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teenex ist die AbkUrzung flr: teenager experience
—d.h. soviel wie, Jugendliche erfahren, erleben.
teenex will Jugendliche unter dem Slogan »It’s cool
to be clean« zu einem drogenfreien Leben ermutigen
und ihnen Lebenskompetenzen vermitteln.

teenex wurde von der britischen Organisation »Posi-
tive Prevention Plus« entwickelt. Es ist das Ergebnis
jahrelanger Praxiserfahrung in der Drogenhilfe und
-pravention. Seit 1993 lauft das Programm auch in
Deutschland. Im Rahmen eines 3'%:-jahrigen Bundes-
modellprojektes wurden teenex-Camps in finf ver-
schiedenen Bundesléandern durchgefihrt.

Seit dem 12.Juni 1999 ist der teenex e.V. ein selb-
standiger Verein.

teenex e.V. ist als gemeinnUltzig anerkannter Verein,
der fast ausschlie8lich vom Engagement ehrenamtlich
tatiger Jugendlicher und Erwachsener lebt, fir jede
Art der Unterstltzung dankbar.

Bankverbindung: Bank fir Sozialwirtschaft
BLZ: 100 205 00, KTO: 3 307 500
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‘ das neye Jahr hat mich im wértlichen Sinne eiskalt\erwischt!
a weri_r&@e)/?e eraturef in Berlin, schnugfe\uvu R /

Menschen in der U-Bahn, der eigene Schnupfen und nicht
zuletzt eine Heizungshavarie — Grund genug, sich warme
Gedanken zu machen:

Gibt es etwas Warmeres als wahre Freundschaft, als das gute
Geflhl, wenn man sich trifft und einfach Gber alles reden kann —
und verstanden wird? Doch teenex will es genau wissen:

Was ist eigentlich Freundschaft?

Einige werden einwenden: Liebe ist noch warmer, gelegentlich
kann sie sogar heif sein. Die Nicht-Kolummne wirft einen Blick
zurick auf das Fest der Liebe und einen voraus auf das Fest der
Osterhasen und Eiersuche.

Und damit die druckfrisch-Redaktion nicht die »klhle Unbekannte«
bleibt, die sie bisher war, haben wir uns ein Herz gefasst, treten
aus dem Dunkel und stellen uns vor.

Eine warme, gemdtliche Ecke zum Lesen

winscht Anna K.
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Lektorat -

Seit etwa einem Jahr bin ich fir das Lektor
teenex-druckfrisch und gelegentlich fir einen A
verantwor

Der Kontakt zu teenex entstand Uber die Freiwilli
agentur in Pankow, eine Vermittlungsstelle zwisch
gemeinnltzigen Einrichtungen und Menschen, die si
ehrenamtlich einbringen mécht

Ich habe Neuere deutsche Literatur, Theaterwiss
schaft und Philosophie

Bayreuth und Berlin studiert, zwei spra
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Also, ich kann ja nur schreiben, was ich so lese und wie ich das sehe ...

Da soll nun - dieses Jahr endgultig — wieder einmal die Welt untergehen. Das stltzt sich ja auf eine
ganze Menge Fakten. Die Sonnenplasma-Aktivitat durchschreitet einen Héhepunkt, unser Sonnensystem
erreicht die Mittelachse der MilchstraRe, die Nahe eines gewaltigen schwarzen Lochs — die Zahlen-
mystiker haben es errechnet und So! Inzwischen wollen einige Propheten
Genaueres wissen. Im Laufe der Menschheitsgeschichte gab es viele Theorien und Vorhersagen, wie die
Seite www.unmoralische.de/weltuntergang.htm zusammenfasst. Viele Sekten warten sehnslchtig
darauf, weil sie zu den Auserwaéhlten zéhlen, ihre Mitglieder dann Astral- oder Kristallkdrper bekommen
und in die andere Dimension hintbergerettet werden:
Einige hatten auch schon mit dem Weltuntergang Ernst gemacht, zumindest ihrem
personlichen. Ich mochte nicht dagegen wetten. Vielleicht haben die es ja wirklich schon ribergeschafft,
Tschakal!
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Mayagottltzamna (Titelbild), der als

Ist doch jedes Jahr die gleiche Kacke!

Plnktlich zum lang ersehnten Ende des Winters
und den ersten frischen Frihlingsboten ist auch
die Schonfrist abgelaufen, die wir unseren guten
Vorsatzen vom Silvesterabend oder Neujahrs-
morgen eingeraumt haben.

\

MaissundiKakaosa uch dietHeilkunde und mit dem Kalender den Beginn der Zeit-
rechnung. Alte Mayaschriften Wurden nun so interpretiert, dass Bolon Yoktey
mysterioser Maya-Gott, der so‘(rv__ I mit Krieg als augh mit Schopfung in Verbin-
dung gebrachtwird, das'Ende h@eifihren soll.

