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die Armbanduhr als selbst gewahlte Hand-
schelle des modernen Menschen - zugleich
Fashion und Fetisch aber auch Zeichen der
taktgenauen Unterwerfung unter die allge-
meine Ordnung.

Ganz im Zeitgeschehen, auf der Hohe der
Zeit, dem Zeitgeist entsprechend hat Katarina
Vowinkel den lifestyle-Text ,Gegen die Zeit”
tituliert, inspiriert von der Rastlosigkeit und
Getriebenheit mancher Zeitgenossen. In der
Rubrik ,Junge Autoren” meldet sie sich noch
einmal zu Wort mit einem sehr personlichen
Text Uber den Stressfaktor Lampenfieber.

Wir widmen die erste Ausgabe des noch jun-
gen Jahres 2015 dem Thema Stress, einem
modernen Begriff, der eine Menge Facetten
aufweist. Darauf geht im Titelbeitrag: ,Ich
hab total Stress!” unser Autor Walter Franz-
ke ein. Das Wort ,Stress” — eine Schopfung
aus den englischen Begriffen strain, stretch,
press, also spannen, strecken, driicken oder
Beanspruchung, Belastung — meinte anfangs
aullere, physikalische Faktoren. Im Alltags-
gebrauch verstehen heute aber die meisten
Menschen unter Stress, dank der modernen
Psychologie, eher ein person-
liches inneres Belastungs-
empfinden, was wiederum
allzu oft negativ interpretiert
wird. In der Rubrik ,,Aus The-
orie und Praxis” beleuchtet
der Artikel ,Stress und Stimu-
lation” die Allgegenwartigkeit,
den Sinn und Nutzen von
Stress.

F"

Egal, ob in friiheren Zeiten
oder im modernen Leben:
Entscheidend fir seine Wir-
kung ist in hohem Male der
personliche Umgang mit dem
— objektiv vorhandenen oder
subjektiv erlebten — Stress.
Packen wir’s an! Oder warten
wir’s ab? Unser Nicht-Ko-

Holger Vowinkel

lumnist Robert Reich rat passend dazu: ,Nur
die Ruhe!” Denn so manches erledigt sich ja
doch wie von selbst.

Wie immer in unserer druckfrisch finden sich
die aktuellen Termine des Vereins und auch
unsere Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen kom-
men zu Wort und berichten liber ihre Arbeit
mit Kindern und Jugendlichen und tber ihr
Teamwochenende. Im Kulturbeutel informiert
Sabine Volkel diesmal — ganz relaxt — tiber
ziemlich stressgeladene Filme.

Auf den letzten Seiten gibt es noch einen
wichtigen Hinweis auf das zentrale Kinder-
und Jugendhilfe-Telefon: ,Die Nummer ge-
gen Kummer”. Es ist allen jungen Menschen
kostenfrei zuganglich, die in Bedrangnis sind
oder von Sorgen und Noten geplagt werden.
Auch Eltern kénnen sich dort kostenlos Rat
und Hilfe holen.

Ich wiinsche allen einen moglichst stress-
und sorgenarmen Start in den Frihling und
viel eigene Kraft fir das Unvermeidbare,
liebevolle Unterstlitzung, Gelassenheit und
Zuversicht. |l
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Teamwochenende aufdemDarSS

Einmal im Jahr génnen wir uns an einem Blossin recht bequem. Unser in die Jahre ge- auch zeichnerisch und mithilfe einer lusti- verbessern. Noch einen grol3en Vorteil hatte
Wochenende eine gemeinsame Fahrt mit kommener gelber teenex-Bus fahrt zwar noch, gen Puppe (Knotenknut) dargestellt werden. ~ unser Teamwochenende: Unsere brandneue
allen Kollegen, die wir zur Teambildung, zur  ist jedoch fiir langere Fahrten weniger geeig- Eines meiner absoluten Lieblingsspiele, bei ~ Kollegin, Irina Rotau, konnte sich schnell

fachlichen Fortbildung und als Zukunfts-
werkstatt nutzen. Ende November letzten
Jahres fand unsere Teamfahrt auf dem Darl3
im wunderschonen Ostseehotel Wustrow
statt. Das Hotel liegt am Beginn der Halb-
insel Fischland-Darf3-Zinast. zwischen den

net. Der Sitzkomfort kann einfach nicht mit

den neueren Modellen mithalten. An diesem

Wochenende gab es zum ersten Mal in die-

sem Jahr winterliche Temperaturen. Dadurch

freuten wir uns doppelt auf die Hotel-Sauna

und aerieten sogar —immerhin stand ja der
Dezember direkt vor der Tur
—in vorweihnachtliche Stim-
mung.

Nach der Ankunft begannen
wir mit der Teambildung,

indem wir ausgedehnt ent-

= e~ = - e it~
Ostseebadern Wustrow und Dierhagen. Es
war geplant, zweieinhalb Tage gemeinsam
zu verbringen. Davon wollten wir den ersten
zum Ankommen und zur Teambildung nutzen.
Am zweiten Tag wollten wir unsere grauen
Zellen auf Hochtouren bringen, um teenex
e. V. noch attraktiver fir unsere Zielgruppen
(Jugendamt, Familien, Jugendliche) als auch
fur uns Mitarbeiter zu gestalten.

Die Fahrt war dank der netten Leihgabe eines
komfortablen Kleinbusses des Gutschlosses

lang der Ostsee in das kleine
Ortchen Wustrow spazierten.
Die frische Meeresbrise und
die winterliche Kélte regten
den Hunger an, sodass wir —
kaum angekommen - nach
einem Restaurant suchten,
das auch fir unsere Veganer
geeignet ist. Bei insgesamt
acht Kollegen haben wir
R immerhin zwei, was eine
o~ beachtliche Quote ist! Leider
ist in Wustrow der Veganismus noch nicht
angekommen und die Speisenauswahl war
sehr gering: Kroketten und Salat — wahrend
der Rest mecklenburgische Spezialitaten
schlemmen konnte. Das Hotelrestaurant war
hingegen zuvorkommend und kredenzte
als warme Speise ein leckeres Risotto. Die
entspannte und gute Laune wahrend der
Teambildung fand am Abend beim gemeinsa-
men Spielen von ,TABU XXL” den absoluten
Hoéhepunkt. Bei dem Spiel miissen Begriffe
erraten werden, die nicht nur verbal, sondern

In eigener Sache

dem viel gelacht wurde.

Den nachsten arbeitsreichen Tag konnten
wir in geloster Grundstimmung nutzen und

zu guten Ergebnissen
kommen. Hierzu bildeten
wir zwei Gruppen inner-
halb eines Workshops und
konnten uns kreativ sowie
produktiv betatigen. Als
Belohnung und zum Ab-
schalten genossen wir am
Abend die Sauna, die wir
ganz flir uns hatten. Am Ab-
reisetag reflektierten wir in
einer Abschlussrunde noch
einmal das Wochenende,
die Arbeitsergebnisse und
planten die weiteren Schrit-
te und Verantwortlichkeiten
zur Umsetzung der Ergeb-
nisse. Bei allen Teilnehmern
standen neben der Produk-
tivitat vor allem der Spal}
und das kollegiale Beisam-
mensein im Vordergrund.
Beide Ziele haben wir sehr
erfolgreich erfiillt.

