Aus dem Kopf von der Seele!

Bleistift, Papier und Biicher sind das SchiefSpulver des Geistes.
(Neil Postman, Medienkritiker)

Herzlich willkommen bei der Literaturgruppe der AWO Weinheim! Wir laden Sie, liebe
Leserinnen und Leser, dazu ein, unser erstes selbst veriéffentlichtes Journal kennenzu-
lernen. Anlass hierzu ist die Woche der Psychischen Gesundheit in Weinheim. Gleich-
zeitig mochten wir uns vorstellen: Die Literaturgruppe wurde im Jahr 2016 von
Klienten der AWO Weinheim, sowie der Mitarbeiterin Verena Franke gegriindet.
Einige der Griindungsmitglieder sind immer noch in der Gruppe aktiv. Sie
haben auch an diesem Projekt mitgearbeitet und einen grofien Anteil an
seinem Gelingen.

Die Literaturgruppe wurde aus mehreren Griinden ins Leben gerufen.
Zum einen als Ventil fiir tiberschiissige kreative, literarische Energie,
aber auch um den Klienten die heilende Kraft des "Aufschreibens"

zu vermitteln. Bei einigen psychischen Krankheiten ist es fiir

manch einen, nicht fiir jeden, aber fiir einige hilfreich, sich die
Probleme, die einen beschiftigen, von der Seele zu schrei-

ben! Auch das "Gedankenkarussell", das einen um den

Schlaf oder auch um den Verstand bringen kann, kann
durch eine Niederschrift gestoppt werden.

Ganz nach dem Motto:
Aus dem Kopf von
der Seele!

Am allerwichtigsten ist jedoch das gemeinsa-
me Zusammensein, der Spafs am Schreiben
und am Horen der anderen Geschichten.

Die Literaturgruppe trifft sich jeden
Donnerstag um 13:00 Uhr in der

AWO Rhein Neckar
Burggasse 23
69469 Weinheim

Bei Interesse bitte telefonisch
unter 0176/ 116 46 426 bei
Verena Franke melden.

Wir wiirden uns iiber neue
Mitglieder freuen! Aber
jetzt genug von uns!

Viel Spaf$ und Vergniigen
beim Schmdkern in unse-
rem Journal wiinscht die
Literaturgruppe.




Wir haben 20 Minuten Zeit, um unsere Gedanken zu Papier zu bringen.
Wir lassen unsere Stifte fallen. Das letzte Sandkorn rieselt durch unsere Sanduhr.

Das Thema der Literaturgruppe ist jede Woche neu. In der Mitte des Tisches steht sie:
"Die Sanduhr." Unsere Gedanken kreisen um ein Thema so lange sie lduft.
Dann ruft jemand: "Die Zeit ist um." Und wir lesen unsere Texte vor, wer will.

"Die Sanduhr", das Heft, das zur Woche der seelischen Gesundheit erscheint,
ist eine Sammlung unserer verfassten Texte.

Viel Freude damit!
Miriam
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Der Angst, das Gewicht nehmen!

Den grofiten Fehler, den man im Leben machen kann, ist,

immer Angst zu haben, einen Fehler zu machen.
(Dietrich Bonhoeffer)

Der Angst das Gewicht nehmen!

Du brauchst keine Angst zu haben. Ein schoner Satz, aber nicht so leicht, oder besser gesagt,
sehr schwer umzusetzen! Vieles ist auf Angst gebaut. Man muss sich nur die Geschichte
anschauen. Durch Angst wurden viele Menschen unterdrtickt. Angst kann eine Waffe sein.
Es gibt viele Arten von Angst: Platzangst, Flugangst, Trennungsangst, Existenzangst und
viele weitere mehr!

Aber alle Angste haben vieles gemeinsam: SchweifSausbriiche, Luftnot, Herzklopfen, Zittern,
Bauchschmerzen, klatschnasse Hande, wie geldhmt sein, Kopfschmerzen. Es schniirt einem
die Kehle zu, die Zunge klebt am Gaumen fest.

Angst, Angst, Angst...

Sie ist schwer zu tiberwinden. Dennoch gibt es Methoden: Auf die Angst horen, trotz Angst.
Gut durchatmen. An etwas Schones denken, einen Freund bei der Hand nehmen, Achtsamkeit
tiben oder eine Therapie machen. Der Sache auf den Grund gehen. Ab wann halte ich es

nicht mehr aus? Und die Angst hat wieder mal gesiegt!

Die Angst kann man nicht so leicht besiegen. Es kann Jahre dauern, bis man ohne Angst,

wie auf dem Titelbild, mit einem Lacheln im Gesicht auf die Fratze zugehen kann!

Susanne, 51

Viele Menschen, die ich kenne, die auch eine psychische Erkrankung haben, sind oft mit Angsten
behaftet, wenn es darum geht, sich als psychisch krank zu outen. Klar, viele Menschen haben
Vorurteile gegentiber Menschen wie mir oder anderen Leidensgenossen. Psychisch Kranke gelten
oft als labil oder gar gefahrlich. Schnell ist man verschrien, "der hat sie nicht alle, der hat einen an
der Waffel, voll der Psycho". Der Bruder eines Freundes hat sich das Leben genommen, weil er
Angst hatte, sein Heimatdorfchen wiirde ihn stigmatisieren, beziehungsweise meiden oder sich das
Maul tiber ihn zerreifsen. Er wihlte lieber den Tod, als gebrandmarkt zu sein. So etwas ist traurig.
Es gibt aber auch viele psychisch Kranke, die aus Ihrer Diagnose ein Geheimnis machen. Sie ver-
stecken Ihre Medikamente. Denken sich irgendetwas aus, zum Beispiel tiber den Job oder die
Wohnsituation.

Die Medien machen es da auch nicht leichter. Passiert ein Amoklauf, ist der Tater entweder Islamist
oder psychisch krank! Denken wir zum Beispiel an die Crime Serien im Fernsehen. Oft ist der Téter
schizophren oder hat eine gespaltene/multiple Personlichkeit. Auch die Gedanken und Vorurteile,
die es gegeniiber Psychiatrien gibt, sind oftmals Mythen aus alten Geschichten oder Filmen. Zum
Beispiel die Zwangsjacken oder die Gummizelle. Die Romantik wie bei "Einer flog tiber das
Kuckucksnest" ist dann doch nur Hollywood Geplédnkel.

Umso wichtiger ist es, die Menschen aufzukldren, ihnen die Angst zu nehmen und die
Bertihrungspunkte mit psychisch Kranken wahrzunehmen. Ein gegenseitiges Kennenlernen ist
wichtig. Dem ganzen Thema auch mal eine Chance zu geben und sich auf Augenhéhe zu begegnen.
Ich personlich gehe offen mit meiner Erkrankung um. Oftmals erfahre ich dann, von meinem
Gegentiber, dass es selbst jemanden in der Familie oder im Freundeskreis gibt, der auch psychische
Probleme hat. Die Menschen fragen mich dann, wie ich damit zurecht komme, oder ob ich
Medikamente nehme. Ich erklédre ihnen dann, dass ich medikamentts gut eingestellt bin,
Gespréachstherapie nutze, und somit ein recht normales Leben leben kann.

Marek, 40



Der Angst, das Gewicht nehmen!

Angst vor Prasentationen.
Angst vor Wettkampfen.
Angst vor der Zukunft.

Wie habe ich es geschafft, diese Angste zu tiberwinden? Wenn man vor etwas Angst hat, merkt
man, wie man innerlich angespannt ist, und dass man die ganze Zeit bedrtickt ist. Das ist kein
schones Gefiihl! Deswegen habe ich mir {iberlegt, wie man besser damit umgehen kann. Dinge,
die mir bei Angst helfen, sind zum Beispiel meine Familie, Freunde und Tiere.

Durch aufmunternde Worte und Unterstiitzung geht es mir direkt viel besser. Tiere haben auch
einen grofien Einfluss auf mich. Mein Hund und mein Pferd sind in Situationen, in denen ich Angst
habe, immer an meiner Seite, und beruhigen mich innerlich. Angst zu haben ist aber keineswegs
etwas Schlimmes, da es etwas Normales ist. Wie ich aber am besten mit Angst umgehen kann, ist,
indem ich mir selbst positive Dinge sage. Man muss einfach an sich selbst glauben und sich selbst
sagen: ,Du schaffst das!” Wenn man nie aufgibt und sich seinen Angsten stellt, wird alles gut. Im
Nachhinein habe ich mir immer gesagt: "Davor héttest du ja gar keine Angst haben miissen!"

Lisa, 15 Praktikantin

Angste bestimmen, ob wir dies nun wollen, oder nicht, bewusst oder unbewusst unser Leben!

Z.u unseren Angsten zu stehen, sie zu akzeptieren und anzunehmen, und ihnen somit die Macht
zu rauben, ist ein langer und schwieriger Prozess. Es gibt viele Wege, der Angst Herr zu werden.
Seine Angste in Starken zu verwandeln, ist eine Lebensaufgabe, die vielleicht niemals endet! Auch
Akzeptanz zu fordern, sei es durch aufeinander zugehen oder Aufklarung, um dadurch Angsten
das Gesicht zu geben oder anders gesagt Angsten ein anderes Gesicht zu geben, sollte so oft wie
moglich versucht werden.

Angste abbauen, ihnen den Raum sowie ihre Macht nehmen, ist fiir die personliche und die
gesellschaftliche Entwicklung von entscheidender Bedeutung. Anzuerkennen und zu akzeptieren,
dass Menschen in diesem Land und auf der ganzen Welt Angst haben, ist genauso wichtig wie
aufzuzeigen, dass man vor manchen Ereignissen gar nicht so viel Angst haben muss.

In Wahrheit sind manche politische Entscheidungen viel ungefahrlicher als die Gemeinschaft
empfindet! Nattirlich konnen politische Entscheidungen Angst machen, daher wire es an den

Politikern selbst, transparenter zu sein, um Angste bei den Biirgern erst gar nicht aufkommen zu
lassen. Dies konnte durch mehr Informationen sowie detailliertere Pline geschehen.

Dies wiirde helfen, die Angst der Bevolkerung zu minimieren.

Sven, 42

Angst hatte ich vor Dingen, die ich nicht verstanden hatte.
Heute kann ich mir fast alles erkldren und so versteht man die Moglichkeit, alle Dinge zum "Guten"
zu wenden. Ich habe auch keine Angst vor der Zukunft und denke meist positiv, auch wenn

die Welt unglaublich komplex ist.