Jedentallsdas der 13. EpochExZu’ihrem eigenen Untergang um 900 (600 Jahre
vorColumbus)finden-sich insMayaschriften allerdings nirgends Hinuei
anderentMayaquellen wird auch-auf das Jahr 4772 Btizu ‘é‘epomm [
onlinesStichwort\\Veltintergang). Ach, und Erich von {i)'_“]qk,_e"r’\ hat.ja ;

kunft der Aulderirdischen ganz sicher vorhergesag;(_i___mm ' der. Diesmal
»... steigt am 23. Dezember 2012 der Gott Bolonokte« zu uns hernieder. »Der
Gotterschock ist nur noch eine Frage der Zeit«, gibt sich der Bestseller-Autor
auch im Alter ungebeugt. »Die AuBerirdischen werden wiederkommen, und
ihre Prasenz wird unsere selbstgefallige Seele erschittern.« (focus online
02/2012) Das kann nur gut sein! Auch ernst zu nehmende Mystiker bleiben da
realistisch. Vielleicht sagt uns dann endlich jemand, wie's besser gehen soll.

Alles, was wir uns ganz fest vorgenommen hatten, muss sich der Realitdt der Umstédnde ge-
schlagen geben: Viel mehr frische Luft und Bewegung, endlich aus dem Dispo raus, die Ernah-
rung umstellen und abnehmen, auf Arbeit immer gleich die Berichte fertigmachen und die
Doku in Ordnung halten, mit dem Rauchen und Trinken aufhoéren, éfter mal fihlen und sagen
»lch liebe dichl«, nicht mehr vor dem Fernseher einschlafen, regelmaf3ige und gesunde Pau-
sen machen, beim h&uslichen Stress nicht mehr aus der Haut fahren, endlich die regelmaRige
schen Abfolge der Naturkatastrophen hat uns langst die Friihjahrsmidigkeit auf die Couch der

Tatsachen zurlickgeworfen.
Verstohlen horchen wir uns in fernerer und auch ndherer Umgebung um. Wie schaffen die

anderen das blof3? Diese Krankheit, die sich als Aufschieberitis duRert, horen wir, soll auch
Hamlet, Schuhmann (Robert), Thomas Mann immer wiederkehrend gequalt haben. Aufatmen!

machen haben, die Fotos sortieren und die Video- oder Comicsammlung archivieren, den Zet-
Wir hatten es versucht, ernsthaft! Aber dieser Berg ist einfach erdriickend. In der chronologi-

Laufrunde oder der Fitness-Besuch, den Spam-Ldscher aktivieren, Twitter und die Tageszeitung
tel »keine Werbung!« an den Briefkasten kleben, einen gréferen Terminkalender ...

abmelden, nicht mehr von einem Termin zum nachsten hetzen, den Nervensédgen von nebenan
endlich die Meinung geigen, die Welt retten oder zumindest den anderen sagen, wie sie's zu
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Bei so viel Unentschlossenheit und unerledigten Notwendigkeiten, Tugenden und Heilungschancen muss ja die
globale Katastrophe Uber jeden Einzelnen von uns hereinbrechen — und natirlich das Ende der Welt. Aber die Po-
litiker und der Dalai Lama, die werden das deterministische Chaos schon in den Griff bekommen, werden ja
schlie3lich daflir bezahlt. Und sowieso — die da oben leben ja von unserem taglichen Arbeitsschweif. Das musste
noch mal gesagt werden! Das schlechte Gewissen schnell in die Abgrinde des Unterbewussten gestopft, dann
lasst das Entspannungsbier nach Feierabend alles wieder leichter erscheinen. MutmalRungen Uber die Nachbarn,
die Royals, Chinas Innenpolitik oder der Abendkrimi sind eh spannender als Alltagsprobleme.

Wundersam nur, dass man immer wieder Leute beobachtet, die ohne Alkohol besser drauf sind, freundlich und
geduldig ein gutes Arbeitspensum schaffen, das Konto im Plus ist und die auch noch Zeit flr Theater, Freunde und
Ehrenamt haben, sportlich aktiv und selten krank sind. Die trennen auch noch sauber ihren Mdll, backen Brot und
haben eine Horde netter Kinder.

Nach genauerem Hinsehen gibt es durchaus so etwas wie Struktur in dem allgegenwartigen Chaos, das wir selber
sind. Manche Menschen aus verschiedenen Schichten haben einen guten Plan und Prioritdten! Einige wenige
Grundséatze lassen sich durchaus kurz und allgemein darstellen:

e Freu dich des Lebens und sieh zu, dass du dein Gleichgewicht behéltst.

e Bei allem Realismus - sieh dich nicht als Opfer der Umstande, sondern als der Gestalter deines Lebens. Uber
nimm Verantwortung in der Welt fir das, was du denkst, tust und unterldsst, und trage die Konsequenzen, um
daraus fUr den nachsten Schritt zu lernen!

e Nimm dir nicht zu viel vor, aber das mache dann griindlich und gut!

e Geh liebevoll mit dir um und sei gut zu anderen. Das heifRt nicht: Sei gutglaubig!

® Lebe dein Leben, nicht das anderer Leute. Und akzeptiere, dass ein jeder das auch fir sich tun darf!

e Wirf Ballast ab, der dir Zeit und Energie raubt, denn weniger ist mehr. Bring den Mull raus. Der meiste brodelt
davon in deinem Kopf. Leben ist nicht Haben, sondern Sein!