Trotz des intensiven Wo-
chenendes ist zwischen-
durch viel Raum fir per-
sOnlichen Austausch oder
einfach lustige und nette
Plaudereien, die uns Kolle-
gen fur die Arbeit im Alltag
starken und die Zusammen-
arbeit im Co-Betreuerteam

Natalie Renou

ins Team einfinden. Wir konnten einander,
genauso wie die relativ neue Assistentin
der Geschaftsfiihrung, Linnéa Koop, besser
kennenlernen. |l




LVerflucht, ich muss diesen Beitrag bis zum
Redaktionsschluss am 17. Februar im Kas-
ten haben. Mein fast neuer Laptop streikt
seit zwei Stunden, meine Mutter hat in zwei
Tagen einen runden Geburtstag und die
Idee flir ein Geschenk ist mir immer noch
nicht gekommen. Ich muss heute direkt nach
dem Biro in die Elternversammlung und die
Nachbarn wollten noch wegen des Flecks an
ihrer Baddecke vorbeikommen.” Wer kennt
es nicht, dieses Geflihl, dass alles zu viel

ist? Egal, wen man im Freundeskreis, in der
Nachbarschaft oder im Biro fragt, es scheint
ein standiger Begleiter unserer derzeitigen
Lebenswelt zu sein. Dabei wirkt manch
geschilderte Situation — wenn sie eine ande-
re Person betrifft — auf mich keineswegs so
dramatisch. Umgekehrt bekomme ich zu der
eingangs geschilderten Lage zu hoéren: ,,Chill
doch mal!” Als erste Erkenntnis kbnnen wir
also mitnehmen, dass nicht alle Menschen

bei der gleichen Belastung Stress empfinden.

Gemeinhin wird Stress als Ubel empfun-
den, dem man hilflos ausgeliefert ist. Eine
typische Situation der sich immer schneller
drehenden Welt mit ihren zahllosen Anfor-
derungen. Da gibt es Arbeits-, Priifungs-,
Behorden-, Familien-, Partnerschafts- und
Freizeitstress. Der Begriff wird geradezu
inflationarer gebraucht. Ursprunglich wur-
de dieser im englischsprachigen Raum fir
Materialtests verwendet, wie etwa bei Span-
nungsmessungen von Metallen oder Glas.
Die Stressforschung begann 1936 mit einem
gewissen Hans Selye und seiner Entdeckung,
dass hdchst unterschiedliche Faktoren wie
beispielsweise Kalte, Hitze, Kummer, Freude
oder Arzneimittel eine vollkommen identi-
sche Reaktion im Korper hervorrufen. Heut-
zutage ist Stress per Definition das Resultat
eines Ungleichgewichts von aul3eren Anfor-
derungen und den personlich zur Verfligung
stehenden Moglichkeiten, diese in den Griff
zu bekommen.

Die Stressreaktion ist keineswegs nur negativ
zu sehen, sie ermoglichte unseren Vorfahren
nach Ausschittung von Hormonen wie No-
radrenalin, Adrenalin und Cortisol einen mehr
oder weniger reflexartigen Angriffs- oder
Fluchtmechanismus — und damit das eigene
Uberleben. Mit der blitzartigen Mobilmachung
durch Steigerung des Pulses, Blutdrucks und
der Atemfrequenz sowie der kurzfristigen
Erhohung der Schmerztoleranz waren alle
Sinne bereit, einer Gefahrdung des eigenen
Wohlergehens zu begegnen. Dieser Mechanis-
mus der Urmenschen funktioniert heute noch,
allerdings sind unsere Umgebung und deren
Einflisse auf uns vollig andere geworden.

Unterschieden wird zwischen positivem und
negativem Stress. Jeder von uns braucht An-
st6lRe und Input von aul3en, um sich persoénlich
weiterzuentwickeln. Positiv erlebte Herausfor-
derungen, deren Bewaltigung man sich selbst
zuschreiben kann, zeigen das eigene Leben
von seiner abwechslungsreichen, sinnhaften
und letztlich lebenswerten Seite. Durch die
Bestatigung starken wir unser Selbstbewusst-
sein und bekommen den notigen Mut fir die
nachste Aufgabe. Ein negatives Stresserleben
haben wir, wenn wir die angetragenen Her-
ausforderungen mit eigenen Bordmitteln und
eingeschlagenen Wegen nicht [6sen kénnen.
In beiden Fallen ist es zwingend, dass die
entstandene Stressenergie im Nachhinein
abgeflihrt wird. Dies kann durch Ruhepausen,
Abreagieren oder Sport passieren. Unterbleibt
diese Erholungsphase, steht der Organismus
in einer standigen Hochspannung. Der Korper
sendet zunachst Warnzeichen wie anhaltende
Nervositat, Mattigkeit und Anspannungen,
sogenannte funktionelle Stérungen, aus.
Ignoriert man diese, stellt sich als Zwischen-
stadium das Aschenputtel-Syndrom ein, bei
dem Erschopfung und friihzeitige Ermidung
schliellich in der nicht mehr steuerbaren Unfa-
higkeit zur Erholung minden. Eine langere Zeit
der Uber- oder Unterforderung kann zu Orga-

Titelstory

nerkrankungen, aber auch Depressionen oder
Burn-out flhren.

Verantwortlich flir diese Folgen sind soge-
nannte Stressoren, unter denen man alle
aulleren und auch inneren Anforderungen
versteht. Neben den positiv gewerteten Rei-
zen wird alles, was wir als unangenehm, gar
bedrohlich oder Gberfordernd einschatzen,
mit einem negativen Vorzeichen versehen.
Die Einstufung erfolgt aufgrund der personli-
chen Kraftreserven, gemachter Erfahrungen
und aktuell zur Verfligung stehenden Bewal-
tigungsstrategien. Dadurch ergeben sich je
nach Lebensphase unterschiedlich empfunde-
ne Stresssituationen.

Jugendliche

Nach einer Umfrage der Bausparkasse LBS
unter 11 000 Kindern zwischen neun und

14 Jahren empfindet ein Drittel die Schule

als schwere Alltagsbelastung. Jeder zwei-

te Jugendliche findet zu wenig Zeit, um mit
Freunden zu reden. Mehr als flinfzig Prozent
meinen, die Schule biete ihnen zu wenige Pha-
sen zum Ausruhen. 46 Prozent beklagen die

zu seltenen Gelegenheiten zum Spielen. Ein
knappes Drittel braucht mehr Zeit, um allein zu
lernen. Jeder flinfte Jugendliche findet zu we-
nig Zeit, um ungestort den eigenen Interessen
nachgehen zu konnen. Druck seitens der Eltern
empfinden lediglich 15 Prozent und von Freun-
den nur sechs Prozent als Stressor. Dieser
Wert steigt jedoch im fortschreitenden Alter.
In umgekehrter Richtung, so eine Forsa-Um-
frage flr die Zeitschrift ,Eltern”, findet ein
Drittel der Heranwachsenden, dass die Eltern
Stress ausgesetzt waren, ,weil sie immer alles
perfekt machen wollten”. Keineswegs zu ver-
nachlassigen sind psychosoziale Stressoren,
die zum Beispiel mit dem stéandigen Aufhalten
in sozialen Netzwerken einhergehen und ne-
ben dem Sammeln von mdglichst vielen Likes
auch Beleidigungen und Mobbing umfassen
konnen. Hierzu gibt es derzeit nur wenig statis-
tisches Material. Vermutlich zeigen die durch
Medien bekannt gewordenen Suizide nur die
Spitze eines Eisbergs.

