JeRa)   
Was für den einen das 
Schlimmste ist, ist für den 
anderen das größte 
Glück. 
Wie kann es sein, dass Frauen froh sind, im 
Gefängnis zu sein? 
 
Ich habe vor einiger Zeit eine Unterhaltung geführt 
mit einer Person, die kurz vor ihrer Entlassung 
stand. 
Aus meiner Sicht sollte da die Freude groß sein, 
denn man müsste es doch kaum erwarten können, 
nach Hause zu kommen. 
Leider geht es nicht allen so. 
Sie fing an zu weinen und sagte mir, sie möchte 
nicht in die Freiheit, sie will im Gefängnis bleiben. 
Sie lebte vor der Haft auf der Straße, konsumierte 
ohne Grenzen. 
Jetzt hat sie ein warmes Bett, einen geregelten 
Tagesablauf, Arbeit, Essen, sie kann Körperhygiene 
betreiben. Ihr Körper hatte sich über die Zeit sehr 
erholt. Sie ist inzwischen drogenfrei. Und sie möchte 
noch viele Jahre am Leben bleiben. 
Sie hat Angst, dass, egal wo sie hinzieht, sie immer 
wieder auf Menschen trifft, die ihr regelrecht 
ansehen, dass sie Konsumentin war und sie möchte 
nicht mehr rückfällig werden. 
Ein wirklicher Ausstieg aus diesem Milieu ist schwer. 
Sie hat keine Familie, keine Freunde. Sie ist allein. 
Ohne eine Inhaftierung wäre sie schon lange tot, 
sagt sie. 
Das sind Worte, die mich unfassbar treffen. 
Von anderen hört man, dass sie absichtlich 
Straftaten begangen haben und begehen werden, 
nur um eine Unterkunft zu haben und nicht 
verhungern zu müssen. 
Wie erschreckend ist es, dass keinen die Freiheit 
mehr interessiert. 
Egal ob sie eingesperrt sind, Hauptsache sie können 
„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 Gefängnis 
bleiben möchten, wo ich täglich froh bin, einen Tag 
näher an zu Hause zu sein. 
Diesbezüglich weiß auch ich mittlerweile alles und 
jeden mehr zu schätzen. 
Diesen Frauen möchte ich ans Herz legen, dass es 
innerhalb und außerhalb der JVA viele Möglich-
keiten gibt, sich Hilfe zu holen. 
 
Niemand muss sich schämen! 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! 

 

Wer einen Sinn im Leben verspürt 
lebt gesünder 

 
(HL/lesan)    Ich frage mich oft nach 
der Erfüllung oder dem Sinn in meinem Leben.  
Die schlechte Nachricht vorweg: Es gibt ihn 
nicht, den Sinn im Leben, den es schlichtweg für 
alle gibt und unserem Dasein automatisch 
Zufriedenheit verleiht. Wir müssen 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 
anfühlt und man genau an den Punkt kommt und 
erkennt, dass man etwas ändern muss. Nur 
was? Denn das ist gar nicht so leicht 
auszumachen und meistens habe ich die ganze 
Angelegenheit nach hinten verschoben, schön 
weit weg eben. 
Warum das so ist? Zum einen rührt das daher, 
dass wir Menschenwesen unserem Dasein eine 
bestimmte Bedeutung zumessen. Ich für mich 
jedenfalls will Lust am Leben haben. Die Lust 
am Leben äußert sich bei mir automatisch im 
Gesundheitsverhalten. Dabei sind mir aus-
reichender Schlaf, eine gesunde Ernährung und 
Nichtrauchen wichtig. Eine solide Grund-
zufriedenheit stärkt meine Psyche und hilft mir, 
mit Krisen besser umgehen zu können. Das 
setzt bei mir als BtM-Abhängige natürlich auch 
eine zufriedene Abstinenz voraus. Ein neuer 
Job, ein Ehrenamt ausüben 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 anhört, wir sollten 
nicht vergessen, dass dieses Leben draußen auf 
uns wartet. Wir sind die Regisseure unseres 
Daseins und nicht bloß die Zuschauer. Wenn wir 
das verstehen, dann können wir unser Leben 
aktiv gestalten, die richtigen Entscheidungen 
treffen und spüren, dass wir den Umständen 
nicht machtlos ausgeliefert sind. 
Das klingt natürlich alles einfacher als es ist, 
denn ich weiß aus eigener Erfahrung, dass es 
ein schwerer Weg ist, etwas zu ändern. 
Aber jeder noch so schwere Weg beginnt mit 

dem ersten Schritt. Mach diesen Schritt zur 

Veränderung. Und lass es nicht bloß den Schritt 

vor das Tor sein. 

Foto oben: Archiv, HL, Foto rechts:  Rixelio.de 
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(HL - nxt)      
Hallo Mädels, jede von 
uns kennt das:  man 
fährt 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 gönnen. 
Ich habe für euch mal ein paar hilfreiche Pflegetipps 
zum Selbermachen zusammengestellt. 
 
Herstellung Ölauszug: Man nehme die Menge Öl 
(laut Rezept) und erhitze es mit den gewünschten 
Kräutern. Nach kurzem Köcheln wieder ausreichend 
abkühlen lassen und (ggf. durch ein Sieb) in ein 
geeignetes Gefäß füllen. 
 
Rosmarin-Körperöl 
20 g getrockneten Rosmarin,  200 ml Oliven-  oder 
Sonnenblumenöl 
Zubereitung: Aus Kraut und Öl einen Ölauszug 
herstellen und nach 3 Wochen abfiltern. 
Wirkung: Hilft bei strapazierter, großporiger, 
fettiger und zu Entzündungen neigender Haut. 
Außerdem löst es Muskelverspannungen. 
 
Pfefferminz-Körperöl 
20 g Pfefferminze (frisch), 200 ml Sonnenblumenöl 
Zubereitung: Aus Kraut und Öl einen Ölauszug 
herstellen und nach 1 Woche abfiltern. 
Wirkung: Pfefferminzöl 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. 
 
Hände-Peeling 
1 EL Öl, 1 TL Zucker 
Zubereitung: Die Hände ordentlich waschen und 
abtrocknen. Anschließend Zucker in die Hand geben 
und Öl darüber träufeln lassen. Das Ganze ca. 
1 min. über dem Waschbecken einmassieren, 
Fingerspitzen nicht vergessen. Unter lauwarmem 
Wasser abspülen - fertig! 
 
Gesichts-Peeling 
1 TL alter Kaffeesatz (entweder nach dem Kaffee 
kochen trocknen lassen oder direkt noch warm 
verwenden), 2 - 3 Tropfen Öl, 1 Spritzer Zitronensaft. 
Zubereitung: Alle Zutaten miteinander ver-
mengen . 
Wirkung: Mit massierenden Bewegungen werden 
alle Hautschüppchen entfernt und der Zitronensaft 
wirkt belebend auf die Haut 
 
Strahlende Augen: Man füllt einen Gazebeutel mit 
gekochten Kamillen oder nimmt 2 abgekochte 

Kamillenteebeutel und legt sie - nicht zu heiß! - für 
10 min. auf die geschlossenen Augen. 
 
Gegen Augenfältchen: 1 EL Kaffeesatz mit 1 EL 
normaler Hautcreme vermischen, um die ge-
schlossenen Augen rundum verteilen, 15 min. 
einwirken lassen und mit warmem Wasser abspülen. 
 
Wenn man die Augen mit schwarzem Tee wäscht, 
werden sie schön glänzend. 
 