Man kann nie sagen, was morgen sein wird. Man glaubt

allgemein "Die Angst frisst die Seele aut", dies versuche ich immer argumentativ durch Fakten zu
entkréften. Angst muss man aber auch zulassen, nicht davor weglaufen, sich ihr immer sofort
stellen. Man darf auch mal Angst haben, aber man muss diese einfach natiirlich besiegen.

Torsten, 57



Der Angst, das Gewicht nehmen!

Wenn sie nur kein Gewicht hitte, die Angst! Stattdessen bevolkert sie die Knochen und macht sie
lahm. Die Angst ldhmt. Sie macht das Genick starr, die Augen weit und die Handfldchen feucht.
Die Angst ist ein Gewicht, das sich im Korper und in der Seele festsetzt. Sie macht es sich
gemiitlich, die Angst. Da sitzt sie nun im Seelenleben fest. Irgendwie aufsen herum balancieren,
das will ich. Um die Angst herum. Ich méchte sie nicht eingeschlossen und lebendig lassen.
Wenn die Angst lebendig ist, dann bin ich es nicht. Ich erstarre. Ich lerne die Angst als

Routine kennen, als eine Regelmafsigkeit in meinem Leben.

Es ist wichtig zu wissen, wer oder was die Angst ist. Und wie sie aussieht. Praktisch von aufsen
betrachtet. Morgens ist die Angst ein Schwergewicht. Die Anforderungen des Tages tosen tiber
mich hinweg und rebellieren hartnickig in meinem Kopf. Dazu gibt es noch viele Gedanken,
die die Angst befeuern. "Du wirst untergehen", fliistert mir die Angst ein. Es ist Zeit, etwas zu
unternehmen. Ich stelle mir vor, dass die Angst, wie die Gewichte einer Standuhr, an einer
goldenen Kette in der Seele pendelt. Sie bewegen sich mit der Zeit, die Gewichte und die Pendel
der Angst. Sie steigen mal auf und mal ab. Ich stelle mir vor, dass die Angst auf- und absteigt.
Wenn sie absteigt, wird sie ruhig, still und sie stellt sich hinten an, ganz hinten,

damit das Leben weitergehen kann.

Ich atme ein und ich atme aus. Ich hore zu. Ich hore einen Song. Ich konzentriere mich darauf und
atme weiter. Ich hore auf die Gerdusche, die mich umgeben und ich sehe meine Umgebung an. Ich
zdhle auf: "Ich sehe einen weifsen Schrank, einen orangefarbenen Stuhl, eine blaue Decke."

Ich hore Vogel, Autos und Nachbarn. Ich hore alles, aber keine Angst. Denn die Angst will nicht
zuhoren, sie will sich davonstehlen. Sie will die Gegenwart zu einem fernen, unerreichbaren Ort
werden lassen. Ich hore nicht auf die Angst, ich hore meinen Song und ldchle.

Miriam, 47

Wie soll ich der Angst das Gewicht nehmen? Diese Frage stelle ich mir.

Wie soll ich das Gefiihl beschreiben, wenn sie tiber mich kommt, die Angst?

Lange habe ich mich mit dieser Frage beschéftigt.

Ich versuche es mal so: Angst ist ein Gefiihl, als wolle man auf dem schnellsten Weg
nach Hause, ohne zu wissen, wo zu Hause {iberhaupt ist.

Es nagt an einem, es zehrt einen aus, es tiberfordert, es nimmt so viel.

Angst ist ein schlechter Ratgeber.

Bloderweise liegt es in der Natur des Menschen, Angst zu haben.

Ein Urinstinkt, von Alptrdumen tiber Paranoia bis hin zur Realitt.

Ich mochte keine Angst mehr haben.

Ich mochte ihr entgegen schreien, sie am Hals packen, sie verpriigeln, vertreiben, wegsperren,
verbrennen. Sie verbrennen und mich mit der Asche am ganzen Korper schwérzen.

Ich mochte der Angst das Gewicht nehmen.

Ich mochte mich nicht mehr lahmen lassen miissen von ihr.

Ich mochte, dass meine Angst Angst vor mir bekommt.

Dass sie vor mir erzittert, und iiber die Schultern blickend, vor mir flieht.

Ich mochte wieder fiinf Jahre alt sein, mitten in einem Gewitter stehend,

die Hand meines Vaters haltend, der mir versichert, dass ich keine Angst zu haben brauche.
Und mit jeder Faser meines Korpers spiire ich, dass er Recht hat.

Ich umklammere sein Bein, stehe mitten im prasselnden Regen,

habe aber den sichersten Platz der Welt gefunden.

Simon, 37



Der Angst, das Gewicht nehmen!

Es gibt so vieles, was uns Angst macht, das Neue, das Unbekannte,
aber manchmal auch Bekanntes, zum Beispiel Spinnen oder das Soziale;
mag mich meine Freundin noch?

Doch helfen tut gegen Angst immer das Selbst, Mut, Neues zu tun.
Die Erfahrung, dass etwas keine Gefahr ist. Wer wollte nicht schon immer mal
eine kleine stife Spinne haben, die tiber die Hand krabbelt und dann sagt man:
"Hallo du!" Auch bei anderen Angsten helfen Ubung und Gewshnung.

Ich will eine kurze Geschichte von mir erzidhlen. Ich war vor 4 Jahren
im Schwimmbad und habe duschen wollen, als ich von der
Bademeisterin aus der Dusche geworfen wurde.

Seitdem hatte ich Angst vor der Dusche in Schwimmbédern.

Ich fiihlte mich immer wie ein Eindringling.

Doch Schwimmen ist eine meiner Lieblingssportarten.
So dass ich die Angst tiberwinden musste.
Ich ging mit einer Gruppe aus der AWO schwimmen.
Immer wieder - und langsam wich die Angst,
ich wusste mir passiert nichts. Irgendwann letzten Monat
habe ich es dann geschafft, alleine schwimmen zu gehen.
Angst erfolgreich tiberwunden.

Aber auch anderes kann gegen Angst helfen. Wie wire es mit einem Kuscheltier,
das hilft Angst abzuwenden, weil es da ist und einen beschiitzt?

Oder wie wére es mit einem Talisman, den man um den Hals tragt,
und der gute Energie verstromt? Auch ein Gott oder ein anderes tibernatiirliches Wesen
- hey... wer wollte nicht schon immer von einem Drachen bewacht werden?
kann helfen, Angst zu tiberwinden. Mir hilft es manchmal zu wissen, dass Gott da ist und
iiber mich wacht. Vielleicht ist es fiir dich nicht Gott, sondern deine Ahnen, oder oder oder.

Angst ist ein ekliges Gefiihl. Sie schneidet das logische Denken ab. Also kann es auch
helfen, in einem ruhigen Moment die Angstsituation durchzuspielen und sich
bewusst zu machen, sie ist nicht gefdhrlich, bis es beim Unterbewusstsein ankommt.

Sophie, 31

Der Angst, das Gewicht nehmen!

Angst kenne ich nur zu gut. Wenn ich wiisste, wie man ihr das Gewicht nimmt, ware ich heute
wohl nicht hier. Angst kann viele Aspekte betreffen, bei mir sind es zum Beispiel Verlust,
Ablehnung und Scheitern....

Ich wiirde gerne besser mit Angst umgehen konnen. Eine stabile Resilienz zu entwickeln als
Beispiel. . Bisher sah es aber meistens so aus, dass ich mir meine Angste, Probleme etcetera ausmal-
te, und bei vielen Gelegenheiten Angste und Probleme entdeckte. So hat sich oft das Negative ver-
starkt oder verselbststandigt. Angst setzt mir zu , ldsst mich noch mehr zurtickziehen, weniger aktiv
werden. Ich wiirde gern nicht mehr von Angsten beherrscht werden, sondern aktiv mein Leben
gestalten und meinen Angsten ihre Grenzen und soweit moglich Losungen aufzeigen. Ziel wire ein
weitgehend angstfreies, selbstbestimmtes, aktives und zufriedenes Leben.

Gerhard, 50



Der Angst, das Gewicht nehmen!

Mauern werden errichtet. Mauern werden eingerissen. Gesichter erstarren selbst im
Scheinwerferlicht. Das diinne Eis scheint unter einem zu brechen. Wo sind die vielen Tiiren,
die Hoffnung brachten? Eingestofien mit voller Wucht. Vergessen sind sie nicht, aber meine kleine
Tiir der Zuversicht habe ich im Dickicht des Chaos gefunden. Sie liegt im Herzen jener,
die daran glaubten und mir beistanden.

Welch ein Gliick und Segen.

Gabriele, 59

Leichtigkeit im Leben. Wer will das nicht? Alles gelingt, jeden Tag Sonne, Familie, Freunde,
die grofle Liebe. Gliick, Freude und Frieden auf der Welt. Nun sind wir aber nicht mehr im
Paradies. Jeden Tag horen wir Horrornachrichten, miissen uns auf das Schlimmste gefasst machen.
Trifft es uns auch? Angst macht sich breit. Manchmal wird man davon tiberspiilt und dann gilt es,
die Gedanken wieder einzufangen, ins Jetzt zu holen. Angst ist ja meistens
auf die Zukunft gerichtet. So ist es wichtig, sich ins Hier und Jetzt zurtickzuholen.
Einzuatmen, auszuatmen, sich zu sptiren und weiter zu gehen, ins Licht,
aber auch ins Dunkle.

Verena, 56

Der Angst entgegen treten!

In den Achtzigern hatte ich Angst vor einem Atomkrieg! Wie reagierte ich darauf? Ich engagierte
mich in der Friedensbewegung, besuchte Konzerte mit Joan Baez, Wecker und Wegener. Ich verwei-
gerte den Kriegsdienst, um ein Zeichen zu setzen. Dieselbe Angst zur Zeit der Irak-Krise nach 9/11.
Wie reagierte ich darauf?

Ich diskutierte ndchtelang mit meinen Verwandten in Amerika am Telefon. Ich stellte Ihnen die
deutsche Position dar und erklirte IThnen die Auerungen von Joschka Fischer.

Ein Freund von mir ist ein grofier Hypochonder. Er kontrolliert dauernd seinen Blutdruck und seine
Haut. Er war friither dreimal die Woche grundlos beim Notarzt, ist auch heute noch oft bei Fach-
Hautérzten. Da er wie ich viel alleine ist, telefoniere ich mehrmals tdglich mit ihm. Manchmal geht
er dazu tiiber, anstatt seines Korpers, mich zu kontrollieren! Er meint, er konnte so der Polizei, der
Stasi oder meiner Freundin interessante Fakten liefern.

Er glaubt mir zum Beispiel nicht, dass die AWO in Weinheim schon um 8:00 Uhr fiir das Publikum
offnet. Bei jedem Anruf von dort musste ich mich lange erkldren. Er fiihlt sich stark, die Angst ist
verdrangt.