Wenn wir allerdings die Welt nach dem 21. Dezember 2012 sowieso untergehen lassen, dann muss sich auch kei-
ner mehr so herumquaélen! Nicht wahr?
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viele Opfer.

Untergangs- wenn nicht unser persénlicher Abg
andel und zur MaRigung. in Angriff und machen das E
ng, Aufritteln, emotionale auszukommen. Selbst re
g werden, statt zu prassen oder zu Bonbons« machen ... S
zwischen wurden wir so sehr darauf konditioniert, »Social Entrepren

at als das statistische Wirken einer Durchschnitts-

als zur jeweiligen Zeit genutzt werden kénnen. Das forderte =+ =

Wie stand so treffend in einem Blog zum
Weltuntergang: »Wenn die Welt wirklich un-
tergeht, durch 'ne Atombombe, einen Aste-
roiden oder sonst wie, warum dartber nach-
denken? Bis dahin mUssen wir vermutlic

dazwischenkommt, leben! Ne

Ich fir meinen Teil habe g

del, Teilen, gegenseitige

Stichworten: »Solidz

Bruno Universi
Uber die B
mediti

ge allgemeiner Menschen anzunehmen oder als gottlich und

a

gelenkte. Aber die Welt ist kein Mobile und kein geschlossenes ma

euc

System. Wir lGbersehen, dass die aktuellen Tatsachen von realen Wei

weil

Kraften (Menschen, Energien) im konkreten Augenblick, also and

vieder neu geschaffen werden, auch die eigenen Emotic

derten besi
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Besuch im

gesuEhit

Wir nehmen am Heldenrennen von alvarum teil!

G |
Das Heldenrennen ist Teil der européaischen »Heroes Race«-

Serie, bei der Spenden flr gute Zwecke gesammelt werden. e a

Die Serie ist offen fur alle Organisationen und findet in by O
verschiedenen Stadten Deutschlands, Frankreichs, der : e - |
Niederlande und Belgiens statt. Fir Teilnehmer ist das

HELDEN

teilnehmen.

Folgenden Auszeichnungen
werden nach dem Heldenrennen verliehen:
irmenpreis

I

Das Unternehmen, welches den groRten Spenden-
betrag fir eine Organisation gesammelt oder welche
die meisten Teilnehmer mobilisiert hat, wird jeweils

rganisationspreis
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Die Organisation, welche die meisten Teilnehmer

mobilisiert hat, wird ausgezeichnet.
eilnehmerpreis

Der/die Teilnehmer/in, welche/r den hochsten

Spendenbetrag gesammelt oder das schdnste

Superheld/innen-Outfit hat, wird jeweils
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Heldenrennen ein guter Grund aktiv zu werden und sich
zu engagieren, anstatt nur Geld zu spenden.

Ihr wollt teenex unterstltzen und am Rennen teilnehmen?
Dann registriert euch online unter www.heldenrennen.com.
Ilhr konnt bei der Registrierung den teenex e.V. als eure
gemeinnltzige Organisation auswahlen, fir die ihr online
mindestens 300 € an Spenden sammeln solltet. (Weniger
geht auch, aber erst ab einem Betrag von 300 € darf man
am Rennen teilnehmen).

Am Tag des Heldenrennens, konnt ihr die 6 km gehen,
fahren oder laufen und am Aufwéarm- und Animations-
programm mit allen Spendensammlern lhrer Organisation

Das Heldenrennen findet statt am:
Sonntag, 13. Mai 2012
im Volkspark Jungfernheide
Heckerndamm, Ecke Halemweg, 13627 Berlin
Programm und Ablauf:
8.30 Uhr Er6ffnung des Charity-Dorfes
8.30-10.00 Uhr Startnummernausgabe
9.30 Uhr Gemeinsame Erwarmung
10.30 Uhr Startschuss
11.30 Uhr Ankunft und Cooldown
12.00 Uhr Ehrung der Heldinnen und Helden
12.45 Uhr Picknick
14.30 Uhr Ende der Veranstaltung
Anfahrt:
S41/S42 Jungfernheide, U7 Halemweg
(begrenzte Parkmadglichkeiten sind vorhanden)

Veranstaltungsort und Strecke sind barrierefrei.

Name des Stiickes: BigDeal _ i

Am 9. Januar 2012 besuchte eine frohliche Rund s Mitarl

und Jugendlichen bzw. jungen Erwachsenen das GRIPS-Theat:
Insgesamt hat es uns sehr gut gefallen — wenn auch das Sttick zur
Suchtpravention aus unserer Sicht nicht Uberzeugend war.

Nina fasst den Inhalt von »Big Deal« mal fiir Euch zusammen:

Es handelte von Jan, der auf einer Party von der Polizei mit einer
groRen Menge Cannabis erwischt wurde. Sein Vater Carl nannte Jan
einen Verbrecher und hatte Angst, sein Sohn konnte auf die schiefe
Bahn geraten. Das Stiick erzahlt von der vorsichtigen Annaherung der
beiden mithilfe der Drogenberaterin Alex.