Gegen Gesichtsfalten: Massiere die Gesichtshaut 
abends nach dem Waschen leicht durch. 
 
Gegen brüchige Fingernägel: Mehrmals mit einer 
aufgeschnittenen Zwiebel einreiben, dann werden 
sie wieder fest. 
 
Gegen Fußpilz: Bei Juckreiz und Hautschäden 
zwischen den Zehen hilft das Abreiben mit Essig. 
 
Straffere Haut: Einmal am Tag mit Buttermilch 
waschen, so verschwinden kleine Fältchen. 
 
Lippen Nothilfe: Besonders im Winter sind Lippen 
besonders rissig und spröde. Dann einfach ein 
bisschen Honig auftragen. 
 
Kleiner HL-Tipp: Das Händepeeling kann man auch 
für Gesicht, als Ganzkörperbehandlung unter der 
Dusche oder für leicht verhornte Füße einsetzen. 
 
Red-HL  Wenn ihr es ausprobiert habt, würden wir 
uns sehr freuen, wenn wir ein Feedback von euch 
erhalten würden. Womit fühlt ihr euch am besten? 
Welche anderen Tipps und Kniffe kennt ihr sonst 
noch?  
 
 
 
(HL/JeRa) 
 
Nageldesign-Idee 
 
Materialien: 
Nagellack, 2 verschiedene 
(oder mehr) 
Feile 
Schwamm 
Klarlack 
 
Reinigt eure Hände und feilt danach eure Nägel in 
die gewünschte Form. 
Lackiert mit einer Farbe die Nägel und lasst sie gut 
trocknen. 
Danach tunkt ihr den Schwamm in die 2. Farbe und 
tupft in gewünschtem Muster über die 1. Farbe. 
Entweder nur den oberen Nagelteil oder über den 
kompletten Nagel. 
Wenn alles getrocknet ist, versiegelt ihr es mit 
Klarlack. 
Trocknen lassen und fertig sind eure schönen Nägel. 
   

HL-Beauty-Tipps 
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HL-Kräuterkunde 
(HL - nxt) 
Hallo Mädels, ich habe mal für euch eine Liste mit 
Kräutern und deren Wirkung zusammengestellt, die 
auf unserer Massak-Liste zu finden sind. 

 
Anis:  - wirkt antibakteriell und gegen Krämpfe und 
Blähungen 
- regt die Drüsen des Magen-Darm-Traktes an 
 
Basilikum:  - hilft bei leichten Darmentzündungen, 
Erbrechen, Blähungen, Verstopfung und Migräne- 
enthält schädlichen Stoff Estragol und sollte daher 
NICHT dauerhaft Verzehrt werden 
 
Dill: - wirkt appetitanregend, verdauungsfördernd, 
krampflösend und Nerven beruhigend  
- beugt Infektionen vor und stärkt das Immunsystem  
- wirkt bei Verdauungsstörungen und Magen-
verstimmungen, Koliken und Blähungen 
 
Ingwer: - Behandlung bei Rheuma, 
Muskelschmerzen und Erkältung  
- anregende Effekte auf die Magensäfte 
- Speichel- und Gallenbildung 
 
Jodsalz: - in Maßen zum Würzen an Speisen ist das 
Jod gut für die Schilddrüse 
 
Knoblauch: - wirkt antibakteriell  
- vorbeugend gegen Erkältungskrankheiten  
- wirkt vorbeugend bei Thromben 
- senkt Blutfettwerte 
- verbessert Fließeigenschaften des Blutes 
- kann vorbeugend gegen bestimmte Krebsarten wie 
z. B. Magen-, Darm-, und Speiseröhrenkrebs wirken 
- hat einen stimulierenden Einfluss auf die Reparatur 
geschädigter DNA  
 
Koriander:  - wirkt appetitanregend, 
verdauungsfördernd, krampflösend und lindert Magen 
und Darmleiden 
 
Kurkuma: - wirkt Magensaft anregend, 
krebshemmend und entzündungshemmend 
- Stärkung des Immunsystems 
 
Kümmel: - regt Appetit an, unterstützt Verdauung bei 
fettem und blähenden Essen 
- wirkt krampflösend bei Koliken 
 
Lorbeer: - als Öl dient es für Prellungen, 
Verstauchungen und rheumatischen Beschwerden 
 
Majoran: - kann man als Einsalbung gegen 
Gelenkschmerzen, Nervenschmerzen, Verrenkungen 
und Wunden nehmen 
- wirkt ebenfalls bei Erkältungserscheinungen 
 
Nelken: - altes Hausmittel gegen Zahnschmerzen 
und Mundgeruch 
 

Oregano: - dient zur Heilung von Hämorrhoiden 
 
Rosmarin: - unterstützt den Kreislauf und wirkt 
gegen Blähungen 
- wirkt im Alter herzstärkend 
 
Schnittlauch: - enthält viel Vitamin A, B und C 
- wirkt antibakteriell 
- regt Appetit und Verdauung an 
- reguliert schonend erhöhten Blutdruck 
- beugt Tumoren und Blutverklumpungen vor und 
senkt Cholesterinspiegel 
- verhindert die Ansammlung von Wasser im Gewebe 
und die Bildung von Harnsäure 
- wirkt schleimlösend und stärkt Verdauungssystem 
und Kreislauf 
 
Thymian: - unterstützt die Verdauung 
- als Kräutertee mit Honig bei Bronchitis, 
Keuchhusten, Katarrhen der oberen Luftwege 
- als Mundwasser gegen Zahnfleischentzündung 
- als Tee zum Lösen der Nebenhöhlen 
 
Zimt:  - wirkt blutdrucksenkend und auch vorbeugend 
bei Diabetes 
- Senkung des Cholesterinspiegels 
VORSICHT für Schwangere: In der Schwanger-
schaft sollte Zimt nur in Maßen zu sich genommen 
werden, da es wehenauslösend ist. 
 
HL-TIPP: - kleine Messerspitze mit in den Kaffee 
spült Blase durch 
- etwas Zimt mit in Quark oder Joghurt sättigt über 
längeren Zeitraum- 

Foto links, pixabay.com, rechts: Chefkoch.de 
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Gesundheit und gesundes Umfeld 

(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. 
Unterstützer können einem sehr helfen, etwas 
Bestimmtes zu erreichen. Willst du z. B. mit dem 
Rauchen aufhören, dann können 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 natürlich das Erreichen eines Zieles 
verhindern. Etwa die Situation, du möchtest 
abnehmen oder dich einfach nur gesünder ernähren. 
Und dann sind da diese ‚Freundinnen‘, die dir doch 
immer wieder Zuckerkuchen, Schokolade und 
sonstige Fresssünden anbieten: ‚ach komm, nur ein 
Stück‘ oder ‚das bisschen ist doch nicht schlimm‘. So 
tarnen sie ihre Schlechtigkeit noch als Gefallen für 
dich, denn sie wollen dir doch bestimmt zwischen-
durch nur etwas Gutes tun. So kämpfst du aber nicht 
nur gegen deine schlechte Angewohnheit und deine 
eigenen schwachen Momente, sondern auch noch 
gegen die Verführer in deinem Umfeld. Gute 
Veränderungen umzusetzen kostet deswegen viel 
mehr Kraft, als nur den eigenen Schweinehund und 
seine eigenen flüsternden Teufelchen zu 
überwinden. Du musst auch gegen reale Teufelinnen 
antreten, nämlich die falschen Freundinnen in 
deinem Umfeld.  
Dabei ist wichtig, sich bewusst zu machen: für viele 
Menschen - sicher auch in deinem Umfeld - sind die 
Mitmenschen nur ein Spiegel. Ein Spiegel, den sie 
benutzen, um sich zu fragen:  

'Bin ich schöner 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 stärkt die Teufelin ihren egoistischen 
Selbstwert. Ein 'nein' ist dagegen ein Angriff auf ihr 
zerbrechliches, kleines Teufel-Ego. Das wäre 
geradezu bedrohlich. Spiegelbilder, die vielleicht 
erfolgreicher, disziplinierter oder willensstärker sind, 
will keine Teufelin sehen. Denn dann müsste sie sich 
selbst schlechter fühlen. 
Aber indem die Teufelin dich verführt und genauso 
schlecht macht, kann sie ihr eigenes Ego 
beschützen. Ohne ein Vorbild, das mehr schafft als 
sie, kann sie sich in ihrer Bequemlichkeit ausruhen. 
Teufelinnen verführen dich, damit du nicht dieses 
gute Vorbild werden kannst. 
 