Da ich auch krank bin, habe ich vor manchen Situationen auch Todesangst. Dann sage ich mir: Du
bist Undercover Agent! Da musst du durch! Auch wenn du drauf gehst. So hatte ich schon Erfolg.
Jetzt wie John Wayne- oder wie jeder.

Roland, 58



Der Angst, das Gewicht nehmen!

Ich wandle mich und werde ilter.
Mein Leben ist endlich in der Zeit.

Ich bewege mich mit der Zeit und bleibe nicht stehen. Nichts bleibt stehen, oder ist stets gleich.
Es geschehen Verdanderungen.

Sie beginnen in der Vergangenheit, reichen in die Gegenwart und weisen in die Zukunft. Im
Wandel der Zeit kann ich die Vergangenheit nicht &ndern. Ich kann sie aber unterschiedlich
betrachten. Was lerne ich aus der Vergangenheit? Was nehme ich mit in die Gegenwart und
was lasse ich zurtick? Ich betrachte die Welt und lerne. Ich gewinne Einsichten und Ansichten.
Ich wandle mich und wachse. Ich bewege mich in der Zeit und entwickle mich mit der Zeit.

Die Gegenwart wird Vergangenheit und die Zukunft tritt mit jeder Minute, die voranschreitet, ein.
Jede Minute, Stunde und jeder Tag, der in der Gegenwart liegt, wird Vergangenheit. Die erdachte,
erstrebte und ertraumte Zukunft wird Gegenwart, irgendwie.

Wie auch immer die Zukunft sein wird, das Uhrwerk der Zeit ist bestandig und unerschiitterlich.
Das Uhrwerk schreitet voran. Die Gegenwart bleibt nicht. Nichts ist. Manchmal bereitet mir das
Schwindel. Im Moment zu sein und zu erleben, was ist, scheint mir nicht einfach. Denn ich bin
dabei, Vergangenes loszulassen, damit Neues einen Platz in meinem Leben finden kann. Ich befinde
mich in einem standigen Abnabelungsprozess mit der Vergangenheit. Ich lasse los, ich halte fest
und ich lasse wieder los. Mir ist schwindelig, auch wegen der vielen unterschiedlichen
Moglichkeiten, die im Moment greifbar sind.

Ich bleibe wachsam. Manchmal scheinen die Moglichkeiten riesig, dann wieder winzig klein.
Manchmal sind unsere Wege breit und gut ausgebaut, dann wieder stolpern wir tiber schmale
Pfade. Bleibe im Rahmen deiner Moglichkeiten, so lautet ein Rat aus der Vergangenheit.

Dieser Rat hat mich gepragt. Heute, mit ftinfzig Jahren, betrachte ich ihn neu. Ich lasse die vielen
Moglichkeiten auf mich zukommen. Ich versuche, sie in der Gegenwart wachsen zu lassen.

Den Rahmen lasse ich dabei lieber weg, denn ich liebe Uberraschungen. Sie sind echte Geschenke.
Im Rahmen zu bleiben, wenn der Wandel der Zeit uns dazu einlddt neue Erfahrungen zu machen,
finde ich wenig hilfreich. Ich weifs, was ich gut kann und was ich nicht so gut bewiltige.

Indem ich Hilfe annehme, zum Beispiel Hilfe im betreuten Wohnen der AWO, erweitere ich meine
Moglichkeiten. Und das ist gut so. Manchmal mdochte ich die Zeit anhalten, da der Moment gerade
tuberwiltigend schon scheint und ich mich wohl fiihle.

Der Wandel der Zeit lasst das nicht zu. Es geht voran, stetig und bestandig. Ich kann Dinge der
Vergangenheit vermissen. Ich kann Fehler machen. Und ich kann Tiefen durchleben.

Der Wandel der Zeit hilft mir, optimistisch auf neue Méglichkeiten zu hoffen. Der Wandel der Zeit
bietet uns etwas. Er bereitet uns neue Wege, auch wenn die Gegenwart manchmal aussichtslos
scheint. Aussicht zu bewahren und Scheuklappen abzulegen, das ist das richtige Rezept

im Wandel der Zeit. So wird Zeitgeschehen zu Zeitgeschichte und wir sind mittendrin.

Miriam, 47



Der Angst, das Gewicht nehmen!

Angst, du bist immer da.

In so vielen Stunden am Tag, in so vielen Minuten in der Stunde, in so vielen Sekunden und
Atemztigen. Ich weif3, jeder Mensch kennt dich und hat dich, doch du begleitest nicht nur
ab und zu mein Leben, du fiihrst es.

Angst, du bist da, doch ich habe auch noch ein Leben. Ich habe Traume und Wiinsche,
Lebenslust und Leidenschaft.

Du hast mir eine Menge genommen, so viel von meiner Kindheit und Jugend, so viel vom
Erwachsenwerden, so viel Leichtigkeit, so viel Schonheit, so viel Magie, so viel Leben,
so viel von mir selbst.

All die Jahre habe ich dich nie verstanden, dich gehasst, dich weggeschoben, versucht

zu ignorieren, so sehr gegen dich angekampft. Du warst mein grofiter Feind.

Ich habe immer an all das gedacht, was du mir genommen hast. Doch es verdndert nichts.
Mein Leben bleibt so wie es ist. Und vor allem bleibst du.

Heute schreibe ich dir diese Zeilen und versuche nicht bitter zu sein oder wiitend.
Danke Angst. Ich weif$ nicht immer, warum du da warst, doch ich versuche daran zu
glauben, dass du mir vielleicht helfen wolltest.

Vielleicht wolltest du mich beschiitzen und willst es heute immer noch.

Doch Angst, Dinge haben sich verdndert, ich habe mich verdndert und dazu gelernt und
in so vielen Momenten meines Lebens brauche ich dich nicht mehr.

Ich sollte dich nicht bekdmpfen, sondern eigentlich ganz liebevoll in den Arm nehmen,
denn wer weifd wo ich heute wire, warst du nicht da gewesen.

Angst, auch du hast mich zu dem Menschen gemacht, der ich heute bin. Und wenn ich mein
Herz so schlagen hore, dann weifs ich, dass durch dich nicht alles nur grau und verloren ist,
durch dich sind auch Samen gesprossen und Blumen gewachsen und Raupen haben sich zu

Schmetterlingen entfaltet, auch durch dich trage ich heute ein Herz voller Bescheidenheit,
Mut und Starke.

Angst, du hast mir vielleicht eine Menge genommen, doch du hast mir vielleicht auch eine
Menge geschenkt.

Jana, 22



Im Wandel der Zeit

Lerne von der Geschwindigkeit der Natur,

ihr Geheimnis ist Geduld.
(Emerson, amerikanischer Philosoph, 1803-1882)

Als mir dieses Zitat in die Hande fiel, wusste ich, dass dies

der Grund war, weshalb mich auf den Feldern eines marokkani-
schen Gebirgstals solch eine tiefe, mich auch im Nachhinein
stark beriihrende Ruhe umfing.

Aber der Reihe nach. Letzten Dezember bot sich mir die
Gelegenheit, mit einer kleinen Reisegruppe das Leben
von Berber Familien, Marokkos Urbevélkerung,
kennenzulernen. Unser Ziel war das Dades Tal

im Atlasgebirge, fernab von den grofien

Stadten Marokkos.

Die meisten Berber, zumindest die, die noch in
den Dérfern sind, leben von der Landwirtschaft.
Sie bekommen vom Staat ein Stiick Land
zugewiesen, das sie beackern diirfen.

Ihr einfaches Leben in grofien Familienverbanden
zeichnet sich durch Naturverbundenheit,
Gastfreundschaft und Familiensinn aus. Fiir mich
war besonders beeindruckend die Gleichmiitigkeit
und Gelassenheit, die sie an den Tag legten.

Trotz Armut und schwerer Arbeit strahlten

sie keine Unzufriedenheit aus.

Ich sah Frauen Wische waschen an einem Fluss,

sah sie schwere Korbe tragend auf dem Feld,

beladen mit Getreide. Sah Méanner auf dem Acker
und bei der Olivenernte. Feuerholz wurde aus dem
Wald geschleppt. Jeder schien einer Aufgabe
nachzugehen. Kein Motorenldrm, nur ab und zu

in der Ferne Kindergeschrei begleitete die Arbeit dort
im griinen Tal der sonst so steinigen Gebirgsregion.

Es sind die Jahreszeiten, die den Rhythmus des Dorfes
bestimmen, die Ernte, die Sonne, der Mond und die Sterne.
Oder das Kriahen des Hahns, der Ruf des Muezzins,

der Tod und die Geburt.

Ja, so konnte es gewesen sein, damals in Zeiten meiner
UrgrofSeltern bei uns auf dem Dorf. Nur dass nicht
der Muezzin, sondern die Kirchenglocken den

Tag strukturiert haben.

Wie weit sind wir doch in unserer westlichen Zivilisation
davon entfernt. Wir leben nicht mehr mit der Natur,

sondern die Natur muss sich unseren Wiinschen unterordnen.
Wir verdrdngen sie immer mehr, immer rasanter schreitet
diese Entwicklung voran. Wo fiithrt das blofs hin?

Ich will es mir nicht ausmalen.

Lost Paradise.

Verena, 56
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Im Wandel der Zeit

Wer in der Zukunft lesen will,

muss in der Vergangenheit blittern.
Andre Malraux (franzdsischer Schriftsteller)

Wandel der Zeit. Was ist, was war, was sein kann.

Die Frage "Was ist?" wird oft gestellt, wenn Bekannte, Freunde oder Familienmitglieder schweigsam
umbherblicken. Meist lautet die Antwort: "Nichts oder alles in Ordnung." Ist wirklich alles okay?
Was ist mit den Auslédnderfeindlichkeiten? Was ist mit Antisemitismus? Was ist mit der hohen
Gewaltbereitschaft gegentiber Schutzbefohlenen? Nicht nur in zwischenmenschlichen Beziehungen
kann man diese Frage stellen, sondern auch:

Was ist mit dem Miill? Was ist mit dem Mikroplastik in den Weltmeeren? Was ist mit dem
Atommiill? Was ist mit dem Endlager? Was ist mit dem Riickgang der Artenvielfalt? Weitere
Fragen, die auf den Fingernédgeln brennen, lauten: Was ist mit dem Klima? Was ist mit den
Hitzewellen, Waldbrianden und Uberschwemmungen auf unserem Planeten? Was ist mit dem
furchtbaren Krieg? Was ist mit dem Frieden? Was ist mit Vergebung und Verzeihung? Was ist, was
ist, was ist...? Was gehort in die Rubrik der Gegenwart? So ist es im Moment. Die Zukunft konnte
heute noch festgelegt werden. Fiir jeden neuen Tag gibt es eine Chance zum Umdenken. Die
Weichen sind gestellt. Friedensverhandlungen kénnten angestrebt werden. Was wir unserem
Planeten antun, sieht allerdings anders aus.