Nina (und Natalie)

Es hat sehr geweihnachtet am Donnerstag, dem

15. Dezember 2011, bei teenex. Diesmal in einer
kleinen Runde, daflr aber in familiarer und geldster
Atmosphéare. Martin und Delphine haben besonders
fur die »Kleinen« lustige Spiele angeboten, die
»Grofien« haben bei Kaffee und Sifiem miteinander
geplaudert. Natalie hat alle mit Engels- oder Rentier-
haarreifen verziert und Vanessa fotografierte munter.
Sogar einige Mitglieder des Vorstandes und Beirates
(Marcel, Anna und Stephanie) waren mit von der
Partie — wenn auch ohne weihnachtlichen Haar-
schmuck!

Natalie
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Drei Helfer
und funf

Jugendliche

/wWischen

vom Biiro
in der '
Thulestralde '

auf Nun sind wir mittendrin im Jahr 2012, von dem man-

che munkeln, es ware das letzte. Es ware allerdings
irklich das Letzte, wollte der Nicht-Kolumnist gemein-

sam mit den Unheilspropheten in eine vermeintlich

dunkle Zukunft starren, anstatt — wie es sein Job ist —

das Vergangene, sprich: das Nicht-mehr-Seiende zu

betrachten.

Und da jetzt Ostern bevorsteht, scheint nichts unzeit-

und fahren
gemeinsam

zur Kulturbrauerei.

Lort gemaler (und fir den Nicht-Kolumnisten passender),
n als noch einen kurzen Blick aufs vergangene
angekommen eihnachtsfest zu werfen. SIUEI N SRR 1 H R I T}
gleiche Schokolade, die lediglich ihre Form von
werden

Nicht-mehr-Seienden auch
es Weihnachtstgbels ganz

: ‘ i ierdf0 O% Sl acnts,
in Beschlag i ie di erifiert sich) g@ogar d

d el [ tsred @Rk lagt Al t. SIEHIELE
genommen jetzt hat es selbst der Heilige Vater gemerkt.

‘ Weihnachtsmannern zu Osterhasen wandelt.

drei Billardtische

und schon

(CETNT T Ne[Maela¥ Lnser Benedikt, wenn vielleicht auch nicht der Schnellste. Da bleibt doch zu
hoffen, dass ihm vielleicht andere Missstadnde, die mehr oder weniger sein Ressort betreffen,

irgendwann ebenfalls auffallen. SEIEIARVISE: I} I FH ORI =g o T T s E: R e [-TT o - Ta [ g}

Bedeutungsvoll auch dies: Ausgerechnet am Weihnachtsabend haben Tausende in Deutschland eine
seltsame Lichterscheinung am Himmel beobachtet, ein Kind wollte gar den Weihnachtsmann auf

kann es losgehen:

das munteF‘

Baumchen- ‘ Und dann seinem Rentierschlitten erkannt haben. was es wirklich
wird wieder gewesen sein mag. Vielleicht war es ja nur das letzte Bisschen moralischer Integritat, das einem
wechsel-dich-Spiel. alles zurickgetretenen Bundesprasidenten, dessen Name ungenannt bleiben soll, abhandenkam und nun
durcheinander wie ein Schweifstern im Ather verglithte. Auch dieser Ungenannte hat eine Weihnachtsansprache
Mal spielt gewdlirfelt. gehalten; darin findet sich unter anderem der Satz: »Mein dreieinhalbjahriger Sohn freut sich, wenn
Nach zwei ich ihm abends das Buch irgendwie anders vorlese.« — irgendwie anders, das stimmt.
Martin mit Nico, Stunden Gab es Weihnachten sonst noch etwas? Ach ja: Johannes Heesters ist am 24. Dezember 2011 im
ist es dann biblischen Alter von 108 Jahren gestorben. Immerhin war »Jopie« wohl der weltweit adlteste
dann Steffi voruber ... amtierende Kinstler, der Weihnachtsmann ist dagegen der alteste amtierende Mythen-Mann, wo man
Aber ein ja eine gewisse Parallele erkennen kann. Bedeutet dies womaglich, dass der Weihnachtsmann kinftig
mit Nico, schoner nicht mehr kommt? — spatestens, wenn die Osterhasen wieder umgeschmolzen

Nachmittag war’s! werden ...
Justin{spielt

Vanessa
mit Vanessa

und Gabor

mit Bel.
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ausgepragten und verfestigten Charakter. Das macht es

/

aber klar, dass €
schnell das

erschiedlich.

sSein

... das fragen oft kleine Kinder, und ich kann mich noch erinnern,
dass meine Tochter im Alter zwischen 3 und 13 Jahren jeden als
ihren Freund bezeichneten, mit dem sie in irgendeinem Zusammen-
hang (egal wie belanglos er war) zu tun hatten.

Ich habe mich dann immer berufen gefihlt, ihnen die Begriffe
Freund und Bekannte oder Kameraden zu erklaren; was irge
dazu flhrte, dass sie vorsichtiger und nicht mehr so inf_
dem Begriff Freund umgingen.