Auszubildende und Arbeitnehmer

Die Arbeitswelt mit ihren steigenden Anfor-
derungen beschreibt der BauA-Stressreport
2012 mit den Schlagworten ,viel gleichzeitig,
schnell und auf Termin, immer wieder neu,
aber auch oft das Gleiche”. Das Ranking der
Stressoren fiihrt mit 58 Prozent das Kriterium

Walter Franzke

.verschiedene Arbeiten gleichzeitig betreu-
en” an, gefolgt von ,starkem Termin- und
Leistungsdruck” bei 52 Prozent. ,Standig
wiederkehrende Arbeitsvorgange” belasten
die Halfte der Arbeitnehmer, danach folgen
Arbeitsunterbrechungen (44 Prozent) und
.sehr schnell arbeiten missen” (39 Prozent).
Jiingere Erwerbstatige beklagen die Konfron-
tation mit neuen Aufgaben, fehlende oder
nicht rechtzeitig bereitgestellte Informationen
sowie standig wiederkehrende Arbeitsvor-
gange, wahrend den mittleren Altersgruppen
eher die gleichzeitige Betreuung von ver-



schiedenartigen Arbeiten sowie starker Ter-
min- und Leistungsdruck zu schaffen macht.
Die Gesundheitsstorungen wahrend des
Arbeitstages und nach Feierabend sind zu 28
Prozent Stressgeflihle, gefolgt von Schulter-
und Nackenschmerzen sowie Mudigkeit mit je
23 Prozent und Kopfschmerzen (15 Prozent).
Die privatwirtschaftlichen
und 6ffentlichen Arbeitgeber
miussen in der Konsequenz
eine mangelhafte Produkti-
vitatsbilanz, hohe Fehlzeiten,
Personalfluktuation, mangel-
hafte Betriebssicherheit und
schlechte Arbeitsmoral in
Kauf nehmen.

Rentner und Pensionéare

Bei Oma und Opa ist bisher
am wenigsten geforscht wor-
den, dennoch sollen sie nicht
auller Acht gelassen werden.
Auch wenn die heutige Grol3-
elterngeneration deutlich
fitter ist, gibt es dennoch
korperliche Einschrankungen.
Schlechteres Sehen, weni-
ger Bewegungsfahigkeit und
kirzere Ausdauer kdnnen den
gut gemeinten Wanderausflug
in die Berge zum gefurchteten
Stresserlebnis werden lassen.
Die Handhabung von Fernbe-
dienungen, Smartphones und
Internet kann eine stressige
Herausforderung sein. Und

so vermag der gewlinschte
Wechsel des Strom- oder
Wasserversorgers zum Ding
der Unmaoglichkeit werden.
Der Fahrkartenautomat des
offentlichen Nahverkehrs oder
der Bahn, die Kopfhorer beim
Museumsbesuch oder das
neue Display des gerade er-
worbenen Oberklassewagens
stellen oft ein Buch mit sieben
Siegeln dar. Wer sich als alte-
rer Mensch die Beschaftigung
damit zutraut, muss trotz des
hohen Zeiteinsatzes oft genug
Rickschlage einstecken oder
erreicht sein Ziel gar nicht.
Wahlweise erspart man sich
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die Haufung der Stresserlebnisse dadurch,
dass man auf Kultur, neue Technik oder Mobi-
litat verzichtet, wodurch man erst recht zum
alten Eisen gehort.

Stellt sich nun die Kardinalfrage, was jeder
fur sich tun kann, um negativen Stress ab-

zubauen? Als ersten Schritt fiir Jugendliche
empfiehlt sich, ein Gesprach mit den Eltern

zu fuhren und gemeinsam nach mehr Ent-
spannungsmoglichkeiten im Alltag zu suchen.
Sofern die Woche nachmittags mit Klavier-,
Schwimm- und Schauspielunterricht komplett
durchorganisiert ist, kann ein beherztes Strei-
chen der Aktivitaten am Ende mehr fir die jun-
ge Personlichkeit bewirken — und der elterliche
Chauffeurteil ware auch entlastet. Jugendliche
konnen selbst ihren Stress minimieren, indem
sie den Facebook-Account und das Smartpho-
ne nicht mindtlich, sondern nur gelegentlich
checken. Die Gruppe der Auszubildenden und
Arbeitnehmer wiederum konnte sich zunachst
fragen, ob ihr innerer Anspruch an sich selbst
nicht zu hoch geschraubt ist. Danach wiirde
im nachsten Schritt ein selbst angeregtes
Personalgesprach mit dem Meister oder
unmittelbaren Vorgesetzten folgen, das einen
ehrlichen Abgleich der gestellten Anforderun-
gen und der eigenen Erfillungsmaoglichkeiten
beinhalten sollte. Der Arbeitgeber wird sich
dem nicht verweigern, sodass weder Betriebs-
rat noch die zustdandige Berufsgenossenschaft
eingeschaltet werden miusste. Sein Interesse
an leistungsfahigen und nur bedingt gestress-
ten Mitarbeitern ist ahnlich hoch, wie das der
Ruhestandler an aktiver Teilnahme der sich
bietenden Mdglichkeiten in ihrem Umfeld.
Letzteren sei angeraten, bei den Enkeln nicht
zu oft die eigene Lebenserfahrung in den
Mittelpunkt zu stellen, sondern weiter Fortbil-
dungsinteresse an neuesten Entwicklungen zu
zeigen. So stellen sich gleich bei zwei Genera-
tionen Glucksgefuihle ein. Allen wiederum tate
es gut, entspannende Atemtechniken, aus-
reichende bemessene Pausen und sportliche
Betatigungen regelmaldig vorzusehen.

Wer sich wirklich intensiv des Themas an-
nehmen und den personlichen Stressabbau
konsequent angehen mochte, der sollte noch
mehr tun. Auf den Internetseiten der Kranken-
kassen finden sich leicht Checklisten als Hil-
festellung. Gemeinsam ist diesen Angeboten,
dass sie bei den einzelnen Schritten wichtige
Hilfestellungen leisten. In der Regel beginnt
der Prozess damit, dass man fur sich die Ist-Si-
tuation festhélt und eine moglichst genaue
Beschreibung der belastenden Situation ohne
jede Bewertung abgibt. Dieser detaillierten
Selbstreflexion folgt in der nachsten Stufe die
meist schwer beantwortbare Uberpriifung

Walter Franzke

nach dem Realitatsbezug, die in der Regel
eher im Zusammenspiel mit den Beteiligten
einer bestimmten Situation erfolgen sollte.
Die Erarbeitung von Losungsmadglichkeiten
im Anschluss erfolgt in doppelter Hinsicht:
zuerst im Hinblick auf eine Veranderung des
Denkens, danach in Bezug auf das Verhalten.
Die Vielzahl der Ideen, die man allgemein fiir
machbar halt, wird mithilfe der Eigenbewer-
tung dann eingegrenzt. Hieraus leitet sich ein
konkreter, vorlaufiger Handlungsplan ab, der
erst eine geanderte mentale Einstellung und
nach deren spurbarer Wirksamkeit auch die
Umstellung des Verhaltens zum Ziel hat. Eine
zwischengeschaltete, selbstkritische Erfolgs-
kontrolle wird einem am Ende aufzeigen, ob
der Handlungsplan seine Wirksamkeit entfal-
tet oder ob eine Fehleranalyse mit entspre-
chender Nachjustierung angezeigt ist. Wer
es selbst nicht schafft, der kann sich ohne
Scham uber Hotlines oder qualifizierte Anlauf-
stellen professionell helfen lassen. Adressen
von Tragern finden sich in unserer Rubrik
+Who is Who".