Die Frage lautet: Ist es fiinf vor zwolf oder schon funf nach zwolf? Niemand weifs, wie es sein wird.
Viele junge Menschen haben Angst und gehen auf die StrafSe. Mit ihren Protesten mochten sie auf
die Umweltzerstérung hinweisen. Ob es gut ist oder nicht, dass manche Menschen so drastisch
vorgehen, sei dahingestellt. Es muss auf jeden Fall etwas getan werden, um unsere Mutter Erde zu
schiitzen. Wir haben es in der Hand. Die Vergangenheit "was war" kénnen wir nicht mehr dndern,
aber wir konnten von ihr lernen. Manchmal fragt man Bekannte; Freunde oder Familienmitglieder
"Was war damals?", wenn man Informationen zu einem Ereignis oder Erlebnis erfahren mochte.
Die, die reden, erzdhlen gerne von Friither und schwelgen in Erinnerungen.

Viele meinen allerdings, man solle das Alte ruhen lassen, nicht dartiber sprechen und am besten
alles vergessen. So eine Einstellung konnte gefahrlich werden. Fehler und Graueltaten, die in der
Vergangenheit gemacht wurden, diirfen nicht vergessen werden. Diese konnten sich wiederholen.
Fragen stellen und dartiber berichten ist so wichtig. Vergangenes gerdt dadurch nicht so schnell in
Vergessenheit und hilt Erinnerungen wach. Was war das Dritte Reich? Was war Gleichschaltung?
Was war Unfreiheit? Was war Verfolgung? Was war Krieg? Was war, was war, was war ...?

Viele dieser Fragen kann man heute noch stellen. Sie sind leider aktuell. Das Thema Umweltschutz
spielte in der Vergangenheit noch keine so grofse Rolle. Aber in den Achtziger Jahren wurde darauf
aufmerksam gemacht. Gewarnt wurde z.B. vor dem Waldsterben und der Problematik der
Atomkraft. Aber die Leute, die darauf hinwiesen, wurden belichelt. Sie wurden als Okofreaks und
Kornerfresser bezeichnet. Aufierdem war die Aussage, dass sie selbst gestrickte Unterhosen tragen
wiirden. Heute ist das Thema Umweltschutz in die Mitte der Gesellschaft gertickt.

Was wird sein? Gibt es einen Hoffnungsschimmer, dass wir irgendwann in einer friedlichen und
gesunden Umwelt leben koénnen? Dass wir auf liebgewonnene Gewohnheiten und

Bequemlichkeiten verzichten konnen?

Susanne, 51
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Im Wandel der Zeit

Frither war alles besser. Ist ja sowieso klar. Als Kind gab es nur heute. Alles Vergangene war
gestern, alles Zukiinftige morgen und auf jeden Fall beides, zeitlich gesehen, weit weg. Doch, wie
das so ist mit der Zeit, unerbittlich macht sie auch vor dem Kindsein nicht halt. Hat ja keine Zeit
daftir, also die Zeit jetzt. Tests und Klassenarbeiten bestimmen irgendwann das Leben eines jeden
Kindes. Eben noch ne Sandburg gebaut, heute schon Pythagoras. Der ist tibrigens auch der Zeit
nicht entkommen. Obwohl er in Mathe ganz gut war....

Aber zurtick zum Thema:

Mit Zeit kann man heutzutage fast alles anstellen: messen, geben, Wunden heilen lassen, ja sogar
fressen lassen kann man seine Zeit. Von Computern, Smartphones, Tablets, und, und, und. Termine,
Meetings, Fittings, Briefings, ja sogar Brainstormings definieren heute die Welt. Es soll mit diesen
Begriffen gezeigt werden, dass man "echt busy ist , Darling!". Schon auf Englisch, weil zeitgemafser.
Und wer auch nur etwas Zeit zur Verfiigung hat, der macht sich sofort an seine Work-Life-Balance.
Hort sich irgendwie nach Jonglage an. Jonglage mit Arbeit und Freizeit. Da wird selbst die Freizeit
irgendwie arbeitsam ummodelliert. Montag, 19 Uhr habe ich Yoga, Dienstag um dieselbe Zeit
Pilates, am Mittwoch Tai-Chi, donnerstags Qi-Gong. Und freitags? Erweitertes Yoga! Erweitertes
Yoga? Ja, ich gehe in Mokassins und Leinenhose in die Kneipe und sauf mir einen an. Aber alles
vollig entspannt. Relaxed sozusagen. Alles fiir weniger Stress und mehr Work-Life-Balance.

Mit dem Stress und der Zeit ist es ja auch so eine Sache: Was war wohl zuerst? Das Huhn-Ei-
Phénomen wird transferiert.

Aber das Ganze soll jetzt nicht ins Philosophische abdriften...denn bei genauer Betrachtung hat ja
das Huhn den Stress. Gerade beim Eierlegen. Von wegen wie in diesem Lied. Ob man als Huhn die
notige Zeit bekommt oder eher sanften Druck vom Bauer. Man weifs es nicht so genau.....Da sieht
man aber ganz hervorragend: Wenn die Hithner beim Eierlegen schon unter Zug-, &h Zeitzwang

kiinstliche Intelligenz, fliegende Autos? Soll das unsere Zukunft sein? Urlaub auf dem Mond
oder dem Mars? Schwerelos und unbeschwert?!

Mein Opa hitte passend zum Thema gesagt: " A die henn se nimmi all!"
Und nicht zu vergessen, was das alles kostet! Da hat sich das Life zugunsten des Work schnell
ausgebalanced.

In diesem Sinne: Eine gute Zeit!

Simon, 37
Was war, was ist und was sein kann: Thema Mode!

Im Laufe der Zeit hat sich die Mode stark verdndert. Trends gab es schon vor tausenden Jahren.
Zurzeit Jesu trugen die Menschen Jesuslatschen. Heute sind sie teilweise wieder modern. Wurde
eine Kleidung nicht mehr getragen, hat man den Stoff weiter verwendet. Es wurden einfache
Kutten und Umhénge getragen, in gedeckten Farben, pflanzengefarbt.

Heute dagegen ist die Mode so facettenreich geworden. 1962 wurde der Minirock erfunden von
einer Engldnderin, die friih gestorben ist. Der war skandaltrdchtig. Der Bikini ist etwas friither ent-
standen, in den 40er Jahren. Davor trugen die Frauen und Méanner eine Art Gymnastikanzug aus
Baumwolle. Bis in die 80er Jahre des 20. Jahrhunderts musste man auch Badekappen tragen, die so
unangenehm waren. Die Zukunft der Mode wird so getragen werden, dass sich die Mode wieder-
holt. Aber auch durch Influencer werden die Menschen beeinflusst.

Es gibt keinen direkten Modezwang mehr. Ob Maxi, ob Mini, ob Didi. Das ist Geschmackssache.

Gabriele, 59
13



Im Wandel der Zeit

Es gab eine Zeit, da hatten 15 jahrige lediglich Kanzler Kohl erlebt. Es gab eine Zeit,
da hatten 15 jahrige nur Kanzlerin Merkel erlebt. Es gab Schmitt, es gab Schroder, es gibt Scholz....
Die Bundestagswahlen werden wohl lange weitergehen.

Im Wandel der Zeit: Immer andere Gesichter.

Deutschland war Fufsball-Weltmeister, Deutschland ist in der Vorrunde gescheitert.
Erfolg, Gerd Miiller ist gestorben, die WM geht weiter. Es wird immer anders aussehen.
Zeit ist, was die Uhr misst, sagen Physiker. Sie ist wohl mit dem Urknall entstanden.
Europa besteht aus Kleinstaaten, Kaiserreich, Weimarer Republik, tausend Jahre
Bundesrepublik.....

Im Wandel der Zeit.

Corona in den Schlagzeilen, Corona wird Nebensache,

Masken kommen und gehen.
Im Wandel der Zeit.

Roland, 58

Besonders gut sieht man den Wandel an den eigenen Bildern! Babybilder, Kinderbilder, dann die
besonders pragenden und lustigen Bilder aus der Jugend. Besonders die Frisuren, ganz kurz, ganz
lang. Die Farben, auch eine lange Wandlung erfahren, erzdhlen wie die Zeit vergeht. Auch
Einstellungen dndern sich: Politisch, Sozial und Kulturell.

Alles ein stetiger Wandel im Laufe eines langen Lebens. Der Wertewandel ist auch sehr spannend,
die Erfahrungen werden auch immer reicher. Wandel kann positiv und negativ sein. In der
Forschung meist positiv, bei Kriegsgerdten auch negativ. Wandel in der Arbeitszeit und in den
Arbeitsbedingungen. Von der 6 Tage Woche bis zur 36 Stunden Woche. Der Wandel lasst sich
nicht aufhalten, er erzéhlt und bestimmt die Geschichte.

Torsten, 57

Die Welt verdandert sich, Zeiten dndern sich. Gestern noch Pandemie, heute Ukraine Krise, morgen
wer weifs es schon. Die Erde dreht sich, egal was passiert. Der Wandel der Zeit verandert unser
aller Leben! Gerade erst auf dem Mond gewesen, planen die oberen zehntausend Kolonien auf
dem Mars. Was kommt noch? Computerchips im Genick oder Marihuana kaufen im Supermarkt?
Das Internet umspannt die Welt, jeder ist connected. Von Weinheim bis New York ist es nur ein
Mausklick weit weg. Seinen Partner findet man nicht mehr im Café oder der Disco, nein,

heute tummelt sich alles auf Paarship. Frither brauchte man Mut, um jemanden anzusprechen,
heute braucht es nur einen Fingerschnips.

Damals, in der alten Zeit ging man noch ins Kino, heute gibt es Netflix. Als ich jung war, verabre-
dete man sich zu einem bestimmten Treffpunkt zu einer bestimmten Zeit. Das klappte auch ohne
Smartphone, und wer zu spédt kam, hatte einfach Pech gehabt. Was wird uns die Zeit noch bringen?
Die Zeit, die mittlerweile mit Uberschallgeschwindigkeit durch den Cyberspace rast.

Die Welt hdlt den Atem an. Wo die Reise hingeht? Keiner weif3 es, vielleicht sogar zum Gliick!