Aber was sind Freunde
Schon Cicero sagte vor 2000 Jat

oder was bedeutet

»Wer die Freundschaft aus dem L
nimmt die Sonne aus der Welt.«
Und brauchen wir
Das ist wahr, denn es ist bekannt,
Gesellschaft gut tut. Wer einsam ist, d
die Warme und das Mitgefihl der Ande
Bei Wikipedia steht es ganz einfach
ausgedrickt:
»Ein Freund ist ein sehr nahestehender
Mensch, fir den man freundschaftliche und
kameradschaftliche Geflihle entwickelt hat«.
Und:
»Freundschaft ist die Beziehung zwischen
zwei oder mehr Freunden.« nah
Okay, das kann man so stehen lassen und \Wir
damit ware mein Artikel hier auch zu Ende .. \ d
Aber ich denke, das Thema ist vielschichtiger
— schon Philosophen, Psychologen, Sozial-
forscher, Journalisten und Dichter haben|ei ]
sich mit ihm auseinandergesetzt. Die|The
Erkenntnisse daraus fiillen mehrere Bande.|Zuna

len besonders
beginnen
der aus-

t be uht auf Ge

ungen gibt, wo
. > Geflhle entgegenbri
berl 1 e nlichen Beziehung Misssti
viele : dann schne onflikten auswachsen kénnen. Wenntsieh also
wie die | ‘ zwei Menschen darlber klar sind, dass sie sich freundschaftliche
agern, En une ’i Geflihle entgegenbringen, liegt die Ausgestaltung dieser Bezie-
Frau oder aberauch »nu reund- 4 hung ganz bei ihnen. Sie bestimmen und entscheiden durch
schaften. Jede fir sich kbnnte ganze Seiten den standigen Einsatz von Aktivitaten Uber die Qualitat dieser
flllen. Freundschaft. Der positive Charakter wird als das wichtigste

und zentralste Merkmal einer Freundschaft gesehen und nur

Fakt ist: Freundschaften, die in frihester Jugend geschlossen werden, sind oft dauerhafter.
Zu diesem Zeitpunkt ist man noch offener, selbst- und sorgloser, vertrauensvoll und weniger
misstrauisch, teilt viele Geheimnisse und Missgeschicke miteinander und hat noch keinen

leicht, sich hinzugeben, harmonisch

miteinander zu verkehren und ahnliche WertmaRstdbe zu entwickeln. Dazu gehoren u.a. emo-
tionale, soziale und geistige Werte, wie Vertrauen, Hilfe,

Respekt und Zuneigung. Damit ist

haft erst aufgebaut werden und wachsen muss — und wie

wenige Menschen zahlen auch Kritik dazu,
weil sie dadurch die Existenz einer Freund-
schaft infrage stellen.

Man kann mit mehreren Menschen, egal ob
jung oder alt, Freundschaften pflegen und
muss nicht unbedingt auf der gleichen »sozia-
len Leiter« stehen. AulRerdem waéahlen wir
unsere Freunde freiwillig und wir kénnen die
Freundschaftsbeziehung auch wieder l6sen —
im Gegensatz zu unserer Beziehung mit
Eltern und Geschwistern.

Wie lange eine Freundschaft dauert, hangt
von vielen Merkmalen ab, wie Kosten und
Nutzen, Ressourcen der Beziehung, Haufig-
keit und Qualitat der Interaktion, von
Gesprachsinhalten, charakterlicher Reife,
Intimitat und emotionaler Unterstitzung.
Nicht zu vergessen ist, wie abhangig oder
unabhangig man von einer Beziehung ist.

as alles hort sich in der Theorie ganz

fach an, und so kénnen wir uns nun

ganz praktisch ein paar Fragen stellen:

Bin ich ein guter Freund? Wie viel Freund-
aften habe ich? Wie viel Zeit habe ich
meine Freunde? Mochte ich ohne Freund-
aften leben? Wie rede ich Uber verlorene
eunde? Was ist fir mich wichtig an einem
Freund? Darf mich ein Freund kritisieren und
wenn ja, auch in der Offentlichkeit?

Wen bezeichne ich als meinen Feind? ...

Ich wirde sagen, das ist eine andere
Geschichte.
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Ist »Gesundheit« Glickssache oder nur ein netter
Wunsch?

Die Erkaltungswelle durchgestanden, und gerade
einigermal3en bei Kraften, da wirken die langeren
Tage wunderbar wohltuend auf die Seele. Gerade die
genossene Menge an Tageslicht wirkt mafigeblich
auf die Stimmung. Fir die meisten Menschen ist der
herannahende Frihling ein Lebenselixier. Aber genau
dann, wenn in der Natur eigentlich alles zu neuer
Energie kommt und wir spritzvergniigt die Uber-
windung des Winters feiern sollten, meldet sich bei
vielen die Frihjahrsmudigkeit.

So oder so missen die Dinge endlich angegangen
werden, die zu einem besseren Wohlbefinden verhel-
fen. Bald tragt man wieder kurz, und da will man ja in
Form und Farbe nicht an eine vergessene Kasescheibe
im Schaufenster erinnern. Aber die Schwungmasse
zieht irgendwie in die falsche Richtung ...

Dass Kdorper und Geist eine untrennbare Einheit bilden,

wird spatestens jetzt zur splrbaren Realitat, die
mancher an sich wie einen gordischen Knoten erlebt.
Wo man auch anfangen will — die Widerstande

scheinen kein Ende zu nehmen. SEIREl[SlleITsHalixellg!

(Nicht zu verwechseln mit nachlassig.)