Ist das vielleicht einer der Gründe, warum Menschen 
so hässlich zueinander sind? Wenn alle schlecht 
bleiben, dann muss sich keine anstrengen, (sich) 
doch etwas besser zu machen. Und alle bleiben 
gemeinsam in der Hölle stecken. 
 
Du fragst dich vielleicht: Warum tun sich Menschen 
gegenseitig so etwas an? Vielleicht gibt es darauf 
keine echte Antwort.  

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

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

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

(HL-CD) 
 
Wer von uns kennt es nicht: das nächtelange 
Wachliegen. Die Gründe können sehr verschieden 
sein. Im Sommer taten auch die hohen 
Temperaturen ihr Übel. Man steht morgens auf und 
fühlt sich trotzdem wie gerädert, weil die Nacht 
wieder zu lang und der Schlaf zu kurz war. 
Gerade hier im Gefängnis sind die Nächte sehr oft 
ein Problem, weil abends nach dem Einschluss 
plötzlich wieder alles in den Kopf springt und man 
nicht zur Ruhe kommt. Der rettende Schlaf bleibt 
fern. Viele greifen dann auf Schlafmittel zurück, aber 
eine Dauerlösung 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 
natürlich nur ein Richtwert und es gibt individuelle 
Unterschiede. Im Gefängnis ist manch eine jedoch 
froh, wenn sie für 3 bis 4 h schlafen kann. Und auch 
dann ist stundenlanges Hinundherwälzen auf der 
unbequemen Matratze noch kein gesunder Schlaf. 
Für besseren und gesunden Schlaf gibt es durchaus 
einige Tipps, die ohne Schlafmittel auskommen und 
auch hier hinter Gittern funktionieren können. 
Punkt 1 - Rauchen. Auch ich rauche und weiß, wie 
hinderlich es für den gesunden Schlaf ist. Dabei ist 
die Lösung so nah: abends vorm Schlafengehen 
den Aschenbecher ausleeren und raus auf das 
Fensterbrett stellen. Danach nochmals ordentlich 
(mindestens 10 Minuten) durchlüften. Macht die 
Fenster richtig auf, sodass Luft durchkommt und der 
Geruch des kalten Rauches verschwinden kann. 
Punkt 2 - Verdauung. Was einen gesunden Schlaf 
ebenso stört, ist das falsche Essen am späten 
Abend. Viele von uns, auch ich selber, nutzen Essen 
nicht nur zum Sattwerden.  
 

 
Es kommt schon öfter 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 für einen gesunden 
Schlaf. Probiert doch mal, 1 bis 2 h 
vorm Schlafengehen gänzlich auf 
Zucker und fettige Sachen zu 
verzichten. Ihr werdet merken, 
wenn Ihr euch schlafen legt, fühlt 
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 einschläft? Ich denke, 
jede kann sich an die letzte 
Situation erinnern, in der sie vor 
Filmende weggenickt ist. Dieses 
vom Fernsehen ins Schlummern/ 
Hinüberdämmern ist jedenfalls 

keine gute Schlafroutine. Der Fernseher als 
Lichtquelle regt das Gehirn an, sodass wir dann 
schlechter und unruhiger einschlafen können. So 
beginnt der Schlaf schon schlecht, man wacht 
zwischendurch immer wieder auf und fühlt sich 
morgens fast, als hätte man gar nicht geschlafen. 
Auch hier gibt es eine einfache Lösung. Wenn ihr 
merkt, dass die Augen zufallen, Fernseher 
ausmachen. So kommt nicht nur der Körper zur 
Ruhe, sondern auch das Gehirn und die Gedanken. 
Das erleichtert das gute Einschlafen. 
Punkt 4 - Sport. Sich tagsüber auszupowern, ist 
wichtig für einen gesunden Schlafreiz. Es sollte doch 
Müdigkeit der Grund zum Schlafen sein und nicht 
bloß Langeweile. Sport ist dafür ein sehr gutes 
Mittel, für eine bessere Gesundheit sowieso, aber 
auch für den guten Schlaf. Macht dabei nur soviel 
Sport, wie gut für euch ist. Und macht den Sport 
spätestens 2 bis 3 h vorm Schlafengehen, damit ihr 
nicht mehr zu aufgeputscht seid. 
 
Als kleine Hilfen könnt ihr kurz vorm Schlafengehen 
eine Tasse Kamillentee oder auch warme Milch 
trinken. Macht daraus am besten ein tägliches 
Ritual. So kommt der Körper routinemäßig zur Ruhe 
und ihr schlaft fast automatisch ein. 
Auch wichtig: versucht so wenig Licht wie möglich 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 fühlt, 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! 

Bild: Archiv HL 
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Sportgruppenangebote - Sporthalle 

Montag 
  

09.30 Uhr bis 10.30 Uhr      Sport Station 3   

13.30 Uhr bis 14.30 Uhr      Sportgruppe NA (ohne St.3) 

17.00 Uhr bis 18.00 Uhr      Aerobic  

  

Dienstag 

  
09.30 Uhr bis 10.30 Uhr      Sport Station 3 

13.30 Uhr bis 14.30 Uhr      Sportgruppe  NA (ohne St.3) 

15.15 Uhr bis 16.30 Uhr      Sportgruppe Arbeiter  

  17.15 Uhr bis 19.15 Uhr      Volleyball 

  

Mittwoch 
  

09.30 Uhr bis 10.30 Uhr      Sport Station 3 

13.00 Uhr bis 14.00 Uhr      Sportgruppe  (ohne St.3)  

17.00 Uhr bis 18.00 Uhr      Stepp-Aerobic     

  

Stand: 17.08.2023 

Donnerstag 

  

09.30 Uhr bis 10.30 Uhr         Sport Station 3 

13.30 Uhr bis 14.30 Uhr         Sportgruppe  (ohne St.3) 

15.15 Uhr bis 16.30 Uhr         Sportgruppe Arbeiter 

17.15 Uhr bis 19.15 Uhr         Volleyball 

  

Freitag 
  

09.30 Uhr bis 10.30 Uhr     Sportgruppe NA  (ohne St. 3) 

15.15 Uhr bis 16.30 Uhr     Sportgruppe Arbeiter 

17.00 Uhr bis 18.00 Uhr    Aerobic 

  

Für Gruppen ab 15:15 Uhr von Montag bis Freitag gilt:  
 
Es ist nur eine einmalige Anmeldung bei den Freizeitbediensteten notwendig. Teilnahmege-
nehmigung gilt für beide Wochentage und zählt dauerhaft. Zweimalige unentschuldigte Nicht-
teilnahme führt zum Ausschluss aus der Gruppe. 
 