Marek, 40
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Im Wandel der Zeit

Ich sitze gerade auf einer griinen Wiese, umgeben von bliihenden
Tulpen und mit Blick zur scheinenden Sonne. Sanft weht der Wind
durch mein Haar und die Vogel singen leise ihre Melodien.

Als ich das erste Mal an diesen Ort kam,
war alles noch kahl, grau, im Winterschlaf.
Heute ist alles anders. Ich stelle mir vor,
wie es hier wohl im Sommer aussehen wird
oder im Herbst. Wie wird es wohl in 5 Jahren
aussehen? Wird es den wunderschénen
Kirschbaum direkt vor mir noch geben?
Wie wird es hier sein, in 10 Jahren
oder in 50 Jahren?

Was wird sich verdndern und was bleibt?
Zeit ist so fragil, so zerbrechlich,
sie gibt so viel und nimmt doch so schnell.
An manchen Tagen, da vergesse ich,
was Zeit wirklich bedeutet,
doch weif3 ich es tiberhaupt?

Manchmal lasse ich Stunden an mir
vorbei ziehen, schlafe statt zu traumen,
schnappe verzweifelt nach Luft,
verlier mich in Angsten, in Sorgen an
die Zukunft, in Zweifeln an Gestern
und hore meinen eigenen Herzschlag
nur aus der Ferne. An manchen Tagen,
da warte ich, zdhle von Stunde zu Stunde,
bis der Tag endlich vorbei ist.

An manchen Tagen hoffe ich nur
auf einen besseren Morgen.

Aber wer garantiert mir ein Morgen
oder ein Ubermorgen?
Stell dir vor, heute wére dein letzter Tag,
wiirdest du ihn so leben,
wie du es heute tust? Ich nicht.

Wire heute mein letzter Tag, dann hitte ich
den Geruch von frischem Kaffee am Morgen
nochmal tiefer eingeatmet, ich wire extra frither
aufgestanden um noch einmal zu sehen,
wie die Sonne am Himmel aufgeht.

Ich hitte mein Lieblingskleid angezogen,
das ich mir eigentlich fiir besondere Tage
aufbewahre, ich hitte meine Mama fest in den
Arm genommen, ich hitte nochmal zu meinem
Lieblingslied getanzt und mit dem
StrafSlenmusiker an der Strafie gesungen,

hitte den Vogeln intensiver zugehort,
mehr getrdumt, tiefer eingeatmet,
mehr an jetzt gedacht statt an Gestern
oder an Morgen, ich hétte mehr gefiihlt,
geweint, gelacht, vergeben, geliebt, hédtte meinen
Herzschlag nicht irgendwo in der Ferne gehort,
sondern es laut pulsieren horen in meiner Brust.
Sonah, so echt, so lebendig,
weil ich lebe.

Vielleicht klingt das alles naiv und blaudugig,
vielleicht glaubt ihr, dass das nicht so leicht ist.

Vielleicht habt ihr recht,
aber ist es denn wirklich auch so schwer?
Das Leben ist eine Reise, jedes Jahr, jeder Monat,
jeder Tag und jede Sekunde und wir wissen nie,
wohin es uns fithrt, wem wir begegnen, welche
Hohen und welche Tiefen wir erleben werden
und wann unsere Reise hier endet.

Vielleicht haben wir ein Morgen,
vielleicht auch nicht.
Mir wird klar, ich verstehe so wenig
tiber die Zeit und ich weifs,
dass sie auch nicht immer fair ist
und dass sie manchmal verdammt weh tut.

Vielleicht werde ich es erfahren, was sich
verandert hat in 50 Jahren, vielleicht sitze ich
hier wieder auf der griinen Wiese
an einem spdten Friihlingstag.

Vielleicht gibt es fiir mich einen Tag
in 50 Jahren und vielleicht gibt es ftir mich auch
ein Morgen. Doch all das was wirklich z&hlt,
das habe ich heute.

Ich kann meinem Leben nicht mehr Zeit geben,
nur meiner Zeit mehr Leben.
Vielleicht werden wir immer glauben,
dass wir nicht genug Zeit haben,
doch worauf es am Ende ankommt,
ist wie wir die Zeit nutzen,
die uns gegeben wird.

Jana, 22
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Im Wandel der Zeit

Die Menschheit hat einen weiten Weg hinter sich
und einen noch weiteren Weg vor sich!

Wenn man sich heute die Gesellschaft ansieht
und diese mit den Anfiangen des Menschen in
der Neandertalerzeit vergleicht, méchte man
glauben, dass sich viel verandert hat. Doch ist
das wirklich richtig? Die technische, medizini-
sche und industrielle Entwicklung hat
Quantenspriinge gemacht,
doch was ist mit der gesellschaftlichen?

Nur was ist daraus geworden? Die Erde ist
tiberbevolkert und dies ist in absehbarer Zeit ein
Problem, das nur in den westlichen Lindern
zu beheben ist, siehe Kinderplanung oben!

In Afrika, Asien und Teilen Siidamerikas ist
das mit der Kinderplanung ein ganz anderes
Problem und basiert eher auf einer
Planlosigkeit in diesem Lebensbereich!
Auch weitere Probleme wie Umwelt-
verschmutzung, Kriege (die es in jeder Epoche des
Menschen gab und wir deshalb eigentlich daran
gewohnt sein miissten),
die Verschmutzung der Weltmeere
sowie deren Uberfischung sowie tausend
weitere plagen den Menschen
und seine Zukunft.

Damals kdmpfte der Mensch mit seinem Essen
ums Uberleben, heute kimpfen wir um unseren
Platz im Berufsleben, um Essen kaufen zu
konnen. Traf ein Neandertaler friither ein
Weibchen, das er mochte, kopulierten sie und
bekamen Kinder, die man vor der Welt und
ihren Gefahren schiitzen musste.

Heute kopuliert der Mensch mehr als je zuvor
und das ohne Kinder zu bekommen.

Weil der Zeitpunkt so lange nicht der Richtige
ist, bis die Frau in die Wechseljahre kommt und
dann vom Mann verlassen wird. Dieser nimmt
die Kinderlosigkeit des Paares als Vorwand,
um die Ehe zu beenden, damit er eine jiingere
Frau heiraten kann, mit der er dann
ebenfalls keine Kinder bekommt, weil der
richtige Zeitpunkt nicht da ist!

Sofern die Menschheit tiberhaupt noch eine
Zukunft iiber die nichsten tausend Jahre hat.
Vielleicht liegen wir tatsdchlich in den
letzten Ziigen, epochal gesehen!

Also alles hoffnungslos? Nein, weil der Mensch
auch absolut geniale Exemplare seiner Gattung
hervorbringt, die die Menschheit vor der
Selbstvernichtung retten kénnen!

Ein Beispiel, das Mut macht: Zwei Ménner
haben ein Plastik fressendes Bakterium
entwickelt, das man in die Weltmeere einfithren
konnte, und somit das Problem der
Verschmutzung l6sen konnte.

Es laufen bereits Tests und es wird mit einer
Langzeitstudie begonnen, um herauszufinden,
ob es Gefahren bringt oder ob das Bakterium,
wenn es kein Plastik mehr zum Fressen findet,
einfach abstirbt, sowie erhofft.

Das ist eine spannende Losung, auf die wir
hoffen diirfen! Man sieht also, dass einiges
moglich ist: im Was sein kann. Wir miissen
es nur angehen, jeder einzelne im
kleinen und gemeinsam im grofien! Denn eines
hat die Menschheit immer wieder bewiesen,
und zwar, dass wir uns nicht so leicht unter-
kriegen lassen! Der Weg vom Neandertaler bis
heute war lang und steinig, aber die Menschheit
ist diesen Weg gegangen und wir werden ihn
auch weiter gehen. Einfach nur weil

wir's konnen! Nicht nur weil wir's miissen!

Nein, weil wir es konnen!

Auch werden die Kinder heute nicht mehr vor
den Gefahren des Lebens geschiitzt, sondern
vor dem Leben an sich! Mami und Papi fahren

die Kinder tiberall hin, nur um sich dann iiber
die Unselbststandigkeit ihrer Sprosslinge zu

drgern! Frither am Anfang des Menschseins war
das Leben hart und daftir kurz! Heute ist es
umso vieles leichter und langer und wir wissen
nichts mehr mit dem Leben anzufangen!
Reale Gefahren frither waren lebensbedrohlich
und allgegenwiirtig! Heute sind unsere Angste
psychosomatisch und alles andere als real!

Wir haben in den letzten Jahrtausenden vieles
erreicht und dabei vieles richtig gemacht.
Jedoch auch verdammt vieles falsch
oder ganz unterlassen! Was war,
war ein harter langer Weg ins Was ist!

Das Was ist, ist der Beginn ins Was sein kann.
Also, heute anfangen, es morgen besser zu
machen! Nur wie? Es ist ja nicht so, dass der
Mensch in der Vergangenheit dieses Motto nicht

auch schon mal aufs Tapet gebracht hat! Sven, 42
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Lieblingstexte

Leben - Schreiben - Atmen
Doris Dorrie

Gedicht zum Text von Anselm Griin: der Tiiroffner

Seelenlandschaften liegen vor mir, wie ein See
Die weifsen Vertrauenswolken liegen tiber mir, wie ein Mantelchen
Angst steckt nirgendwo

Diifte der Lieblichkeiten erquicken das Gemtdit
Angst hast du wegrationalisiert
Die Stimme des Vertrauens, die man erahnt, ist tiberall
So grofs Tiiren und Wolken auch sein mogen
Das Draufien wird zum Drinnen des Vertrauens

Die Angst. Sie ist erstickt
Eine Samtdecke liegt tiberall bereit
Ein Symbol der Behaglichkeit

Gabriele, 59

Nachrichten gegen Soziale Medien!

In Zeiten von Social Media, bei denen jeder seine Meinung dufiern kann, darf und auch macht,
passiert es immer haufiger, dass totaler Bullshit viral geht! Verschworungstheoretiker,
Reichsdeutsche oder einfach nur grenzdebile Vollpfosten, die der Menschheit Meinungen
prasentieren, die Sie fiir die Wahrheit halten, nehmen tiberhand! Man muss vorsichtig sein,

und sollte die ganzen Hashtags auf Twitter und sonstigen Plattformen genau hinterfragen und
verifizieren, bevor man sie glaubt und sogar weiterverbreitet! Denn die Meinung von vielen
muss nicht der Wahrheit entsprechen! Auch den Nachrichten der Printmedien oder der visuellen
Nachrichtensendungen, ist nicht immer zu trauen!

Oftmals werden Halbwahrheiten oder gar Liigen, sowie die rein subjektive Meinung des
Redakteurs, gesendet oder versffentlicht um Quote beziehungsweise Auflagen zu erzielen!