Geduld ist, entspannt und einfihlsam, mit sinnvoller Einteilung der Krafte, immer wie-
der an seinen Zielen dran zu bleiben. So wie jeder Mensch ein ganz individuelles We-
sen mit Vorlieben, Winschen und Abneigungen ist, so wird auch die Suche nach dem
personlichen Wohlbefinden die eigenwilligsten Wege gehen. Nur irgendwie gehen
muss man! Das Zauberwort und unser Motto fir dieses Frihjahr soll sein:
Entschlossenheit!

Es gibt zahllose praktische Tipps fiir eine Erweckung der Lebensgeister. Warum nicht
mal ganz entschlossen Strategie Nr. 1 gegen Mudigkeit einschlagen: richtig ungestort
ausschlafen! Dabei sollte man vor allem friih genug ins Bett gehen und alle moéglichen
Storquellen (auch WLAN) abstellen. Mit etwas Ubung gelingt das bald ohne Alkohol,
Fernsehen, Radio und lllustrierte. Viel wirkungsvoller sind sowieso Entspannungstees
mit Melisse, Baldrian, Johanniskraut oder Hopfen, Entspannungsmusik, die extra fir
den Ruherhythmus des Herzens komponiert wurde, und nicht zu heiRe Bader mit La-
vendel und Zitronenmelisse. Danach gut trinken!

Hat man erst mal oft genug den beliebten Krimis, News und Streitereien entsagt, dann
kommt langsam etwas Ruhe in Geist und Korper. Das ist dann schon der erste Schritt
auf dem Weg zu Strategie Nr.2: Entschlacken und Entgiften. Flr dieses Ziel hat die
Natur eine Frihlingskrauterapotheke parat. Die ersten griinen Blatter zeigen sich unter
Hecken und am Waldrand.

ann, Vogelmiere
Wahl! flr die Auf-
ge lang gern in
der als griinen
euch vorher
k!) Gber Aus-
f Vollstandig-
rihling«: Mor
auf in Schwung
t. Wer das nicht
2n und FiRen, wech-
pbis der Start mit kaltem
ren, frische Luft rein und
hell achr r sind Rosmarinzuséatze, Eu-
kalyptus, Menthol und Zitruséle. Im Duschbad oder als natlrliche
Duftdle morgens in der Raumluft heben sie die Stimmung.
Gesundheit kann man nicht daran messen, wie alt man wird, son-
dern eher, wie man sich im Augenblick fihlt — vorausgesetzt, dass
man sich flhlt. Dazu sollte man die Palette der Lebensreize immer
wieder nutzen. Das hat mit Schicksal ungefahr so viel zu tun wie
schlechte Zahne: Es kann immer mal wieder was dazwischenkom-
men, aber ansonsten ist man mehrmals taglich und sein Leben
lang selbst flr das Ergebnis verantwortlich l

| € B
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Am Sonntag nach den beiden Weihnachtsfeiertagen kamen Opa
Karl und Oma Traudel zu uns zu Besuch. Nachdem Oma und Mutti
in die Kiiche gegangen waren, um das Mittagessen zuzubereiten,
und Vati auch in die Kiiche verschwand, weil er ein am Vortag
kaputtgegangenes Klichengerat reparieren wollte, hatte ich schnell
den Fernseher eingeschaltet.

Da meinte Opa Karl, der mit mir im Wohnzimmer geblieben war:
»Tue mir den Gefallen, und dreh den Kasten wieder ab, denn ich
muss dir ein Geheimnis anvertrauen und eine ganz verrlickte
Geschichte erzahlen.« Er sprach von einem Buch, das ihm Oma
Traudel zu Weihnachten geschenkt hatte und das von UFOs han-
delte. Opa war darauf aufmerksam geworden, da ein Bekannter
im Sommer bei einem Schwatz im Garten ziemlich unglaubliche
Sachen darlber erzahlt hatte.

Als Opa Karl das Buch las, fand er nicht nur die Behauptungen
seines Bekannten bestatigt, sondern noch viel mehr ansonsten
fir unmoglich Gehaltenes als Tatsache dargestellt und sogar mit
Fotos belegt. Jetzt wusste er nicht nur, dass UFOs uns standig
umkreisen und beobachten, er wusste auch, dass Aul3erirdische
sehr oft unter uns sind und sogar von Zeit zu Zeit Erdbewohner
zu Studienzwecken in ihre Raumschiffe entfiihren. Opa fand das
so spannend und aufschlussreich, dass er an den zwei Feiertagen
fur nichts anderes zu interessieren war und »schwartete esg,

wie er sagte, an diesen beiden Tagen bis zum Ende durch. Er war
zum Schluss von der Sache vollkommen Gberzeugt und ein echter

UFO-Fan geworden.
der d esuc u@p in
es nis. ch att gsu undBeso

abends zu viel und zu fettig gegessen. Er schlief jedenfalls
schlecht und trdumte wirres Zeug, natdrlich auch von UFOs. Opa
Karl erwachte von einem Gerdusch im Wohnzimmer und weil dort
das Licht anging. Zuerst dachte er an Einbrecher und an seine
Briefmarkensammlung, dann war ihm schnell klar, dass Einbrecher
sicher nur eine Stablampe zum Suchen benutzen und nicht so laut
machen wirden, wie soeben jetzt der oder die fremde/n
Eindringling/e. Er blickte zu Oma Traudel; die schlief fest und
merkte nichts. Da sah Opa, als er zum Fenster blickte, es dort
mehrmals blitzartig aufleuchten.