Die Teilnahme an allen anderen Gruppen muss tagaktuell beim Stationsdienst bis 07:00 Uhr 
angemeldet werden. 

HL-Zwischenbericht Turnhalle 
 

(Red-HL)  Es wird seit März dieses Jahres eine 
umfangreiche Auswahl an Sport in der neuen Halle 
angeboten. Für Nichtarbeiter und Arbeiter gibt es die 
unterschiedlichsten Gruppen zu fast allen Tages-
zeiten. Auch die Zugangsstation ist mit verschie-
denen Zeiten eingeplant und die Teilnehmerinnen 
sind dankbar für die sportliche Betätigung. 
 
Der Nichtarbeitersport am Vormittag ist immer gut 
besucht. Dabei können die Teilnehmerinnen alles 
ausprobieren. Auch Yoga und Zumba sind im 
Programm, die per DVD und Beamer eingespielt 
werden können. 
 
Der Arbeitersport teilt sich ebenfalls in vielfältige 
Angebote und Gruppen auf, die durch rege Teil-
nahme auch durchgängig stattfinden.  

 

 
Die Volleyballgruppe bespielt mit durchschnittlich 20 
Teilnehmerinnen fast immer beide Felder. Und auch 
im Aerobic-Kurs wird sehr zahlreich geschwitzt. 
Sogar die Sportgruppe um 15:15 Uhr, die mit dem 
Hofgang kollidiert, hat einen harten Teil-
nehmerinnenkern.   
 
Wir freuen uns weiterhin über eine rege 
Teilnahme. Sport frei! 

Foto, Archiv HL/LR 
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Dr. Aaron Bielejewski 
 
Zentrum für kriminologische Forschung  
Sachsen e.V. 
 
In der letzten Ausgabe von HaftLeben wurde das 
normale Preisrätsel 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 über die ähnlichen Erfahrungen 
der Frauen in der JVA Chemnitz, aber auch über die 
Vielfalt der Erfahrungen. Ich werde einige der 
Ergebnisse kurz beschreiben. 
Der Kontakt mit der Familie ist (wenig überraschend) 
für viele der Befragten wichtig. Die meisten nutzen 
Briefe und Telefon, um regelmäßig in Kontakt zu 
bleiben, aber mehr als die Hälfte nutzt auch 
persönliche Besuche und etwa jeder Fünfte nutzt 
regelmäßig die Videochat-Terminals.  
 

 
 
Fernsehen und Radio werden in Hafträumen am 
häufigsten genutzt, während nur etwa ein Viertel der 
Befragten regelmäßig einen DVD-Player und nur 3 
von 46 eine PlayStation nutzen. 
Die meisten der Befragten gaben an, mehr 
fernzusehen als in der Zeit vor der Inhaftierung. 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
Fernsehen wird auf unterschiedliche Art und Weise 
genutzt - so geben 17 Befragte an, dass sie häufig 
einfach im Hintergrund fernsehen, während 11 
angaben, dass sie häufig mit Freunden fernsehen, 
und 10 nutzen häufig den Fernsehraum auf ihrer 
Station. 
Die Hälfte aller Befragten telefoniert sehr oft oder 
täglich, während weniger als ein Viertel nie oder sehr 
selten telefoniert. Knapp die Hälfte der Befragten 
telefoniert im Durchschnitt zwischen 10 und 30 
Minuten, der Rest verteilt sich gleichmäßig auf 
diejenigen, die länger als 30 Minuten telefonieren, 
und diejenigen, die weniger als 10 Minuten 
telefonieren. 
Geld wurde von 60 % der Befragten als Hauptgrund 
für die Nichtnutzung des Telefons angegeben, wobei 
die Hauptfinanzierungsquellen für Telio-Kontos 
Familie / Angehörige (52 %) und Arbeitslohn (47 %) 
sind. 
 

 

Kommunikation und Mediennutzung in der JVA Chemnitz 

Text und Grafik © Zentrum für kriminologische Forschung Sachsen e.V. 
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In Bezug auf den 
Text zum Vollzug in 
Freien Formen, der 
im Heft 77 im 
Frühjahr erschienen 
war, haben uns 
noch verschiedene 
Nachfragen 
erreicht.  
 

Wir konnten inzwischen mit den Sozialarbeiterinnen 
des Projekts - Frau Stüber und Frau Brummer - 
persönlich sprechen und einige eurer Fragen 
aufklären. 
 
Kurzinfo In Stichpunkten: 
* Verlegung dorthin als Vollzugsentscheidung von 
JVA, Halbe Treppe und Gefangener 
* Sächsinnen und Thüringerinnen teilnahme-
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 für 
private Einkäufe 
* Einhaltung der Tages- und Wochenpläne 
zwingend; allerdings auch individuelle Absprachen 
möglich 
* Haus- und Hofarbeiten handwerklicher Natur; 
einzige Tiere auf dem Hof bisher drei Hasen, 
Hühnerstall 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 Gebäuden 
* medizinische Versorgung durch JVA (Medi-
kamente, Behandlungstermine) außer Notfälle 
* Aufenthalt mit Kind muss noch erprobt werden 
 
Die Eignung einer Gefangenen für 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 Thüringen gleichermaßen offen. 
 
Wichtig ist, dass die Gefangenen arbeitsfähig sind 
und keine besonderen körperlichen Einschrän-
kungen haben, da der Hof nicht barrierefrei ist und 
dort Arbeitseinsätze 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. für Ü-
Geldansparung und Pfändungen einbehalten wird, 
und Hausgeld. Letzteres wird einmal monatlich bar 
ausgezahlt und kann von den Frauen für eigene 
kleine Einkäufe während ihrer Ausgänge genutzt 
werden. 

 
Wichtig ist ein hohes Verantwortungs-
bewusstsein bei den Teilnehmerinnen. Der 
Hof ist kein Gefängnis mehr, auch mit dem 
Offenen Vollzug ist es nicht zu vergleichen.  
Die Frauen müssen selbst gewährleisten, 
ihre Möglichkeiten dort nicht zu miss-
brauchen.  
 

Tagespläne: 
 

Vollzug in Freien Formen - Halbe Treppe 

Wochentags  

Zeit  Inhalt 

7:00 Uhr 
Ende Nachtruhe; Körperhygiene;  

Zimmerordnung 

7:30 Uhr gemeinsames Frühstück 

8:00 Uhr 
Besprechung Tagesaufgaben/  

Start Arbeitszeit 

8:30 Uhr 
Arbeiten Hof bzw. ausgewählte  

Arbeitseinsätze 

11:30 Uhr 
Zubereitung Mittagessen - eine Frau +  

Sozialarbeiter*in 

12:00 Uhr gemeinsames Mittagessen 

13:00 Uhr Weiterarbeit Hof 

15:00 Uhr Pause/ Vesper 

15:30 Uhr 
pädagogisches Angebot/ Einzelgespräche/ 

Einkäufe/ 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; Körperhygiene;  

Zimmerordnung 

9:00 Uhr gemeinsames Frühstück 

10:00 Uhr (gemeinsame) Freizeitgestaltung/ Ausgang 

12:00 Uhr 
Zubereitung Mittagessen - 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 
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Die Teilnehmerinnen müssen auch selbst gewillt 
sein, sich an die relativ strengen Tagesabläufe von 
z.T. 7:00 Uhr bis 20:00 Uhr zu halten und dabei auch 
aktiv mitzuarbeiten. Dazu gehören die 3 Mahlzeiten 
am Tag, Arbeitseinsätze und verschiedene Gruppen- 
und Einzelmaßnahmen.  
 