Man sollte Wert auf die Quellen seiner Informationen legen und hierbei eher auf ordentliche
Zeitungen wie zum Beispiel die Frankfurter Allgemeine Zeitung zurtickgreifen und weniger auf die
Bild Zeitung! Die Bild liigt zwar nicht, jedoch behandelt sie jedes Thema eindimensional, immer nur
vom Standpunkt der Massen aus. Sie scheut die Nachricht auch mal kontrovers zu sehen,

weil die Leser das nicht wollen oder gar nicht verstehen!

Die Auflage sowie der Verkauf der Werbeanzeigen sind hier wichtiger als Objektivitét!

Auch sollte man sich zu wichtigen Themen seine eigenen Gedanken machen und eventuell auf
Expertenanalysen zuriickgreifen. Ein Sprichwort sagt: Alles zu glauben oder gar nichts zu
glauben ist falsch, da beides verhindert, selbst denken zu miissen!

Anonymer Autor
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Lieblingstexte

Leben und leben lassen!

Leben und leben lassen ist ein Motto mit dem ich mich oft schwer tue! Zum einen, weil es mir
oftmals schwer f&llt zu entspannen und ich oft angespannt bin. Auch f&llt es mir oft schwer,
tolerant und verstandnisvoll gegentiber anderen zu sein. Ich rege mich zu schnell {iber andere
auf und verliere zu schnell die Beherrschung, weswegen es tfter zu Streitgesprachen kommt.
Generell mache ich eher dicht, wenn ich mit anderen zusammen bin,

die mich nerven, als offen auf sie zuzugehen.

Tatsdchlich empfinde ich Smalltalk, also Reden nur des Redens willen, als nervtstend.

Leben und leben lassen ist fiir mich der Inbegriff von Toleranz, und damit komme ich oft nicht klar!
Da ich gar nicht jede Meinung oder Auffassung tolerieren will, und es auch gar nicht muss!

Gott schenkte uns die Intoleranz, den freien Willen zu entscheiden, was ich mag, und was nicht.
Wen ich mag und wen nicht. Auch das macht das Menschsein aus.

Sven, 42

Musik der Jugend

In den 80er Jahren war ich neidisch auf meine Schwester, denn sie hatte alle Poster der Stars aus
der Bravo: Nena, Limahl, Boy George, George Michael und Sandra. Ich durfte die Bravo nicht lesen,
da ich dafiir, nach Meinung meiner Eltern, noch zu jung war. Und meine Schwester hat mir kein
Poster abgegeben. Spéter habe ich keine Poster mehr gebraucht.

Da reichten die aus dem Radio aufgenommenen oder aus irgendwelchen Quellen beschafften
Hits aus. Meine Jugend habe ich mit Musik von den Arzten verbracht. Ein Freund hat uns mit
den neuesten Songs versorgt und wir horten sie zusammen an. Noch spéter kam dann Nirvana’s
"Smells like teen spirit", David Bowie’s "Heroes" und die Band Massive Attack dazu. Die Arzte,
Nena und Boy George’s Culture Club machen mich heute noch froh und stimmen mich heiter.
Songs sind Kraftverstédrker fiir mich und sie einen die verschiedensten Menschen unter einem
Rhythmus. Sie sind auch Traumverstdrker, denn tiber die Erinnerung an alte Zeiten setzt ein
Sehnen in die Zukunft ein, Traume und Wiinsche werden stiarker. Vor kurzem habe ich
Weihnachts-Pop-Songs gehort. Ich stimme mich jetzt jahrlich auf die Weihnachtszeit ein,

denn ich kann die Songs so wunderbar mitsingen. Auch Kirchenmusik und Klassik sind in

den Wintermonaten besonders schon.

Miriam, 47
Einsamkeit

Einsam am Friihsttickstisch
Einsam am Mittagstisch
Vogel kommen ans Fenster und sehen mir zu beim Geniefsen
Als ob sie mir etwas sagen mochten
Einsam im Bad. Das Seifenstiick entgleitet
Einsam in der Nacht. Die Traume werden einsilbig. Die Schatten auch.
Die Kleider liegen einsam ohne ein anderes Paar auf dem Stuhl
Das Erwachen. So grau und still im Raum
Das Auto springt an. Ich nehme Fahrt auf
Kein Kommentar zum Radioprogramm
Ach, wie schon. Diese Fahrt ins Blaue

Gabriele, 59

19



Lieblingstexte

Wer suchet der findet

Eine sehr einfache Aussage, aber doppelt so schwer.

Viele Menschen suchen etwas, kleine oder grofie Dinge.

Das bertihmteste ist die Brille, die man stundenlang sucht.

Entweder sitzt sie die ganze Zeit auf der Nase oder sie steckt oben in den Haaren.
Materielle Dinge werden schneller gefunden.

Nach Liebe und Geborgenheit suchen Manche oft vergebens.

Setzen Kontaktanzeigen ins Internet oder in die Zeitung.

Gehen auf Single Partys oder in Spielshows.

Liebe und Geborgenheit findet man darunter allerdings kaum.

Wenn man an unseritse Kontaktanzeigen gerit, ist auch noch das Geld weg.
Das kann man dann auch noch suchen.

Viele geben es auf und suchen nicht mehr. Vergebliche Liebesmiih.

Nach vorne schauen. Einen neuen Beruf lernen, noch mal in die Schule gehen.
In den Sportverein gehen. Vielleicht auch den Fiihrerschein machen.

Und plétzlich ist es da, was man lange gesucht hat.

Mit deinem zukiinftigen Mann machst du den Schulabschluss

oder er bringt dich durch die Fiihrerscheinpriifung. Eigentlich

miissen sie nicht danach suchen, das Gliick findet sie.

Susanne, 51
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Lieblingstexte

Im Laufe der Zeit

Im Laufe der Zeit wird’s besser.

"Im Laufe der Zeit wird’s besser?" fragt Mann sich, fragt Frau sich.
"Es lauft viel!", sagt man. "Es lduft gerade schrdg", sagt man auch.
Zeit ist relativ. Zeit ist/kann schnell sein.

Was fiir Zeiten haben wir denn, in denen wir leben?

Im Laufe der Zeit gibt es Zeitenwenden.

Zeitenwenden der Unsicherheit und der kleinen Wunder aber auch.
Frauen, aber auch Minner hassen das Alterwerden, das Ablaufen
der Jugendlichkeit im Laufe der Zeit.

Zeiten hier sind endlos, aber geldufig in ihrer Intensitit.

Zeit grenzt fast schon an die Ewigkeit.

Ewigkeiten der Zeiten ist gewiss, so scheint es.

Wenn man so normal und betriebsam seinen Alltag lebt,

vergisst man im Laufe der Zeit die Ewigkeit.

Gabriele, 59

Wer was auf sich hilt....

Wer was auf sich halt, der zieht sich gut an.

Wer was auf sich hilt, hat blendend weifse Zihne.

Wer was auf sich hilt, ist vor Mitternacht in den Federn.

Wer was auf sich hilt, hat die Antwort, bevor die Frage gestellt wurde.

Wer was auf sich hélt, hat Bauspar- und andere Vertridge, Renten-, Unfall-, Lebens-, und Sterbeversicherung.
Wer was auf sich halt, lasst Wein atmen und trinkt Brandy aus dem Schwenker.

Wer was auf sich halt, spricht tiber sich in der dritten Person.

Wer was auf sich hilt, benutzt beim Fluchen Worte wie Riipel und verflixt.

Wer was auf sich hilt, ruft in der Oper schon zur Pause Bravo.

Wer was auf sich hilt, sieht mit 10 schon aus wie 12.

Wer was auf sich hilt, hat einen Regenmantel, Krawattennadel und goldene Gamaschen.
Wer was auf sich hilt, hilt so viel von sich, dass es kaum noch auszuhalten ist.

Simon, 37

Der Stress ist vakant!

Der Stress ist vakant, ihn gibt es umsonst.
Schon morgens passt kein Miisli in den Magen.
Danach lisst sich das Haar nicht biirsten.

Ganz storrisch wird es im Stress. Die Striimpfe
passen nicht, die Hose geht nicht zu, im Stress.
Im Stress hat alles das falsche Maf3, zu grofs,

zu klein, zu schief, zu allein.

Miriam, 47
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Wie stelle ich mir den perfekten Tag vor!

Der perfekte Tag ist fiir mich ein Donnerstag im November, vorzugsweise der 5. (mein Geburtstag).
Es sollte regnen. Ich wiirde den Tag in einem Café verbringen, am besten im Lavandu in
Mannheim, in der Langen Rotterstrafie Neckarstadt Ost. Das Café sollte leer sein, nur ich und
meine Lieblings Bedienung, Sevki. Ich wiirde nattirlich schreiben, mit den Kopfhérern auf dem
Kopf. Gedichte, Kurzgeschichten und alle moglichen Verse und Reime. Ich wiirde bis zum Abend
den Tag im Café verbringen und mich darauf vorbereiten am Abend eine Lesung meines neuen
Buches zum Besten zu geben.

Das Café sollte gut gefiillt sein und am Ende der Lesung wiirde ich im Publikum meine grofie Liebe
entdecken. Ich wiirde auf die Knie fallen und Sie um meine Hand bitten. Natiirlich sagt Sie ja, und
wir kiissen uns lang und innig. Gegen Abend wiirde das Telefon klingeln und mein Verlag ist am
Apparat. Man teilt mir mit, dass mein neuestes Buch bei der Spiegel Bestseller Liste ganz oben steht
und ich fiir mein literarisches Wirken den Nobelpreis bekomme. So wiirde ich der Tag ausklingen
mit der Liebe meines Lebens an der Seite, Ruhm, Ehre und Reichtum, bis die Nacht herein bricht
und meine Frau und ich einander lieben bis zum ndchsten Tag.

Marek, 40
Sommernichte

Die Grillen zirpen im Gras.
Es ist Vollmond.

Die Hitze des Tages ist der kiihlen Nacht gewichen.
Selten blitzen Sternschnuppen am Himmel auf.
Es ist spit. Zeit, schlafen zu gehen.
Glithwiirmchen flattern durch die Gérten.

Lothar, 70

Im Laufe der Zeit: Zeitlauf!