In eine der letzten Ausgaben des Spiegels
kamen zum siebzigsten Jahrestag der Be-
freiung des Konzentrationslagers Auschwitz
einige Uberlebende zu Wort. Mich beriihrten
alle Aussagen in intensivster Weise, zitieren
mochte ich einen in Berlin lebenden Jazzgi-
tarristen, namlich Coco Schumann (90): , Ich
bin ein positiv denkender Mensch. Viele, die
im Lager waren, sind nie wieder richtig raus-
gekommen, auch wenn sie langst draul3en
waren, ... Ich jammer auch nicht daruber,
dass ich drin war, ich jubel eher, dass ich
rausgekommen bin”. Diese erlebten Grauel
werden in seiner Intensitat mit keiner ande-
ren Lebenssituation je vergleichbar sein. Die
Schwerpunktsetzung seiner Aussage zeigt
aber eindrucksvoll, wie wir aus , das schaffe
ich nie” durch neue Gedanken in einem deut-
lich weniger anspruchsvollen Rahmen uns der
alltaglichen Stressbegleitung widersetzen und
ihrer sogar weitgehend entledigen kdnnen.

Wer es schafft, es solches Grauel in dieser
Weise fir sich umzumiinzen, der sollte un-
bedingter Ansporn fiir uns sein, es ihm im
kleineren Rahmen erfolgreich gleichzutun. [l
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Schlittschuhlaufen
am 14. Januar 2015

An einem {anf‘asﬁschen M’ni’erf‘ag, an dem es wedler regnefe
noch schneite, fuhren Leonie, Pascal, Martin, Natalie und ich
ins Erika—Hess—Stadlion. Um Sch/iﬁschuh/au{en zu konnen,
mussten wir uns erst mal Schiittschuhe ausleihen. Die meisten

VON uns /ie{en sich an{angs vorsichﬁg ein.

Martin - ein {anfasﬁscher Eiskunstufer - 209 gleich seine
Rundlen mit wunderbaren Kunstshickchen. Und Probierfe, uns
dlese beizubringen. Bei Leonie und mir hat es schon 3u7"

3eklappf‘. Wir wollten gar nicht mehr vom Eis runter.

Martin und Natalie haben uns dann mit Pommes und
Apfelschorle doch von der Eisflache 3elock7“. So 3""3 ein

wunderschoner NachmiH'ag vorbel.

Fabienne

12 teen-active  Fabienne

—von denen auch ich einige noch nie gesehen hatte.

ist nicht gleich Bowling

_’ ... das sollten wir an diesem Feriennachmittag
' feststellen. Angemeldet hatten sich sage und
schreibe zwanzig Personen, von denen sich
letztendlich 17 mit uns gemeinsam auf den Weg
zum ,,.Speedbowling”-Center machten. Eine
bunte Mischung aus Kindern, Jugendlichen
und uns Erwachsenen, schon erfahrenen teen-
active-Teilnehmern und erstmalig Teilnehmenden,
Neueinsteigern, Hobby-Bowlern und — wie ich

behaupte — Bowlingprofis.
Die vorerst noch etwas zurlickhaltenden Teilnehmer tauten nach einer kurzen
Vorstellungsrunde in unseren Raumlichkeiten schnell auf. Schon auf dem Weg wurde
gelacht und getobt. Nach dem ersten Chaos bei der Bahnverteilung und Schuhzuordnung
wurde alles noch einmal griindlich durcheinander gewdrfelt
und neueTeams gebildet.

Zu sehen gab es dann vielfaltige Bowlingtechniken

Waren diese nicht so erfolgreich, versuchte ich mich

in der Vermittlung des klassischen Wurfes, was bei
einigen schon zu Fortschritten fihrte. Die Teamgewinner
waren dann neben den Profis liberraschenderweise auch
Bowlingneulinge. Es lohnt sich also immer, optimistisch zu

bleiben und sein Bestes zu geben! Wer das beim nachsten

Mal probieren oder einfach nur mituns | Unseren jungen Klienten und Klientinnen,
: ihren Eltern und auch anderen Interessierten

gemeinsam ] wm [ Spa"fS am . Jugendlichen ermdéglichen wir unter dem
Bowlen haben 9}“,,,_, mochte, ist Namen teen-active die Teilnahme an einem
herzlich " i eingeladen! [l | bunten Programm alternativer Méglichkeiten

zur Freizeitgestaltung.

Auf den folgenden Seiten findet Ihr eine
kleine Auswahl an Texten — geschrieben von
unseren Mitarbeitern und den teilnehmenden
Jugendlichen — lber einige unserer
Unternehmungen in den letzten Monaten.

J Termine flir unsere ndchsten Aktionen findet
Ihr auf der Riickseite dieser Ausgabe sowie
auf unserer Webseite: www.teenex.de.

Sylvia Momme-GéBel teen-active 13



m Film oder wie entspanne ich mich vor dem Fernseher?

ie letzten Tage waren so stressig — ach,
was sage ich, die letzten Wochen! —, dass
ich mir fest vorgenommen habe, den
Abend heute in Ruhe zu verbringen. Am
besten auf dem Sofa vor dem Fernseher,
bei einem schonen Film. Ganz so wie in
dem Song von Truck Stop, ,Angeln ent-
spannt”, in dem der Arzt empfiehlt, mal
auszuspannen. Nur eben ohne Angeln,
sondern mit meinem DVD-Rekorder.

Die Frage, was ich mir ansehen soll, artet
fast schon wieder in Stress aus. Flr einen
schnulzigen Liebesfilm oder ein gehaltvol-
les Drama bin ich eindeutig nicht in Stim-
mung und dafur fehlt mir auch die Ruhe.
Es sollte zu dem passen, wie es mir in der
letzten Zeit ging. Also etwas mit Action,
mit Druck und Geschwindigkeit — Speed.
Ja, genau, ,,Speed” mit Sandra Bullock
wiurde passen. Nur nicht den Ful3 vom Gas
nehmen, sonst geht die Bombe hoch. Nur
nicht nachlassen.

Nicht nachlassen — dazu fallt mir ein wei-
terer Film ein. ,,Crank” mit Jason Statham.
Dem armen Kerl wird in dem Film ein Gift
injiziert und er kann nur Uberleben, wenn
er seinen Adrenalinspiegel hochhalt. Was
er daraufhin alles anstellt, ist nichts fiir
schwache Herzen.

Apropos schwache Herzen. Barbara Stan-
wyck steht in dem alten Schwarz-Weil3-Th-
riller ,,Du lebst noch 105 Minuten” auch

ziemlich unter Strom, als sie, herzkrank
(wegen Stress Ubrigens) ans Bett gefesselt,
eines Abends ein Telefonat belauscht, in
dem der Mord an einer Frau besprochen
wird, und sie schlie3lich feststellen muss,
dass sie das geplante Opfer ist. Kbnnte
man auch mal wieder gucken.