Wochenplan: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Der Aufenthalt gliedert sich in 5 Stufen: 
 
Willkommensstufe (3 Tage)  
 
Ankommen, umfassende Einweisung in Abläufe & 
Strukturen 
 
Eingewöhnungsstufe (ca. 1 Monat)  
 
Tages- & Wochenpläne; Handynutzung werktags 
2 h, Wochenende 3 h möglich 
 
Erprobungsstufe (ca. 1 Monat)  
 
Tages- & Wochenpläne; Handynutzung werktags 
6 h, Wochenende 9 h möglich; Besuch am 
Wochenende möglich; Beginn unbegleiteter 
Ausgänge 
 
Verstetigungsstufe (mindestens 4 Monate)  
 
Tages- & Wochenpläne; Handynutzung tagsüber 
möglich; privater Fernseher möglich; regelmäßige 
unbegleitete Ausgänge 
 
Entlassungsstufe (1 bis 2 Monate)  
 
Besuch innerhalb und außerhalb des Hofes; 
Wochenende Ausgänge 10:00 bis 20:00 Uhr 
möglich; unbegrenzte Handynutzung 
 

Halbe Treppe - Nachfragen 

Wochentag Inhalt 

Montag 

* 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 

Dienstag 

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

* ab 15:00 Uhr Zimmerreinigung 
* ggf. Einzelgespräch/ Ausgang 

Mittwoch 

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

* pädagogischer Gruppennachmittag  
themenabhängig ab 15:30 Uhr  
(ggf. Ausflug, Spiel, Gespräch) 

* Erstellung Einkaufsliste für WE-Einkauf 

Donnerstag 

 * Biografiearbeit von 8:30 bis 9:30 Uhr 
* Großeinkauf für WE und sonstige  

Besorgungen ab 15:30 Uhr 
* ggf. Einzelgespräch 

Freitag * ggf. Einzelgespräch/ Ausgang 

Samstag 
* einmal monatlich gemeinsamer  

Tagesausflug (2 Personen) 
* Besuchszeiten und Ausgang 

Sonntag 

* abends: Erstellung Speiseplan und  
Einkaufsliste für kommende Woche 
* Erstellung Wochenarbeitsplan mit  
Putzdiensten für kommende Woche 

* Besuchszeiten und Ausgang 

Alle Fotos ©   
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Vegan oder Vegetarisch - Der feine Unterschied  

 

Und warum machen Menschen  

sowas überhaupt? 
 
(HL - löwenzahn)    Nochmal kurze 

Begriffsklärung: Vegetarier verzichten auf alle 

Lebensmittel, wofür man ein Tier töten muss. Okay 

sind Milchprodukte - also auch Käse, Joghurt etc. - 

und Eier. Leute, die Fisch oder Fischprodukte essen, 

sind daher auch keine Vegetarier. 

Veganer verzichten auf ALLE Produkte tierischen 
Ursprungs. Das heißt 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 hängt mit der Produktions- bzw. 
gesamten Verarbeitungskette zusammen. So werden 
etwa Shampoos oder Mascaras z. T. immer noch 
durch Tierversuche auf Sicherheit für den Menschen 
getestet. Das bedeutet, man nimmt süße kleine 
Häschen und schmiert ihnen Shampoos und Cremes 
etc. in ihre süßen Kulleraugen, um zu sehen, wie 
sehr sie sich röten und entzünden. Wenn also ein 
Tier derart leiden muss, nur damit ich beim 
Haarewaschen die Augen offen lassen kann, dann 
lehnen Veganer das ab. 
Auch Verpackungen können tierische Produkte 
enthalten, selbst wenn die Kosmetika an sich tierfrei 
sind.  

 
 
 
So werden etwa die meisten Plastebehälter für 
Duschbäder und Lotions etc. innen mit einer 
Substanz aus Fischfett imprägniert, damit der Duft 
der Kosmetika nicht durch das Plaste des Behälters 
beeinträchtigt wird. Und ihr könnt euch vielleicht 
denken, dass der Fisch seine Innereien nicht lebend 
hergibt. Auch beim Filtern von vielen Getränken - 
Säfte, Biere, Weine - kommen Fisch- oder Tierhäute 
als Membran zum Einsatz. 
Solche Zusammenhänge, die nur in der Betrachtung 
der gesamten Verarbeitungskette ersichtlich werden, 
sind also der Grund für Einordnungen als ‚vegan‘ 
oder nicht vegan. 
 
Beweggründe, vegetarisch oder sogar vegan zu 
leben, sind vor allem  
1) Gesundheitsbewusstsein, 2) ethische Fragen 

und 3) inzwischen immer vordergründiger die 
Umweltproblematik. 

 
1) Vorwiegend pflanzliche Ernährung enthält auto-
matisch mehr Ballaststoffe, mehr gesunde pflanz-
liche Fette und durch die geringere Kaloriendichte 
neigt man weniger schnell zu Übergewicht. Das ist 
übrigens auch alles gar nicht so neu. Der deutsche 
Vegetarierverein wurde schon 1892 in Leipzig 
gegründet! Der Londoner Vegetarierverein ging 
schon 1801 an den Start. Und griechische 
Philosophengemeinden lebten schon im 6. Jhd. VOR 
Chr. vegetarisch. 
Am wichtigsten bleibt natürlich die bewusste 
Ernährung, sich wirklich zu überlegen, was auf den 
Teller kommt. Sogenannte ‚Pudding-Veganer‘ z. B. 
ernähren 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: ‚Hände weg von 
Fertigessen!‘ - egal ob vegan, vegetarisch oder 
Fleischkost! 
 
2) Massentierhaltung, Schlachtindustrie, Antibiotika-
Skandale, Gammelfleisch, Tierversuche - all diese 
Dinge sind selbstverständlich mit den meisten 
Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs verbunden. 
Wer daran keinen Anteil haben möchte, 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 Milchkühen werden ihre 
Kälber weggenommen und diese geschlachtet. Und 
da, wo ausschließlich Legehenne für die Eier-
produktion gebraucht werden, kommen die 
‚nutzlosen‘ männlichen Küken lebendig in den 
Schredder. In so einem Kükenmuser (Ja, der heißt 
wirklich so! Da werden Küken zu Mus!) entsteht ein 
Brei für Tierfutter, das dann u. U. wieder an die 
eierlegenden Schwestern verfüttert wird. 
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Wer sowas nicht auf seinem Karma lasten wissen 
will, nimmt dann vielleicht gern den veganen 
Ausweg. 
 
3) 60 - 70 % der Agrarfläche werden aktuell für 
Tierfutter genutzt. Also 2/3 der Nahrungspflanzen, 
die angebaut werden, essen gar nicht Menschen, 
sondern die werden an Tiere verfüttert, die dann viel 
weniger Menschen essen können. Nimmt man 
diese Flächen gleich direkt für den Anbau von 
Menschennahrung, bräuchte das 40 % weniger 
Bodenfläche, um alle satt zu kriegen. Es gäbe 40 % 
weniger Treibhausgasausstoß bei der Nahrungs-
mittelerzeugung und 25 % weniger Energiebedarf. 
Es gäbe von allem, was schlecht ist an der 
Nahrungsmittelindustrie, deutlich weniger und 
gleichzeitig direkt mehr zu essen für alle. 
Da fällt es einem schon schwer zu glauben, warum 
wir das nicht schon lange so machen?! 
 