»Mein Gott«, dachte er, »sollten am Ende sogar AuRRerirdische bei uns gelandet und in unser Wohnzim-
mer eingedrungen sein?« Nachdem was er gelesen hatte, wéare das durchaus moglich und kein biss-
chen abwegig. Aufzustehen und nachzusehen, ob im Garten etwa ein UFO stand, traute er sich nicht.
Da horte er, wie im Wohnzimmer die Tur aufging und jemand mit merkwdirdig eigenartigen Schritten,
ohne das Licht im Flur anzumachen, in Richtung des Schlafzimmers und an diesem vorbei zur Toilette
ging. Opa Karl war klar, diese Schritte stammten nicht von einem irdischen Wesen, so tapsend und
unsicher konnte nur ein AulRerirdischer laufen. Und dass dieser die Toilette aufsuchte, war eigentlich
auch normal, denn im UFO-Buch hatte Opa gelesen, dass manche Aullerirdische ziemlich menschen-

ahnlich beschaffen seien.

Waéhrend der Aufderirdische, denn fir Opa Karl kam nichts anderes
mehr infrage, auf der Toilette war, Uberlegte Opa krampfhaft, was
er tun solle. Er hatte gelesen, dass man den aulerirdischen Besu-
chern immer hoflich gegenlbertreten solle. Aber wie so etwas mit-
ten in der Nacht bewerkstelligen? Wahrend dieser Uberlegungen
merkte er, dass seine Traudel noch immer fest und ruhig schlief.
Ihm schoss durch den Kopf: »Wenn jetzt der AuRerirdische ver-
schwindet, ohne dass Traudel etwas davon merkt, und ich ihr dann
am Morgen davon erzédhle, werde ich unweigerlich ausgelacht. Sie
wird mir nie und nimmer glauben.« Opa musste Oma wecken.

o

C  Nachweih
Imm oines Enkelki

o

Zeit ging in diesem das Licht aus. Das zeitweise Flackern eines

Lichtscheins im Garten aber hielt an.
Als das Licht im Wohnzimm
einmal zu lachen an. Opa Ka
irdische zu uns und du lachs

Wesen betrat wieder das Wohnzimmer, und nach nicht allzu langer
sagte er emport zur Traudel.

schnell von dem, was bisher passiert war. Da ging die Toilettentlr
auf und Uber den dunklen Flur lief mit sonderbar anzuhdrenden
Schritten eine Gestalt. Beide hielten den Atem an. Das fremde

Sie musste Zeuge des Besuchs eines Aufderirdischen werden.
Behutsam weckte Opa Traudel aus dem Schlaf und erzéhlte ihr

»dich hat das UFO-Buch abe
tatséchlich nichts anderes m
weiterlachend erinnerte sie i
schlafe und eben mal sicher
unsicheren Schritten auf der
Karl ein. Aber da waren noc

auch da wusste Traudel schn
defekten Baumbeleuchtung

Garten, die seit gestern Abe

Nacht dabehalten hatten un

Opa Karl sah mich an, nachdem er mit sei-
ner Geschichte zu Ende war. Er war etwas
verlegen, aber doch, so schien mir, lachelte
er verschmitzt. Er bat mich, es fir mich zu
behalten, sonst wiirde er sicher ausgelacht.
Das geschah schon einige Minuten spater,
denn aus der Kiche horten wir lautes La-
chen von Vati, Mutti und Oma. Die hatte
das »UFO-Nacht-Erlebnis« dort soeben
zum Besten gegeben. Als sich am Nachmit-
tag Opa und Oma von uns verabschiedeten,
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f)

Eindeutig Mac Gyver! Und mein Papa...
Was wolltest Du friiher immer werden?
Feuerwehrfrau
Das erste Konzert, zu dem Du hingegangen bist?
Kelly Family
Welche Begabung moéchtest Du gerne besitzen?
Ich hatte gern ein Gedachtnis wie ein Elefant.
Womit verschwendest Du am liebsten Deine Zeit?
Das tue ich selten. Aber wenn,
dann entweder mit Biichern oder im Internet...
Was wiurdest Du als personlichsten Gegenstand
in Deiner Wohnung bezeichnen?
Ganz klar mein Tagebuch.
Welche Eigenschaften schatzt Du bei einem Mann am meisten?
Ich liebe Eigenschaften wie Zuverlassigkeit, Flexibilitdt und
Ehrgeiz - egal ob Mann oder Frau!
Welche Eigenschaften schatzt Du bei einer Frau am meisten?
Zusatzlich zu den genannten: Verantwortungsbewusstsein
und Idealismus.
Was schatzt Du bei Deinen Freunden am meisten?
Eine ganze Menge, u.a. dass sie mich erganzen - Eigenschaften
und Fahigkeiten besitzen, die ich nicht habe. Auf3erdem,
dass sie es schon so viele Jahre mit mir aushalten...
Was fruhstlickst du morgens am liebsten?
Nichts. Nur unterwegs Kaffee.
Ein Kopfkissen oder zwei?
Eins.
Worauf freust du Dich zurzeit am meiglils
Erstmal auf einen vorlesungsfreien Marz, d.hg&E1RAYEIR{CIEWAT S
Und dann auf das neue Studium und mein geplant R ELTETRFAUL EL LB
Katze oder Hund?
Nix von beidem - Ich hab es nicht so mitTiere\|}
Was brauchst Du zum Leben?
Nicht viel. Aber es gibt Dinge, die es mir leichter mach}iH
a0 T Y nabilitdt, Aufgaben, Ziele, Aktionen..
Aber vor allemNW[GEHETe 1 G T W 10l F: o0
Welche Musik sollte bei DeEglIfl>IT1ge [Te[8TaYe Ko [-E] IV R-1ge (10K