Uberhaupt fallt mir gerade auf: Das Thema
Stress im Film ist gar nicht so neu, wie ich
erst dachte. Charlie Chaplin hat in den drei-
RBiger Jahren des vorherigen Jahrhunderts
in ,Moderne Zeiten” gezeigt, wie sehr eine
entfremdete Arbeitswelt, konkret die Ar-
beit am FlieRband, den Menschen versto-
ren und sogar krank machen kann. Das ist
sicher als politisches Statement gedacht,
genauso wie Fritz Langs Film ,,Metropolis®
aus der gleichen Zeit, in dem die Arbeiter
schliel3lich gegen die Bedingungen aufbe-
gehren. Aber beide Filme zeigen auch das
personliche Leiden unter stressigen Ar-
beitsbedingungen auf.

Nun konnte man daraus schlieBen: ,Prima,
keine Arbeit, kein Stress!” Wenn die Rech-
nung mal so einfach ware.

Wer das denkt, lasst einen entscheidenden
Faktor aus — menschliche Beziehungen.
Manchmal wirkt beides erst kombiniert so
richtig. Im Film ,Wer Kollegen hat, braucht
keine Feinde” lasst eine Frau Uberbelas-
tung und Mobbing so lange uber sich erge-
hen, bis sie keinen anderen Ausweg mehr
sieht, als sich das Leben zu nehmen. Auch

Kulturbeutel

sonst hat es der Film stressmalig in sich.
Mal ein deutscher kleiner Geheimtipp, der
sogar mit dem Grimmepreis ausgezeichnet
wurde.

Und fern von der Arbeit? In ,Der Rosen-
krieg” glaubt Michael Douglas, einen
stressbedingten Herzanfall zu erleiden. Es
stellt sich als Verdauungsbeschwerde he-
raus. Doch, dass seine Frau, gespielt von
Kathleen Turner, nicht sofort besorgt an
sein Krankenbett stlirmt, macht ihm deut-
lich, dass seine Ehe zu Ende ist. Was statt-
dessen beginnt, ist ein Nerven belastender
und schlieB3lich todlich endender Schei-
dungskrieg, den man schon als ziemlich
stressig bezeichnen kdnnte — flir alle Betei-
ligten einschlieBlich der Haushaltshilfe und
des Anwalts.

Manchmal sind es auch die Nachbarn. In
,Der Appartement Schreck” werden Ben
Stiller und Drew Barrymore von ihrer Un-
termieterin, einer scheinbaren harmlosen
alten Dame, schier in den Wahnsinn ge-
trieben — nachtliche Musik und standiges
Klingeln an der Wohnungstur sind dabei
noch die harmlosesten Stressfaktoren.

Um noch einmal auf Michael Douglas
zurtickzukommen: Er hat in einem Film mit-
gespielt, der wunderbar zeigt, was gesche-
hen kann, wenn ein Mensch am Stress
zerbricht und darauf mit Gewalt reagiert.
In ,Falling Down - Ein ganz normaler Tag”
steigern sich seine Uberreaktionen auf an

Sabine Vblkel

sich harmlose Situationen, bis es zu einem
regelrechten Amoklauf kommt. Ein be-
driickender und aufwuhlender Film schon
deswegen, weil man sich in manchem
doch wiedererkennt, auch wenn man
selbst wohl nie so weit gehen wurde.

So! Die ganze Uberlegung hat so viel Zeit
in Anspruch genommen und so viele Mog-
lichkeiten aufgezeigt, dass eine Entschei-
dung auch schon wieder Stress sein konn-
te. Ich denke, ich lasse den Fernseher aus
und lasse mich mit einem Comic aus dem
Hause Disney auf dem Sofa nieder. Wenn
Donald Duck vor lauter Stress einen seiner
schnatternden Wutausbriiche bekommt,
ist das wenigstens lustig — und Lachen
baut bekanntlich Stress ab.




Gute! Die neue
,druckfrisch” kommt
bald raus, die Deadline
ruckt naher, und ich habe noch keine
Zeile zu Papier gebracht ...

Verflixt, und das Thema habe ich eben-
falls vergessen! Aber das ist ja kein Pro-
blem, ich habe ja alles schon sauberlich
abgelegt. Aber wo eigentlich? Mist — ich
habe den Ordner verschoben und fin-
de ihn nicht wieder! Ich werde ihn doch
nicht geloscht haben? Das darf doch al-
les nicht wahr sein! Jetzt heil3t es, einen
kihlen Kopf zu bewahren und sich nicht
aufzuregen.

Zum Gluck schreibe ich die Nicht-Ko-
lumne. In der Not verlagere ich einfach
den Akzent auf das ,Nicht” und ziehe
mich so geschickt aus der Affare. Denn
es ist manchmal
bestimmt bes-
ser, lieber mal

Wie leicht
greift man
unter Zeitdruck
oder dann, wenn alles zu
misslingen scheint, nach den kleinen
Trostern, die einem der altbekannte
Schulter-Teufel ins Ohr fllstert. Eine Zi-
garette ein GlasWein, um runterzukom-
men’, Nervennahrung, Beruhigungstab-
letten und so weiter und so fort.

Ich erinnere mich, dass man diesen Me-
chanismus auch sehr ungeschminkt fir
die Werbung ausgeschlachtet hat: Das
legendare HB-Mannchen, das immer in
die Luft gegangen ist und nur durch eine
Zigarette zur Ruhe gelangen konnte.

Nein, da atme ich doch lieber einfach so
durch und tue mal nichts! Gar nichts. So.
Und dann, neu entspannt, probiere ich
aufs Neue, ob ich meinen verschwun-
denen Ordner vielleicht doch noch fin-
de.Tatsachlich — da ist er ja! Also, wie

nichts als

das Falsche [l
zu tun. Ja,

war noch mal
éﬂm ) dasThema?

Stress ...

Na, wer hatte das

ich glau-
be, das
ist es.
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Die Nicht-Kolumne Robert Reich

Stress
und

Allein das Wort Stress fuhrt heutzutage bei
vielen Menschen schon dazu, dass sich die
Nackenhaare strauben. Ganz tGiberwiegend
verbindet sich dieses Wort im modernen
Sprachgebrauch mit einem negativen
Geflihl. eingespannt sein, Anspannung,
Verspannung, unter Druck stehen, von ver-
schiedenen Seiten und Ereignissen gezerrt
und geschoben oder belastet werden, in
der Klemme stecken: So oder so ahnlich
wiurden die meisten Menschen beschreiben,
wie sie Stress empfinden.

Diese Beschreibung kommt nicht von
ungefahr, denn erfunden wurde das Wort
im englischen Sprachraum in der physika-
lisch-technischen Materialprifung, wo es
genau das meint: ein Prufstiick Spannung,
Zug und Druck auszusetzen. Passend zu
unserer gangigen Gewohnheit, im moder-
nen technisierten Alltagsleben, uns instru-
mentalisiert und ausgeliefert zu fiihlen, den
Umstanden unterworfen und in duf3eren
Zwangen gefangen zu sein, haben wir
diesen Begriff nun in die Erlebniswelt allen
menschlichen Zusammenlebens ibernom-
men.