Ach ja, da war ja was - alte Essgewohnheiten, 
überholte Nahrungsmythen. 
Etwa, dass Proteine nur aus Fleisch kämen. Dazu 
sei gesagt: Protein ist Protein - komplett egal ob es 
aus einer Erbse in deinen Körper kommt oder vom 
Rindersteak. Egal, ob aus Milcheiweiß oder aus 
Pflanzenprotein - in Hafer- und Reis-Drink ist sogar 
mehr Protein drin als handelsüblicher 3,5 %-Milch. 
Der beste Beweis für Proteingleichheit sind vegane 
Hochleistungssportler, eindrücklich 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-
drücken“ und „Baum-
stamm-Stemmen“, also 
auch Verbesserungen 
seiner früheren, fleisch-
genährten Bestwerte, 
erreichte Baboumian mit 
rein pflanzlicher Er-
nährung.  
 
 
 

Ein Werbeplakat mit seinem Gesicht las mal: „Die 
stärksten Tiere sind Pflanzenfresser: Gorillas, 
Büffel, 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 schöne Floskel „Na, Fleisch 
schmeckt halt.“ Tut es das wirklich? Oder schmeckt 
da einfach der gewohnte Geschmack von 
Verarbeitung, allerlei Gewürzen und Zusätzen, 
Haltbarmachern, Salz, Fett, etc. Wie viel von dem 
Geschmack und der Konsistenz (also wie es sich im 
Mund anfühlt) ist da wirklich Fleisch und wie viel ist 
die industrielle Bearbeitung? 
Wem das wirklich so sehr fehlt - das gewohnte 
Geschmacksbild und -gefühl - 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 Geflügel-
Curry-Salat. Die ‚Geflügel‘-Stückchen auf Erbsen-
proteinbasis und es schmeckte und kaute sich 
genauso wie Standard-Geflügel! Bei einer 
Blindverkostung hätte niemand einen Unterschied 
gemerkt. 
 
 

Vegan oder Vegetarisch - Der feine Unterschied  

Comic: © Jose_Comic 

Grafik: © vegan.at 
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Momente, die mir der Knast nicht nehmen kann 

 
(HL-FAM)   Es ist Samstagmorgen, noch 
sehr früh, kurz nach fünf. Langsam verblassen 
meine Träume und ich höre draußen die Vögel 
zwitschern. Die Sonne kitzelt meine Nase und ein 
leichter, erfrischender Morgenluftzug weht über 
mein Gesicht. Ich schaue auf die Uhr und frage 
mich, wieso ich schon aufgewacht bin. 

Im Hintergrund höre ich leise meine Kinder flüstern. 
Kleine Füße schleichen die Treppe zum 
Schlafzimmer hoch, lassen bedächtig jede 
knarrende Stelle aus. Dann wird ganz langsam die 
Schlafzimmertür aufgeschoben. Ich schließe 
lächelnd meine Augen und warte ab, was auf mich 
zukommt. Ganz vorsichtig klettert der Mittlere aufs 
Bett und schafft es nur mit der Hilfe seines größeren 
Bruders als Steighilfe. Ich lasse mir weiter nichts 
anmerken und stelle mich schlafend. Nur der leichte 
Zug an der Bettdecke verrät mir, wie die Kinder sich 
näher heranpirschen. Und dann spüre 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. Schließlich sind alle auf dem Bett und das 
gemeinsame Kuscheln und Durchkitzeln beginnt. 
Das Lachen rüttelt auch meinen Mann und den 
Kleinsten wach und ein neuer freudiger Tag geht 
auf. 

Ich stehe als erstes auf, um das Frühstück 
vorzubereiten, während immer noch fröhliches 
Gelächter aus dem Schlafzimmer hinunter 
schallt.  Es durchströmt jede Faser meines Körpers 
und füllt mich bis oben hin mit Glück. 

Nach und nach bewegt sich das Leben die Treppe 
hinunter. Als alle in der Küche sind, ist auch der 
Kakao fertig und wir fangen mit dem Frühstück an. 
Ich schmiere ein Brötchen nach dem anderen und 
auch mein Mann sagt mir seine Essenswünsche. 
Eigentlich können die größeren ihre Brötchen schon 
selber schmieren, aber zum Wochenende ist es 
unsere Familientradition, dass ich das mache. 
Meine Kinder sagen ja immer, dass nur die 
Brötchen, die andere schmieren, besser 
schmecken. Als alle versorgt sind und essen, 
schmiere ich mir auch mein eigenes Brötchen, doch 
ich werde durch eine umgekippte Tasse Kakao vom 
Essen abgehalten. Unbeholfen versuche ich zu 
retten, was zu retten ist, doch der Kakao ergießt 
sich über den ganzen Tisch, bringt Brötchen zum 
Schwimmen und bald schon tropft das klebrige 
Braun auf den Boden. Die Kinder gehen ganz in 
dem Spaß auf und fangen an, mit dem Kakao auf 
dem Tisch zu malen. Der eine zeichnet Sonnen, der 
andere zieht Verbindungslinien zwischen den 
einzelnen Pfützen. Der Kleinste spielt Pfützen 
hüpfen mit seinen kleinen Patschehändchen und 
verteilt den Kakao noch explosiver über den Tisch 
und an die Wände. Süßes Braun überall!  

Und nun muss auch ich hemmungslos lachen. Ich 
denke schließlich: „was soll‘s, ist doch bloß Kakao,“ 
und vergesse erstmal die klebrige Sauerei und das 
spätere Saubermachen.  

Nachdem alle Kinder wieder in sauberen, trockenen 
Klamotten stecken und die Küche 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 
tönt 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 fällt hin und 
weint kurz. Ich werde als Trösterin und 
Streitschlichterin benötigt und jede Unstimmigkeit ist 
schnell vergessen.  

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

Abends grillen wir und lassen den wundervollen Tag 
ausklingen. Je satter alle werden, desto gemütlicher 
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 Großen hören gespannt 
zu. Dann heißt es Augen zu für den Kleinsten und 
Mittleren, ich wünsche ihnen süße Träume. Die zwei 
Größeren können noch etwas in ihrem eigenen 
Zimmer lesen und eine Stunde später geht auch 
hier das Licht aus. 

Eine selige Ruhe kehrt ins Haus. Bis morgen früh! 

Wenn ich diesen Tag wieder vor meinem inneren 
Auge sehe, bin ich gleichzeitig randvoll mit Glück. 
Und mein Puls scheint gleich wieder im Rhythmus 
des Lachens meiner Kinder zu schlagen. 

 

Wenn ihr solche oder ähnliche Momente 
erlebt habt und euch gern daran zurück 
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 für die zahlreichen Abstimmungen.  
Und denkt bitte an die neuen Einsendungen der 
nächsten Kandidaten. Denn diese Seite lebt nur 
von eurer Mitarbeit und eurer Beteiligung!  
Wir freuen uns über 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 
Gerätebestellung nicht mehr möglich 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 möglich, da Siegelaufwand zu 

groß; es sollen die DVDs bzw. jede Staffel einzeln 

bestellt werden. 