Das Lied "Only Time"(Nur die Zeit) von Enja kommt mir in den Sinn. Das Wort Zeit begegnet uns
an vielen Stellen in unserem Wortschatz. Mal positiv und mal negativ. Mal sammeln, wie viele
zusammen kommen. Im Laufe der Zeit wird alles wieder gut. Gib mir noch ein bisschen Zeit. Zeit
ist verganglich. Alles hat seine Zeit. Vielleicht zu einem anderen Zeitpunkt. Die Zeit heilt alle
Wunden. Die Zeit ist abgelaufen. Es ist Zeit, dass er oder sie geht. Die vier Jahreszeiten von Vivaldi.
Nach der Praktikumszeit folgt die Probezeit. Zeitumstellung auf die Winter- oder Sommerzeit.

Der Zeitplan steht fest. Die Hochzeit findet statt.

Die Wartezeit ist sehr lang. Zeit ist Geld. Die Ab- und Ankunftszeit des Zuges. Wegen den
Arbeitszeiten hast du nie Zeit. Einige Zeit lebe ich schon im Griinderzeitviertel. Uhrzeit mit h und
Urzeit ohne h. Die Mahlzeiten finden in Zeitlupe statt. Ach du meine Giite! Aussagen tiber das Wort
Zeit gehen ins Unermessliche. Bis man alle zusammengestellt hat, hat man das Zeitliche gesegnet.
Ubertrieben, aber hiermit méchte ich abschliefen. Ich wiinsche Thnen eine gute Zeit.

Noch eine Anmerkung: Das Wort des Jahres 2022 heifst "Zeitenwende", wie passend. In unserem
Leben nimmt das Wort Zeit eine grofSe Rolle ein. Jetzt nehme ich mir eine Auszeit.

Susanne, 51

23



Lieblingstexte

Pseudo-Dokus: Gute Unterhaltung oder Verdummung!

Es ist fiir mich sehr schwer zu verstehen, wie eine sogenannte fortschrittliche Gesellschaft wie die
unsere es zustande bringt, dass TV- Formate wie diese so hohe Einschaltquoten hervorbringen.
Viele Menschen, die das Gezeigte fiir bare Miinze nehmen, und eine Jugend, die mit solchen
Charakteren sympathisiert, und sich diese sogar zum Vorbild nehmen, ldsst mich an der Zukunft
der Gesellschaft zweifeln.

Auch ist es fiir mich ein sehr fragwiirdiges Hobby, sich das anzusehen, um dartiber zu lachen
oder sich dartiber aufzuregen, wie es auch viele Menschen machen! Es muss ja nicht immer
"Bildungsfernsehen" sein, aber etwas mehr Niveau tdte dem Fernsehen und den Zuschauern
durchaus gut. Auch die Reaktion auf Fernsehformate der Produzenten ist fragwtirdig.

Ein Format hat Erfolg, und jeder Sender bringt sofort ein gleiches Gegensttick auf den Markt.
Keiner hinterfragt diesen Schund und versucht das Niveau zu heben! Nein! Sie versuchen es
noch zu unterbieten und die "Fans" lieben es. Voyeuristisch starren Sie in die Mattscheibe
und hoffen auf Skandale, bose Worte, oder auch die ein oder andere nackte Haut.

Alles, was vom eigenen Leben ablenkt, ist willkommen.

Sven, 42

Alles, was mit Wasser zu tun hat!

Als kleines Kind mit etwa 2,5 Jahren entwickelte ich einen eigenen Schwimmstil. Ich paddelte wie
ein Hund. Als meine Eltern einmal mit mir am Badesee waren, war ich plotzlich verschwunden.
Ein bisschen spater tauchte ich irgendwie im Wasser paddelnd wieder auf. Mein Stil machte mich
zum Star, bei einem Schwimmkurs wéahrend eines Urlaubs mit 5 Jahren auf der Insel Langeoog.

Der Schwimmkurs fand in einem Schwimmbad statt. Viele Kinder hatten Angst vor Wasser.

Um mein Paddeln den anderen Kindern zu zeigen, warf mich der Schwimmlehrer als Star ins
Wasser. Ich machte dann auf Langeoog noch den Freischwimmer. So zwischen 5 und 10 gehoérten
Besuche im Schwimmbad Biirstadt oder in der Sauna Worms, wo ich auch kriaftig plantschte zum
taglichen Brot unserer Familie. Als Teenie begann ich mit Mitschtilern oder Mitpfadfindern

auf dem Fahrrad, ein Zelt auf dem Gepacktréger, zum Bibliser See zu fahren und zu campen.

Da holten wir schon mit dreizehn Jahren, es war ja damals fast normal, im Supermarkt Lambrusco.

Meerurlaube gab es noch, aber die faszinierten mich nicht so. Als ich ziemlich spét, mit 23, eine
Ausbildung begann, hatte ich eine Hallenbad Phase. Ich war in der Berufsschule unterfordert und
hatte ein Agreement mit den Lehrern. Ich hatte ein Auto. Ich erzdhlte meinen Eltern morgens,

ich wiirde in die Berufsschule, nach Darmstadt fahren, fuhr aber ins Hallenbad nach Lampertheim.

Mit meiner damaligen Freundin ging ich oft squashen, nachher in die Sauna des Squash Centers.
Ziemlicher Hohepunkt dieser Phase war ein Besuch des Dampfbades der Taunustherme.

Roland, 58
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Reisefieber!

Ich packe meinen Koffer und nehme mit...

Also Reisefieber! Neuseeland, Kanada, Australien, Griechenland oder doch nur der Harz! Egal
wohin, ich will weg hier! So schnell wie moglich. Im Hawaii-Hemd und Batik Bermudas steht man
am Flughafen und hat nicht nur Kevin zu Hause vergessen. Vor Ort entwickelt sich das damals
schon ausbaufdhige Schulenglisch weiter in die falsche Richtung. Man sitzt im Restaurant mit
Meerblick und spricht die magischen Worte: "I become a beefsteak!"

Na hoffentlich nicht! Egal, ob Rucksacktourist oder all-inclusive Urlaub, wer eine Reise macht, hat
spdtestens daheim etwas zu erzdhlen. Etwa tiber die astronomischen Preise fiir Alkohol in
Skandinavien. Zitat:" Da kannst du es vergessen, dich fiir 20.- Euro besaufen zu wollen!" Oder die
tiberraschende Einsicht: "Salzwasser schmeckt tatsdchlich salzig"!

In diesem Sinne: Eine gute Reise und schénen Urlaub!

Simon, 37

Reisefieber! Fernweh!
Die Urlaubszeit ist eine schone Zeit, man kann sich vom Alltagsstress erholen. Auch geht das
Reisefieber vorbei, wenn man es hatte. Man kann auch zuhause Urlaub machen,
man kann sich die Zeit einteilen und dabei die zurtickgelegte Arbeit machen.

Dabei bekommt man kein Reisefieber und Fernweh, doch wenn man in der Urlaubszeit weg fahren
will, egal wohin und das Reisefieber es zuldsst, kann man vieles machen. Wandern zum Beispiel
und man kann sich schone Stunden machen. Wenn die Urlaubszeit vorbei ist, wird das Reisefieber
vorbei sein, doch das Fernweh wird immer da sein.

Peter, 75

Alltagsbewiltigung

Ja, ja, der Alltag. Alle Tage wieder. Man steht auf. Ein neuer Morgen. Zeitung holen, Kaffee kochen.
Ab ins Bad und wieder raus. Miidigkeit vertreiben. So tun als ob. Kochen, putzen, spiilen, saugen,
Wasche waschen. Nachster Stopp: Supermarkt. Essen kochen, aufraumen, hinlegen, Pduschen, wie-
der aufstehen. Zigarette zwischendurch, bevor die Nerven ganz blank liegen. Der Tag neigt sich
dem Ende und ich mich auch.

Die Uhren auf Null stellen, einschlafen und sich auf morgen freuen. Oder auch nicht. Geld
umschichten, aufschichten, bis keines mehr da ist. Beten, dass der Monat nur 28 Tage hat.

Die Bahn verpassen. Sich drgern, sich freuen. Lachen und weinen. Dreimal in die Hande klatschen.
Wichtige Unterlagen und Termine. Besagte Unterlagen zu Hause vergessen und sich im selben
Augenblick auf sein Pausenbrot freuen. Pline schmieden und wieder verwerfen. Die Frau fiirs

Leben suchen, finden und wieder verlieren. Recht haben. Daneben liegen.

Zu Schlagern summen und sich innerlich dafiir zurechtweisen.

Simon, 37
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Abschied nehmen

In letzter Zeit habe ich es sehr gut geschafft, mich von zu vielen und zu grofSen Zielen zu verab-
schieden. Schuster bleib bei deinen Leisten. Ich konzentriere mich hauptséchlich auf Dinge, die ich
selbst in der Hand habe, die ich blind beherrsche! Da kann auch nicht viel schief gehen. Wenn man

Abschied nehmen kann, fillt einem vieles leichter, aber der Weg dahin hat auch lange gedauert.
Gut Ding will Weile haben.

Thorsten, 57

Abschied nehmen.

Wie oft ich schon versucht habe, von Dir Abschied zu nehmen weifs ich nicht mehr. Bis jetzt konnte
nichts dich aus meinem Gedichtnis 16schen. Jetzt ist es schon fast zwei Dekaden her, als wir uns
zum Abschied im italienischen Hafen kiissten. Du bist wieder zurtick nach Hamburg gefahren,
ich nach Mannheim. Vorbei ist die Zeit auf Korfu und trotzdem denke ich an dich Tag ein Tag aus.
Ich habe alles probiert, dich zu vergessen. Rauschwelten, andere Frauen oder deine Anschrift zu
zerreiflen und weg zu werfen. Unsere Liebe war intensiv, wenn auch nur von kurzer Dauer.

Du hast mich gepradgt, mein kleiner schwarzer Engel, denn ohne dich leide ich! Wenn ich an dich
salzige Briefe schreibe, weint mein Herz. Ich kann dich nicht vergessen, hab dich fest in meiner
Erinnerung. Abschied von Dir zu nehmen ist schwer, denn ich hdnge immer noch an Dir. Kann ich
dich vergessen, will ich dich vergessen, ich weifs es nicht. Schon waren die Néchte mit Dir unter
dem griechischen Sternenhimmel. Heute ist mein Herz leer. Man sagt ja, die erste Liebe vergisst
man nicht, ich hab’s so oft versucht, doch richtig Abschied nehmen kann ich nicht. Zu sehr hab
ich dich geliebt, meine Muse, mein Leben, mein Alles.

Mit keiner anderen Frau hab ich das erlebt, was ich mit Dir erlebt hatte. Ich war so unsterblich
verliebt, dass ich den Abschied gar nicht kommen sah. Du hast so bitterlich geweint, was mich
zutiefst getroffen hat und doch dein Schmerz von damals ist heute meiner. Doch irgendwann
ist es Zeit, abzuschliefSen und Abschied zu nehmen, so kiiss ich dich zum Abschied.