Auch wenn das Wort modern ist, so sind
stresserzeugende Tatsachen keine Erfin-
dung der Zivilisation. Tatsachlich gehort
Stress zum Leben wie Essen, Schlafen und
Atmen. Deshalb ist es auch so schwierig,
alle Aspekte dieses Phanomens in Definitio-
nen allumfassend zu beschreiben.

In jeder Millisekunde wirken unzahlige,
mehr oder weniger intensive Reize auf uns
ein, die registriert werden und auf die wir
irgendwie reagieren. Eigentlich ist Stress
all das, was in irgendeiner Form eine Be-
lastung auslibt, eine Anforderung stellt,
die wir I6sen und bewaltigen mussen oder
wollen. Wir selbst erzeugen die Bewertung
und Entscheidung: Reagieren wir positiv

Holger Vowinkel Aus Theorie und Praxis

Stimulation

oder negativ, spielerisch oder todernst oder
neutralisieren wir?

Ohne Stress gabe es keine Anstrengung
und keine Weiterentwicklung. Jede leben-
dige Zelle besitzt die Fahigkeit, durch eine
Verbesserung ihrer Prozesse, durch Einlage-
rung von Reserven, durch Optimierung und
Wachstum sich stufenweise auf wachsende
Anforderungen einzustellen, ihre Leistungs-
fahigkeit anzupassen. Ganze Zellverbande
— wie zum Beispiel ein Muskel, Organe wie
Herz oder Haut und Systeme wie Blutkreis-
lauf oder Energieversorgung — machen
grof3e Entwicklungen durch permanente
Anpassung an Belastungen. Ob Sport oder
Arbeitsprozesse, Uberall braucht es einen
Wechsel von Belastungen und Erholungs-
phasen, Anspannung und Entspannung, um
eine Leistung zu verbessern. Die Regula-
tions- und Anpassungsfahigkeit wachst mit
der Bereitschaft und der Fahigkeit, Belas-
tungsfaktoren aktiv und positiv zu nutzen.
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Jeder kann wohl deutliche Unterschiede
erkennen zwischen verbauten Metalltragern
und lebendigen Menschen. Durch Psyche
und Bewusstsein konnen wir unermessliche
Wahl- und Entscheidungsspielraume, Wil-
len, bewusstes Handeln und kreative innere
Bewaltigungsprozesse aktivieren. Menschen
sind viel mehr als Materialien oder Objekte.
Sie sind lebendige, lern- und entwicklungs-
fahige Systeme mit bio-psycho-sozialer
Regulation. Menschen sind Subjekte, kon-
nen also immer aktiv ihre Lebensumstande,
-bedingungen und -situationen mitgestalten
—im Bewussten wie im Unter- und Unbe-
wussten. Das Ergebnis hangt vor allem da-
von ab, wie gut wir unseren eigenen Korper
und Geist beherrschen und mit uns selbst
umgehen.

Auf unbewusster Ebene muss der Organis-
mus beispielsweise wahrend eines Spazier-
gangs bei nasskaltem und windigem Wetter
(die Regenjacke und der Schirm wurden
vergessen) vielerlei Prozesse in unzahligen
Zellen und Organen auslosen, um Warme
und Schutzmechanismen zu aktivieren.
Schon diese Stressregulation lauft bei je-
dem verschieden ab. Man kann sich positiv
herausgefordert flihlen, es sportlich neh-
men, sich schneller bewegen und die star-
kere Durchblutung aktiv fordern. Nur gut,
wenn sich schon mal mit kalten Duschen,
Saunabesuchen oder vielen Spaziergangen
bei jedem Wetter abgehartet wurde. Wozu
sich argern?

Baut sich plotzlich ein riesiger Hund vor
einem auf, durchlauft das Unterbewusstsein
zig psychische Prozesse. Auch diese sind so
verschieden wie die Lebenserfahrungen.
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Automatisch laufen Abschatzung von Ge-
fahr und Regulation des Kampf- oder Flucht-
verhaltens ab, bis man mit suchendem Blick
einen genauso riesigen, kahlkopfigen, von
oben bis unten tatowierten Mann um die
Ecke biegen sieht. Trainieren kann man die
Fahigkeit, sich zu entspannen, gelassen zu
bleiben und aufmerksam zu beobachten.
Der Umgang mit Menschen undTieren, die
Regulation von Angst und Selbstsicherheit:
Alles wird durch stufenweise Erhohung der
Stressschwelle trainiert. DerTyp eilt dann
sowieso vollig teilnahmslos vorbei.

Nun bleibt nur, kihl entschlossen, mit
bewusster Gelassenheit, dem Bluthund
tief in die Augen zu schauen, der wild
schnuppernd mit dem Schwanz wedelt.
Winscht man sehr erleichtert und beson-
ders freundlich der dann auftauchenden,
zierlichen, wunderschon lachelnden Be-
sitzerin des Bernhardiners einen guten
Tag? Oder schimpft man angespannt und
verargert, laut oder leise? Flucht man Gber
all die Missgeschicke oder lacht man tGber
den Schreck, die Nasse und Vergesslichkeit?
Freut man sich auf die warme Wohnung,
eine heil3e Dusche, einen heil3enTee und
das herrliche Geflihl, sich gleich zu erholen
und zu entspannen?

Stress im menschlichen Zusammenhang
ist also relativ, flir jeden Menschen fiir jede
Situation unterschiedlich erlebbar und vor
allem: veranderbar und Isbar. In dieser
Klarheit und Konsequenz ins eigene Be-
wusstsein gertlickt, kann so manches stres-
serzeugende Ereignis des Alltags seinen
Schrecken verlieren, zumal kein Mensch
wirklich allein dasteht und L6sungen meist
mit Gelostheit und Loslassen zu tun haben.

Man selbst bestimmt in hohem Mal3e, wie
und wie viel Stress erlebt und verarbeitet
wird — auch dadurch, ob und auf welche
Weise man sich dabei Hilfe und Unterstt-
zung sucht, sich starkt und Uberhaupt echte
Entlastung zulasst. Oft erzeugt das eigene
negative Denken mehr Stress, als das Ereig-
nis selbst. Jeder kann und sollte Techniken
erlernen, sich positiv zu regulieren.

Aus Theorie und Praxis

Stress wird auch als Diskrepanz zwischen
den Anforderungen, Belastungen und den
vorhandenen Ressourcen, mit denen sie
erflllt und bewaltigt werden kénnen, be-
schrieben. Nachweislich nutzen Menschen
aber nur einen Bruchteil der tatsachlich
maoglichen persodnlichen Ressourcen. Ganz
zu schweigen davon, wie viel Hilfe und Un-
terstlitzung, gegenseitiges Verstandnis und
Zusammenarbeit im Alltag maoglich waren,
um Schwierigkeiten zu I6sen. Vielen Men-
schen fallt es schwer, rechtzeitig nach mog-
lichen Mitstreitern zu suchen oder um Hilfe
zu bitten — ob auf Arbeit oder im Privaten.
AulBerdem sind wir gesellschaftlich so sehr
von Konkurrenzdenken gepragt, dass wir
eher misstrauisch und skeptisch sind, An-
forderungen als Stress empfinden, anstatt
offen und positiv miteinander liber Lésun-
gen zu reden. Auch unsere Unlust, Belas-
tungssituationen und Herausforderungen
zu trainieren, steht dem positiven Erleben
oft im Wege. Durchlebten Stress loszulas-

Holger Vowinkel

sen, zu vergeben, sich auf Neues zu freuen,
far Erfahrungen und Erlebnisse offen und
dankbar zu sein, hilft dagegen sehr.