 

(2) Beschaffung Alltagsgegenstand - zunächst 

vom Fachdienst abgelehnt, daraufhin Gespräch mit 

Abteilungsleiterin gesucht: sie werde sich dennoch 

darum kümmern und bitte um erneuten Antrag direkt 

an sie gestellt! Der Sachverhalt sei bekannt. 

Zwei Wochen später 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 ausgehändigt 

wurden und lasse mir nochmal die Antwort auf den 

Antrag zur Erhöhung der Stückzahl auf der Zunge 

zergehen: „Pinnwand-Nadeln sind für den Raum 

nicht zugelassen.“ 

 

 

 

Aufruf für die nächsten Nominierungen: wenn ihr 

solches oder ähnliches erlebt habt, dann immer her 

mit dem Material. Alle Einsendungen werden 

anonymisiert aufbereitet. 

 
 

Danke für eure Unterstützung  
unserer „Antrags-Lotterie“!  

Teilnahmebedingungen:  
 

I. Es muss sich um eine echte Begrün-

dung für eine echte Antragsent-

scheidung handeln und  

 

II. eine der drei folgenden Bedingungen 

in herausragender Weise erfüllen:  

 

a) in sich völlig widersprüchlich sein 

b)  alle logischen Gesetze brechen 

c) gegen den gesunden Menschen-

verstand verstoßen. 
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Das HL - Preisrätsel 

 
 
1. Worin stößt man auf versunkene 
Sauerkirschen?   
 
A: Donauwellen 
B: Elbströmung  
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 häufig verwendete Ausdruck 
"last but not least" zurück?  
 
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: Mülleimer  
C: Aschenputtel  
D: Knecht Ruprecht   
 

5. Welches Kommando ist Musik in den Ohren 
von Feuerwehrleuten?   
 
A: Löschzug polka !   
B: Hydranten walzer !  
C: Schlauch sonate !  
D: Wasser marsch !  
 
6. Was klappt mit der entsprechenden 
technischen Ausrüstung auch in kleinsten 
Räumen?   
 
A: distanzfühlen   
B: fernsehen  
C: weithören   
D: streckenschmecken   
 
7. Wer seine Ruhe will, muss sich ...?  
 
A: vordänen   
B: abschotten   
C: umpolen   
D: vergriechen  
 

 
 
8. Eine bekannte Sage der griechischen 
Mythologie handelt von Orpheus in der ...?  
 
A: Dritten Welt   
B: Pflanzenwelt  
C: Unterwelt   
D: Schönen neuen Welt   
 
9. Zu welcher Tageszeit kommt man in dem 
Volkslied "Kein schöner Land in dieser Zeit" 
zusammen?   
 
A: früh morgens   
B: mittags um zwölf   
C: zur Abendzeit   
D: um Mitternacht   
 
10. Womit betörte Rapunzel in Grimms Märchen 
den schmachtenden Königssohn?   
 
A: Gesang   
B: schmutzige Witze  
C: Bundesliga-Ergebnisse   
D: selbstgemachte Marmelade  
 
11. Was gibt es in vielen Skigebieten?   
 
A: Trottelberg   
B: Deppenschanze   
C: Idiotenhügel   
D: Schwachmatenpiste   
 
12. "Die Prinzessin auf der Erbse" gehört zu den 
berühmtesten Märchen des Dänen Hans ...?   
 
A: Udo Jürgensen  
B: Peter Alexandersen   
C: Michael Holmsen  
D: Christian Andersen  
 
13. Bei welcher Sportart müssen 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  

Nachlesen und Nachfragen sind ausdrücklich erlaubt!  

Nur eine Antwort ist richtig. 
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Das HL - Preisrätsel 

 
 
 
 
 
 
 
 
15. Stimmt ab, welcher der genannten Nomi-
nierten von Seite 23 unser nächster Preisträ-
ger werden soll.   
 
 
 

 
 
Verschiedene Preise, je nach Verfügbarkeit u. a. 
 

 
 

(Produktbeispiele) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Aus allen Einsendungen werden die  
Gewinnerinnen gezogen.  

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

 
 
 
 

Leider nur für die JVA Chemnitz! 
 
 
 
 
 
 
Wie mache ich mit? 
 
Die Lösungen bitte auf dem Lösungsbogen an-
kreuzen und mit Name, Haftraumnummer, Alter 
sowie ob Raucher oder Nichtraucher angeben. 
Lösungsblatt ausschneiden und in den Briefkas-
ten der Redaktion (z. B. Ausgang zum Hof) bis 

zum 16.11.2023 einwerfen.  

Name, Vorname:  
 

________________________________________ 
 
Haftraum:  __________          Haus:__________ 
 
Alter:            __________ 
 
  

Nichtraucherin                     Raucherin 
 

Die Redaktion dankt diesmal dem Sponsor  
Dr. Bielejewski für die zur  

Verfügung gestellten Preise! 

Sep 
 

2023 
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Kandidat 1 Kandidat 2 Kandidat 3 Von Seite 

23, hier 

nur ein 

Kreuz! 
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Leserbriefe  

 
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 Flüchtlingsband „Banda Internationale“, welche 

ebenfalls schon in der JVA Chemnitz aufgetreten ist. 

Mittlerweile macht Arystan eine Solo-Karriere als Beatboxer und 

bei uns Mädels kam das mal so richtig gut an. Der Künstler 

forderte seinen mitgebrachten Instrumenten so einiges ab und 

es dauerte auch nicht lange, bis sich die Tanzfläche füllte. Trotz 

der Wärme gaben die Tänzerinnen im alten Speisesaal ihr 

Bestes. Also Daumen hoch für Arystan, der mit seinem Solo-

Auftritt die Stimmung zum Kochen brachte und mit seinem 

breitgefächertem Repertoire bei einigen Gefangenen den 

gewissen Hüftschwung auslöste. 

 
 

Leserbrief der Gartenfreundin 

 

Liebe Leserinnen, liebe Leser, 
 
heute möchte 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 Straßberger über 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 Straßberger von Religion und 
modernen Künstlern Lieder gesunden wurden. Am 
schönsten fand ich das Lied „Schöpfer aller 
Himmel“, wo Frau Sander mit der zweiten Stimme 
Gänsehaut-Momente bei einigen hervorgerufen 
hat. Auch wurden von Helene Fischer „Atemlos“ 
und einige andere Lieder gesungen. 
Ich bin selbst nicht religiös erzogen, aber ich bin 
froh und glücklich, dass es Leute gibt, die es sind, 
denn nur durch diese haben wir hier die 
Möglichkeit, solche geilen Auftritte zu erleben und 
mitgestalten zu können. 
Vielen Dank Frau Straßberger und vielen Dank 
Frau Sander. 
 
Ich möchte auch noch etwas zum Chor an sich 
sagen. 
Frau Sander ist Kirchenmusikerin und es sollte 
jeder Frau, die am Chor teilnehmen möchte klar 
sein, dass viele religiöse Lieder gesungen werden, 
zumal wenn es auf Weihnachten und das 
Krippenspiel zugeht. Es werden aber auch 
moderne  Stücke eingeprobt, das heißt, wer Lust 
hat zum Chor zu kommen, kann auch Wünsche mit 
einbringen, die nicht religiöse Lieder betreffen 
(Helene Fischer und andere). Ich würde mich 
freuen, wenn bei den nächsten Chorstunden wieder 
mehr Frauen dabei wären und auch bleiben. 

Foto: Archiv HL, HL/LR 12/2022 

Ein besonderes Danke-

schön schicken wir 

hiermit nach Fulda. 