onig der Lowen - Der ewige NGEERUVYEITR L@ LR G XTI EROf life,

The Viper von Dixielart {1 WAUETET )

Was Du schon immer mal Sels IR &
Manchmal ist unser Bestes nicn {1 LR
Aber das ist kein Grund weniger

Ein Zitat:

Im Leben geht es nicht darum einen Sturm maglichst

unbeschadet zu iiberstehen, sondern zu lernen,

im Regen zu tanzen.

Liebes teenex-Team!

Hier auch noch mal ein Lob fir/auf das neue Format

der Mitgliederzeitung!

Es geféllt uns sehr gut vom Layout und vom Aufbau!
Lieben Dank auch nochmals an Marcel, der sich daflr

sehr eingesetzt hat — und allen anderen natdirlich auch!
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Wir winschen dem gesamten teenex-Team ein
frohes und besinnliches Weihnachtsfest 2011
sowie ein gutes und gesundes neues Jahr 2012
flr teenex und auch fir jeden privat!

Wir sehen uns dann bestimmt zur ndchsten
Mitgliederversammlung im Frihjahr 2012!

Bis dahin herzliche GriRe aus Neukdlln

Andreas Hoftmann und Ralf Karg

zen

zlel-i war. Wir waren
alten Gefang-
lubig, da waren
auch viele Réume und sehr lange Wege. Die Frage
ist, wie er alles weil3? Da war auch ein Mann, er hat
uns rumgefihrt und er hat auch sehr viel erzahlt.
Der Fehler war, dass ich in der falschen Gruppe war.
Ganz am Anfang mussten wir warten. Das tollste
war, dass wir Aufsticker bekommen haben. Wir
mussten auch sehr weit fahren mit der Tram.
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Termintjcker

Redaktionssitzung

® 3. April 2012 um 19.00 Uhr

Weitere Termine nach individueller
Vereinbarung tber Doodle im Biiro
erfragen.

Multiplikatorenschulungen

® 25. Februar 2012, 12.00-16.00 Uhr
»Kompetenzen und Selbstbewusstsein«
® 31. Marz 2012, 12.00-16.00 Uhr
»Sucht und sichtiges Verhalten«

® 14. April 2012, 12.00-16.00 Uhr
Besuch der Therapieeinrichtung
»Gutsschloss Blossin«

und Gesprache mit Betroffenen

® 12. Mai 2012, 12.00-16.00 Uhr
»Gesprachsfihrung

und Argumentationshilfen«

® 23. Juni 2012, 12.00-16.00 Uhr
»Umgang mit Stérungenc

Kostenlose Beratung fiir Vereinsmitglieder
Jeden Dienstag von 18.00-20.00 Uhr
Wir bitten um telefonische Voranmeldung.
Vorstandssitzungen

® 16. April 2012, 19.00 Uhr

® 4. Juni 2012, 19.00 Uhr

® 16. Juli 2012, 19.00 Uhr

Meldung + + + letzte Meldung + + +

® teen-active

Bei Aktionen auRRer Haus bitte immer
eine Woche vorher anmelden.
Eintrittsgelder werden durch teenex e. V.
getragen.

® 4. April 2012, 16.30-19.00 Uhr

»Cook for fun«

® 2. Mai 2012, 16.30-19.00 Uhr

»Cook for fun«

® 6.Juni 2012, 16.30-19.00 Uhr

»Cook for fun« — Grillen im Hofgarten

® 10. April 2012, 11.00-13.00 Uhr
Osterbrunch

® 17 April 2012, 19.00 Uhr

Besuch des Theater Strahl »WeilRbrotmusik«
Abfahrt 18.00 Uhr, Thulestralie 4

® 10. Mai 2012, 16.30 Uhr
Spiele-Nachmittag

® 26. Juni 2012, 15.00 Uhr
Beachvolleyball

Weitere kurzfristige Angebote findet Ihr
auf unserer Homepage

unter www.teenex.de

- Hurra wieder ein teenex-Baby!

Kurz vor Redaktionsschluss erreichte uns
Madleens frohe MMS:

Hey, schau mal hier. Mein Name ist Finja
bin heute 3 Tage alt. Mama geht es trotz
Sekundarkaiserschnitt gut und ich muss
mich erst mal ausruhen. Also bis bald.