Fur all das gibt es Kurse, Seminare, Trai-
nings, Hilfsorganisationen und vieles mehr,
oft sogar glinstig oder kostenfrei. Man
muss nur wollen ...

Der Kreis schliel3t sich beim Energieerhal-
tungssatz der Physik: Nur wenn wir bereit
sind, geistige oder korperliche Energie
aufzuwenden, einzusetzen, umzuwandeln,
werden wir sie in neuer Form als Erfolg nut-
zen konnen — und am Ende bringt freudige
Anstrengung erst richtig Spal3 am Leben! [l
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Gegen (@ &E -

5:30- Der Wecker klingelt; ich schlage die
Bettdecke zurtick. Viel zu friih, denke ich,
schalte den Wecker ab und setze mich auf.
Ins Bad, kalt abduschen zum Wachwerden.
Danach in die Kiiche. Verschlafen stehe

ich vor der Kaffeemaschine, wahrend die
schwarze Flussigkeit in die Tasse tropft.
Ein bisschen wie Schlamm, denke ich und
stlirze ihn mit einigen Schlucken hinunter.
Fir mehr keine Zeit. Schnell noch eine
Banane gegriffen, meinen Rucksack, schon
stehe ich vor derTir und laufe zum Bus.
Schon wieder spat dran. Der Bus ist vollig
Uberfillt. Neben mir ein Kinderwagen, in
dem ein Baby schreit. In der rechten Hand
die Zeitung, links einen weiteren Kaffee
versuche ich das Gleichgewicht zu halten.
Zwischen der Bushaltestelle und meinem
Arbeitsplatz einen Anruf. ,Ja Hallo?* ,Sie
werden heute Abend bendtigt. Eine Kollegin
ist krank.. Ich bestatige. Als ich dirTur zu
meinem Biro 6ffne kommt mein Boss

mir entgegen. ,Schon wieder zu spat!’,

er deutet auf die Uhr. Flinf Minuten nach
sieben. Ich nicke und schaue zu Boden.
Ein neuer Stapel Blatter und Mappen auf
meinem Tisch. ,Neuer Auftrag’, erklart mein
Kollege. Ich nicke wieder und beginne mit
der Arbeit. Telefonate erledigen, Termine
vermitteln, Daten in den Computer
einhammern. Wieder einTelefonat. Ein
Kunde briillt. Ich lege auf. Tippe weiter. Ein
Blick auf die Schreibtischuhr- 12:00- Endlich
Mittagspause. Ich schnappe meine Jacke
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und verlasse das Gebaude. Zwei Stral3en
weiter schliel3e ich eine Wohnung auf und
entnehme aus einem Schrank Lappen und
Eimer. Der Kalkreiniger lasst meine Finger
rau werden. Ich hasse diesen Geruch,
denke ich und trockne die Oberflachen ab.
Kurz danach nehme ich das Geld, das auf
dem Kichentisch liegt und verlassen die
Wohnung. Die Sonne scheint, ich hetze
zuruck zum Blro. Auf dem Weg verschlinge
ich die Banane. Der Papierberg scheint nicht
kleiner geworden zu sein. Ich tippe weiter
auf derTastatur herum. Hole mir noch einen
Kaffee. Dann endlich Feierabend. Der Bus
ist Gberfullt. Neben mir steht eine junge
Frau. Vor ihr ein schreiender Junge. Er
wollte das Feuerwehrauto! In der rechten
Hand halte ich mein Smartphone und
tippe, wahrend ich links meinen Kalender
halte. Ich versuche das Gleichgewicht zu
halten. Nachster Halt: Friseur. Ich lasse
mich auf den Sessel fallen. ,Hier ein wenig
kirzer.! ,Darf es auch ein wenig mehr
sein?’ ,Nein, bitte nicht zu viel. Ich schliel3e
kurz die Augen. Die Schere klappert um
meinen Kopf herum. ,So gut?’, werde

ich gefragt. ,Ja, ja. In Ordnung so. Den
Laden verlassend werfe ich einen Blick

auf die Uhr. 18:00 Mist, da war ja noch

ein neuerTermin. Der Bus kommt nicht.
Dann doch, aber so voll, dass er nicht halt.
Ich fluche und nehme einTaxi. Es halt vor
einem Luxushotel. Schnell rein- durch den
Bediensteteneingang. Ich ziehe mich um.

Lifestyle

,Du bist flir den Wein zustandig!’ Ich nicke

und nehme die Flasche Rotwein. ,Wollen Sie Bettdecke zurtick. Viel zu friih, denke ich,

Der Wecker klingelt. 6:30 Ich schlage die

noch einen Schluck? Darf ich IThnen vielleicht man brauchte mehr Zeit. |l

noch etwas nachfiillen?’ Freundliche
Floskeln. Gute Laune verbreiten. Mir fallen
fast die Augen zu. Endlich auch hier fertig.
Ich schaue auf meine Uhr. 23:00 Ein Freund
feiert heute seinen Geburtstag. Ich lasse
mir aus der Kiche einen Kaffee fliir den Weg
mitgeben. Ich bekomme einen Sitzplatz im
Bus. Hinter mir liegt auf dem Doppelsitz
ein Betrunkener und schlaft. Die Party

ist schon in vollem Gange. Ich suche das
Geburtstagskind. ,Alles Gute!” ,Du bist spat.
Ich nicke und blicke zu Boden. Ich nehme
mir Kuchen vom Buffet. Dann rauf auf die
Tanzflache. Mir wird Sekt gereicht. Ich tanze
weiter. Die Basse drohnen. Ich grdle laut
mit und schittel meinen Koérper. Ich blicke
auf die Uhr. 2:00 Verdammt, der letzte Bus
fahrt gleich. ,Ich muss gehen. Morgen
wieder frih raus.’ erklare ich. ,Wenigstens
an meinem Geburtstag konntest du dir doch
mal Zeit nehmen!” Ich nicke und schaue auf
die Uhr. Ich renne zum Bus. Ich kann noch
seine Rucklichter sehen. Zum Glick ist

der Heimweg nicht so lang. Auf dem

Weg blicke ich zum Himmel hoch.

Er ist wunderschon. Ich muss mal

wieder meine Eltern besuchen.

Habe ich den Strom schon

bezahlt? Zahnarzt ist auch

mal wieder dran. Endlich

zu Hause. Als ich im Bett

liege schaue ich ein

letztes Mal auf die

Uhr, bevor ich das

Licht ausmache.

2:45 Sofort

schlafe ich ein.

Katarina Vowinkel
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Um mich herum wird es still. Das grelle Licht,
das auf mich gerichtet ist, blendet mich, doch
ich kdmpfe gegen das Verlangen an, mir eine
Hand uber die Augen zu halten. Ich spure, wie
sich Augen erwartungsvoll auf mich richten und
ihre Blicke mich umklammern, mich nicht mehr
loslassen. Mein Schlucken kommt mir zu laut
vor. Jeder Laut, jedes Gerausch scheint in dieser
wartenden Stille zu wachsen und sich zu einer
klebrigen, wabernden Substanz auszudehnen,
die mich zu erdricken droht. Ich versuche,
durchzuatmen. Irgendwie Sauerstoff in meine
Lungen zu bekommen. Aber die Luft um mich
herum scheint verdiinnt. Meine Hande tragen
schwer an der plotzlich zentnerschweren Last
derTrompete, sie krallen sich an ihr fest, aus
Angst sie fallen zu lassen. Vor diesen Leuten.