Die Redaktion HL 

möchte sich bei 

Andrea und Carsten 

für die extra für uns 

liebevoll verzierten neuen  

HL-Redaktions-Kaffeetassen ganz 

herzlich bedanken.! 

Arystan: „Ich komme immer sehr gerne und 

spiele für 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 

mögen die Musik und es trifft auf Resonanz und 

die anderen mögen es nicht und gehen raus. Das 

ist für mich vollkommen in Ordnung. Ich freue 

mich immer nach dem Konzert, wenn ich für die 

eine Stunde alles gegeben habe und einigen 

Menschen Freude, Intensität und Abwechslung 

geben konnte.“ 

Foto: Arystan 
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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 
Fühlt sich an als hätt' mir irgendetwas mein' Kopf 
verdreht 
Auf meiner Stirn ist Schweiß 
Ich rede nur noch scheiß 
Immer wenn ich an dich denke, wird mir kalt und 
danach heiß 
Kannst du mir das irgendwie erklären? 
Gibt's da Medizin dagegen? 
Wie soll ich das nur überleben? 
Denn es fühlt sich zu gut an 
 
 
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 kann das nicht mehr ertragen, hast du irgendwas 
da? 

Irgendwas da, was gegen Liebe hilft, ey 
Wenn Musik Medizin ist, wieso schlägt sie nicht an? 
Lüg' 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 Würgereiz 
Ich kotze Schmetterlinge auf den Bürgersteig 
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 
 
 
 
 
 
 

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 

 
 

HL - Songtext  „Fieber“ 

https://lyrics.lyricfind.com/
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Wenn die Seele unruhig ist  

 

Es gibt Tage, da fühle 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 Gefühle 
kann ich jetzt keine Rücksicht nehmen.“ Wenn das 
zu oft passiert, fängt sie an zu nerven und nimmt 
über verschiedene Gefühle Kontakt zu uns auf. 
Genervtsein zeigt sich nicht unbedingt immer nur 
durch ein klares Gefühl, sondern oft als Mischung 
aus Gefühlen wie Wut, Trauer, Neid, Unzufriedenheit 
und vielleicht kommen Ungeduld, Lustlosigkeit, 
Sorgen und Befürchtungen dazu. 

Was jede Seele braucht, ist ein sicherer Ort - ein 
Raum, wo sie sich wohlfühlt 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 
fühlt. 

Im Alltag auf Arbeit oder beim Aufschluss auf Station 
ist dafür meistens nicht der passende, angemessene 
Ort. Umso wichtiger ist die Aussicht auf einen 
„Heimathafen“, den unsere Seele eigentlich täglich 
braucht. Es lohnt sich diesen Moment Zeit zu 
nehmen - für 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-
hörigen? Nicht umsonst gibt es die Redensart „die 
Seele baumeln lassen“ - also sich entspannen 
können. 

Ich wünsche Ihnen solche Momente, damit Ihre 
Seele auftanken kann. 

 

Ihre Seelsorgerin Anne Straßberger 

Fotos, frei: pixabay.com 

 

 

 

 

Jeden Abend sollst du deinen Tag  
prüfen, 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 
schämen,  

keinen Schatten mit ins Bette nehmen,  
alle Sorgen von der Seele tun, 

dass sie fern und kindlich möge ruhn. 

Dann getrost in dem geklärten Innern  
sollst du deines Liebsten dich erinnern,  

deiner Mutter, deiner Kinderzeit;  
sieh, dann bist du rein und bist bereit, 

aus dem kühlen Schlafborn tief zu 
trinken,  

wo die goldnen Träume tröstend winken,  
und den neuen Tag mit klaren Sinnen  
als ein Held und Sieger zu beginnen. 

 

H E R M A N N      H E S S E 
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Auflösung des Rätsels aus „HaftLeben“ 02/2023 

 
Durch die Umfrage gibt es keine Auflösung. 

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 III: Silvia K. und Nathalie H. 
OV und Mutter und Kind: Katja N. 

 
(Alle Stationsangaben gültig zum Zeitpunkt der 

Abgabe!) 
 

Herzlichen Glückwunsch! 
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Die besten HL - Rezepte 2023 

Zucchini-Fächer mit Käse-Topping 

Zutaten für  
4 Personen:                
Gesamtkosten: ca. 7,50 € 
 
1 Bund Radieschen (oder 
anderes frisches, 
knackiges Gemüse) 
1 Bund frische Kräuter 
1 EL Essig 
2 EL Olivenöl 
125 g Camembert 
100 g Salzbrezeln (oder anderes Knabbergebäck) 
4 kleine Zucchini (grün und/oder gelb) 
4 Tomaten 
Salz und Pfeffer, Öl zum Bestreichen 
 
Zubereitung: 
 
Radieschen putzen, waschen und fein würfeln. 
Kräuter waschen und fein schneiden. Essig, Salz, 
Pfeffer und Öl verrühren. Kräuter und Radieschen 
untermischen. 
Käse halbieren und in dünne Scheiben schneiden. 
Brezeln fein mixen. Käse darin wenden, etwas 
andrücken. Zucchini waschen, trocken reiben und 
längs fächerförmig einschneiden. Tomaten waschen 
und in Scheiben schneiden. 
Auflaufform oder Blech mit Öl ausstreichen, Zucchini 
auflegen. Tomaten und Käse darauf verteilen. Im 
Ofen ca. 20 Minuten bei Oberhitze bis zum 
gewünschten Bräunungsgrad grillen. Auf Tellern 
anrichten, Radieschen-Salsa darüber verteilen und 
servieren. 

 

Einfacher 
Blechkuchen  
 
Gesamtkosten: 2,81 € 
 
 
Zutaten:  
 
3 Eier  
150g Zucker 
3 Tütchen Vanillezucker 
 
200g Butter (Raumtemperatur) 
200g Mehl 
 
 

 
Zubereitung: 
 
Eier, Zucker, Vanillezucker schaumig schlagen. 
Butter hinzugeben und verrühren. 
Mehl dazu geben und kneten. 
In der Form verteilen. 
Backzeit: 40-50 Minuten bei 160 Grad 
 Abkühlen lassen und servieren. 

Alle Abbildungen ähnlich! 

kalte Buttermilch-Gurken-Suppe 
 
Zutaten für  
4 Personen:                
Gesamtkosten: ca. 5,50 € 
 
200 g gegarte Kartoffeln 
1 Salatgurke 
1 Bund frische Kräuter 
750 ml Buttermilch 
200 g Saure Sahne 
4 EL Limettensaft 
4 Eier, hartgekocht 
frisches Deko-Gemüse 
Salz, Pfeffer, Kümmel (gem.) 
 
Zubereitung: 
 
Salatgurke längs halbieren und mit Teelöffel die 
Kerne herauskratzen. Gurke in Stücke schneiden. 
Kräuter fein hacken. Die Hälfte der Kräuter 
zusammen mit Gurke, Buttermilch und Saurer 
Sahne fein pürieren. Masse mit Salz, Pfeffer, 
Limettensaft und Kümmel kräftig abschmecken. 
Abgedeckt 4 h, oder besser über Nacht, kaltstellen. 
Deko-Gemüse putzen und Scheiben/Spalten/
Stückchen schneiden. Kartoffeln würfeln. Gekochte 
Eier pellen und halbieren. 
Kalte Suppe nochmals durchrühren und ggf. erneut 
abschmecken. Portionieren, Gemüse- und 
Kartoffelwürfel darüber geben und mit halbierten 
Eiern und Kräutern garnieren. 
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