Ich schlucke erneut und versuche, meine
Trompete — so wie immer — an meine Lippen zu
setzen. Ich versuche, mir vor Augen zu flihren,
wie oft ich schon auf einer solchen Blihne
gestanden habe. So viele, viele Male. Das hier
ist fir mich Routine! Die Blicke holen mich ein,
und bevor ich mich aus ihren Krallen entwinden
kann, haben sie mich bereits wieder. Ich bin
allein. Diesmal habe ich keine schiitzende Band
um mich herum.

Den erstenTon hauche ich nur in die Trompete,
aus Angst, meine Lippen kdnnten verlernt
haben, wie man spielt. Aber sie erinnern

sich. Der Klang meiner Trompete durchdringt
den Saal und erfillt ihn mit Leben. Ich lasse
die Melodie an den Sitzen nippen und durch
die Ritzen kriechen. Ich versuche, selbst den

dunkelsten Winkel mit ihr zu erhellen. Der Klang
steigt auf, der groRen Decke entgegen und
schwillt an. Ich hab dieses Stlick tausendmal

fir mich gespielt, hab es gelibt, bis ich es
auswendig konnte. Jetzt darf ich beweisen,
dass ich es kann. Ich spiele, spiele meine Seele
heraus, aber die Blicke [ahmen mich noch immer
und lassen meinen Unterkiefer unkontrolliert
zittern. Die Noten fliegen durch meinen

Kopf, wirbeln dort herum und bilden neue
Formationen. Wie geht es weiter? Verzweifelt
versuche ich, die Noten wieder zu ordnen, aber
es dauert zu lange.

Wie ein Schrei tont der falsche Ton durch den
Raum und lasst ihn zusammenzucken. Sofort
scheint es wieder dunkler zu werden, in den
Ecken und Winkeln. Mein Herz rast, panisch
gleitet mein Blick iber die Reihen. Ich versuche,
mich zu erinnern, wie es weitergeht. Aber mein
Kopf scheint leer gefegt. Mein Korper spielt
weiter. Als auch der letzte Ton verklingt, wird es
still. Pl6tzlich begeisterter Beifall, Giberraschend,
unerwartet.

Mich blendet das Licht, alles Routine, nur
diesmal allein! |l

Junge Autoren Katarina Vowinkel

NummergegenKummer

tress in der Schule oder mit den Eltern, Schwierigkeiten mit

der Liebe oder Sexualitat, Ausgrenzung, Cybermobbing, Ess-
storungen, Sucht oder Beldstigungen jeder Art. Diese Probleme
kennen viele Jugendliche: Meist ist es schwer, allein damit fertig
zu werden, und oft genug ist die Ubliche Vertrauensperson nicht
sprechen, weil sie der Grund fiir den Kummer ist.

enau fir diese Falle gibt es die Rufnummer 0800 - 1110333.

Am anderen Ende der Leitung hort Dir ein qualifizierter ehren-
amtlicher Mitarbeiter der Nummer gegen Kummer e. V. zu. Diese
Institution gibt es mittlerweile seit Gber dreil3ig Jahren. In ganz
Deutschland sind derzeit fast 4 000 Gesprachspartner an neun-
zig Standorten aktiv. Du kannst von montags bis samstags in der
Zeit zwischen 14.00 und 20.00 Uhr anrufen. Wer lieber eine E-Mail
schreibt, kann das nattrlich auch tun, allerdings dauert die Ant-
wort dann ein bis zweiTage.

E gal, ob Du Dich aussprechen mochtest, Trost brauchst oder
eine konkrete Problemklarung suchst, es gibt stets ein offenes
Ohr und meist Vorschlage fiir Lésungswege. Das Coole daran: Du
musst Deinen Namen nicht nennen und keine personlichen Daten
angeben. Der Anruf kostet Dich nichts, egal ob Du ein Smartpho-
ne oder das Festnetz nutzt, und auch auf derTelefonrechnung Dei-
ner Eltern taucht das Gesprach nicht auf.

Keine Panik, viele Jugendliche brauchen mal Hilfe oder einen
guten Rat! Allein im Jahr 2013 erreichten 594 622 Anrufe das
Kinder- und Jugendtelefon, wovon gut ein Viertel zu einem inten-
siven Austausch fiihrte. Fir einen Anruf ,,nur so zum Zeitvertreib”
ist die Nummer gegen Kummer allerdings definitiv die falsche
Adresse. Also, einfach ausprobieren, wenn zu einem Problem Ge-
sprachsbedarf besteht. Und wenn ausnahmsweise das Besetztzei-
chen zu hoéren ist, einfach die Nummer noch mal eintippen!

Wegen der guten Resonanz gibt es seit 2001 — ein davon vollig
unabhangiges — Elterntelefon. Denn auch die wollen meist
alles richtig machen und stehen dann manchmal vor einer Situa-
tion, mit der sie nicht klarkommen. Unter der Rufnummer 0800
- 1110550 gibt es werktags von 9.00 bis 11.00 Uhr sowie dienstags
und donnerstags von 17.00 bis 19.00 Uhr kostenfrei Unterstitzung.

Vielleicht bewegen sich dann sogar beide Seiten mit einem ei-
genen Lésungsvorschlag wieder aufeinander zu ... [l

Walter Franzke Who is who
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0800

1110333
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teen- active

Bei Aktionen aufler Haus bitte immer eine Woche vorher anmelden!
Treffpunkt ist soweit nicht anders angegeben beim teenex e.V. in der
Thulestral3e 4.

I 8. April 2015, um 13.30 Uhr
Besuch der Ausstellung ,Frag deine Stadt! Berlin fiir junge
Entdecker” im Mdrkischen Museum

B 15.Mai2015,um 11.00 Uhr
Klettern

I 18.Juni 2015, um 16.00 Uhr, Treffpunkt am Strandbad
Schwimmen im Strandbad Orankesee in Weillensee

Redaktionssitzungen

B 14 April 2015, um 19.00 Uhr
Weitere Termine werden zeitnah auf
unserer Homepage veréffentlicht.

Vorstandssitzungen

B 73.April 2015, um 18.30 Uhr
B 1.Juni2015,um 18.30 Uhr
I 13.Juli2015,um 18.30 Uhr

Multiplikatorenschulungen

B 11.April 2015, 12.00 - 16.00 Uhr
B 30.Mai2015,12.00 - 16.00 Uhr

teenex-Camp 2015
[ 09.-14. November 2015 0

Kostenlose Beratung fiir Vereinsmitglieder
[ Jeden Dienstag von 18:00 - 20:00 Uhr
Wir bitten um telefonische Voranmeldung.

Schon gewusst? lhr kdnnt den
teenex e.V. ganz einfach beim
Einkaufen unterstitzen.

Klickt auf den boost-Button auf
unserer Homepage, wahlt dariiber
Euren Lieblings- Onlineshop aus,
kauft wie gewohnt ein - und schon
erhalten wir eine Spende von
boost. Ganz ohne Extrakosten fiir
Euch!