Lebe wohl, meine Liebe des Lebens.

Marek, 40

Feuerabend

Wenn wir den Abend mit Feuer begehen, wird es feierlich. Gemiitlich ist ein Lagerfeuer allemal.
Und das Feuer macht einen Ort der Traume und des Nachdenkens. Ich sehne mich nach allen
Feuerstellen, oder Feiern am Feuer, die ich jemals erlebt habe, denn sie waren alle schon. Nur,
worum kreisen die Gedanken? Um die Zukunft und die Vergangenheit gleichermafien. Die
Gegenwart hat auch noch etwas Platz. An der Feuerstelle kommen die Gedanken zur Ruhe und
nichts Dringendes ist mehr zu tun. Freunde haben Platz am Feuer und selbst Unbekannte werden
zu Verbiindeten. Wenn das Feuer erloschen ist, wird es kalt und alle gehen nach Hause.

Miriam, 47
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Gedicht

Eine Brieftaube kam geflogen
von lhrem weiten Flug
und hat sich eine Weile hier ausgeruht.
Spdter flog Sie weiter,
der Wind war Ihr Begleiter
auf Threm Heimatflug

Peter, 75

Alltagsbewiltigung

In dieser hektischen Zeit muss man aufpassen, dass man immer zurechtkommt, man muss sich die
Zeit einteilen, so wie es am besten geht. Man muss stark bleiben, dass man seinen Alltag am besten
bewiltigen kann. Manchmal kommt man nicht so zurecht, wie man das gerne héatte, man braucht
dabei auch immer die Zusammenarbeit mit manchen anderen Leuten, die einen verstehen.

Wenn man dlter wird, geht es nicht so, wie man es gewohnt ist. Doch mit Ausdauer und gutem Mut
kommt man immer wieder zurecht, mit der Alltagsbewdltigung.

Peter, 75

Ausstellung "Prima Klima" in der Stadtbibliothek Weinheim!

Ich schreibe tiber ein Bild, das einen wild wuchernden Garten, ich mochte sagen, es ist ein Biotop,
zeigt. In dem Garten steht ein Schild: Atomwaffenfreie Zone.

Ist so ein Garten ein Schritt in die richtige Richtung? So schon es ist, vielleicht kommt es zu spét!
Zum Beispiel haben Untersuchungen ergeben, dass Regenwasser auf der ganzen Welt keine
Trinkwasserqualitdt mehr hat. Alles voller Chemie und Plastik: auch im Himalaya und an den
Polarkappen.

In den Achtzigern traumten wir. Ich war in ziemlich pazifistischen, 6kologischen Kreisen . Wir
dachten, jeder macht seinen eigenen Biohof oder einen kleinen Kaufmannsladen mit Jute Taschen
auf, dann "wird die Sache schon". Fast ein bisschen Morgenthauplan.

Heute ist das zwar Bio, aber eine riesige Industrie mit Monokulturen und teilweise nachteilhafter
Bodennutzung.

Doch ist so ein Garten ein Labsal fiir die Seele. Geniefst die "Atomwaffenfreie Zone". Lasst die Seele
baumeln, ohne Chemie. Keine Waffen!

Wie die Band Geier Sturzflug sagt: "Besuchen Sie Europa solange es noch steht"!

Roland, 58
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Was auf der Seele brennt

Bin ich ich? Wer bin ich? Ist ich immer die Person, die spricht? Weifst du wer du bist?

Kannst du dich an deine Vergangenheit erinnern oder bist du nur in der Gegenwart?

Bin ich nur in der Gegenwart? Weifst du, was dich definiert? WeifSst du warum du bist?

Was ist das Ziel? Was ist unser Ziel? Beweg ich mich in der Zeit? Bewegen wir uns in der Zeit?
Bin ich eine oder ein Blumenstrauf3? Sollte ich das wissen? Weifst du es?

Habe ich all dies erlebt und bin stirker raus? Oder ist meine Geschichte aus der Feder eines Autors?
Des Autors? Gott? Entscheide ich? Entscheiden wir? Keine Antworten, nur Fragen. Und dann ist
alles anders, als hétte sich das Kaleidoskop weiter gedreht. Als ware ich gefallen.

Endlos unendlich.

Aber ich muss das alles ertragen, oder? Keine Antworten, nur Fragen. Wie viele bin ich?

Darf ich viele sein? Bist du viele? Was geschah mit mir? Weifs der Autor die Antwort?

Muss ich liigen, nur um sein zu diirfen? Muss ich mich rechtfertigen? Immer und immer wieder?
Habe ich ein Recht zu leben? Eine Antwort, du darfst sein mit allem was dazu gehort.

Fragen - Antworten - Fragen - Antworten - Fragen - die im Nichts verhallen.

Darf ich ich sein? Darfst du du sein? Darf alles sein? Und doch nichts?
Fragen fithren zu Fragen. Wenn wir eins sind, wer sind wir dann? Diirfen wir sein?

Sophie! Hor auf deinen Namen. Du bist du! Du darfst sein!

Fragen - Antworten - mehr Fragen - keine Antworten.

Der Igel erlegt den Kése. Die Uhr setzt den Kuckuck Schachmatt.

Absurde Szenarien bahnen sich ihren Weg und doch die eine Frage bleibt: "Wer bin ich?"

Sophie, 31

Geliebter Schweinehund...

warum bist Du denn standig bei mir? Was ist denn so besonders an mir?
Konntest Du Dich nicht erweichen lassen, meinen Nachbarn mal fiir lingere Zeit zu besuchen?
Ne Weile ohne Dich wire jetzt echt mal angebracht.

Du darfst ja auch wiederkommen, aber erst nachdem ich 10 Kilo abgenommen habe, meine Bude
blitzeblank ist und ich endlich meinen

neuen Roman beendet habe. "Ach, hau doch einfach ab." Vielleicht miisste ich doch

strenger mit Dir sein. Du riihrst Dich gar nicht. Weisst Du was?

Dann bleibst Du halt sitzen.
In inniger Umarmung

Deine Dich liebende V.

Verena, 56
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Wie stelle ich mir den perfekten Tag vor?

Der perfekte Tag waére fiir mich ein Tag ohne Krieg, Hunger, Folter, Verfolgung, und

die "Goldene Regel" gdlte ab diesem perfekten Tag fiir alle Menschen und alle halten sich
auch daran! Was du nicht willst, was man dir tut, das fiig auch keinem anderen zu! Im Hier
und Jetzt beginnt der Tag, an dem man morgens ausgeschlafen, frisch und munter, voller Elan
und Zuversicht den Tag beginnt. Sowie sich auf den bevorstehenden Tag freuen kann.

Man spricht oder trifft sich mit Freunden, und in meinem Fall, dass man schnell wieder gesund
wird. Ich bete vier mal am Tag, dass alle diese Wiinsche dann so oder so dhnlich in Erfiillung
gehen mogen. Dass ich viel gelaufen bin und miide ins Bett gehe, bis zum nichsten hoffentlich
schonen Tag!

Thorsten, 57

In der Ruhe liegt die Kraft!

Ruhe braucht ein jedes, aber in der heutigen unruhigen Zeit findet man nicht immer die richtige
Zeit zur Ruhe. Beim Schlafen findet man auch Ruhe, doch zu viel Schlaf ist auch nicht immer gut.
Man muss kdmpfen, dass man die richtige Zeiteinteilung findet, mit Ruhe und Geduld zur
Gemeinsamkeit kann man alles beleben. Unruhige Menschen mochten einen manchmal aus der
Ruhe bringen, doch muss man dabei immer wieder Ruhe bewahren.

Peter, 75

Inspiriert durch Udo Jiirgens Lied:
Im Kiihlschrank brennt noch Licht

Es war eine stockdunkle Nacht, als das Licht im Kiihlschrank plotzlich ausfiel. Hannelore wollte
sich gerade ein grofSes Sttick von der leckeren Sahnetorte herausholen. Schwer fiihlte es sich auf
der Tortenschaufel an. Und es roch so gut. Vorher schlich sie quer durch die Kiiche, doch als es
passierte liefs sie einen kurzen Schrei verlauten. Sie erstarrte. Karl-Friedrich schnarchte im
Nebenzimmer. Gott sei Dank, dachte Hannelore.

Er ist nicht aufgewacht. Er, der sich nur alle Schaltjahre so etwas gonnte, sich immer unter Kontrolle
hatte. Ja, ein muskul6ser Typ, der Karl-Friedrich. Und dann dachte Hannelore... aber auch dumm
wie Stroh! Schon alleine deshalb. Er liefs die Finger davon und versagte sich solche Geniisse. Das
wollte Hannelore keinstenfalls.

Eigentlich wollte sie ja die Torte Stiick fiir Sttick langsam im Mund zergehen lassen. Aber als sie so
dastand und nachdachte, tiberkam es sie und sie stopfte sich diese direkt in den Mund, ungeachtet
aller Vorsitze. Grunzend stolperte sie daraufhin Richtung Nebenzimmer und versank in einen
herrlichen Traum mit dem siifSen Geschmack auf den Lippen und den vielen kleinen Kaloriechen
im Bauch. Ach, wie kann das Leben schon sein!

Verena, 56
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Da wo Licht ist...

ist auch Schatten. Aber das Licht ist entscheidend,
denn ohne Licht gibt es keinen Schatten, also ist das Licht viel wichtiger!

Der Schatten ist nur der "Beweis" fiir das Licht.

Das Licht "zeigt" und "erkladrt" uns alles, gibt uns also "alles",
was uns der Schatten nicht geben kann.

Folge also dem Licht und nicht dem Schatten.

Torsten, 57

#Im Moment...

leben. Nicht in der Vergangenheit,
nicht in der Zukunft: Im Jetzt. Im Moment.
Darauf die Konzentration richten. Immer wieder neu.
Sich herholen, egal woher. In sich gehen.
Ganz bei sich sein. Sich ersptiiren von Kopf bis Fuf3
und dann sich 6ffnen im Jetzt.

Was sehe ich, wer kommt mir entgegen? In die Gesichter sehen,
den anderen wahrnehmen, ernst nehmen, Zeit haben.

Das muss ich lernen. Immer wieder neu.
Zeit haben fiir den anderen.
Das ist der grofite Schatz,
den man jemandem schenken kann.
Oder etwa nicht?

Verena, 56

Telefon und Schach!

Ring Ding! Ring Ding! "Hallo"! " Dame auf A5"! TUUT TUUT. Dame auf A5, was wollte mir
der Anrufer damit sagen? Eine Dame sollte auf die A5 in Mannheim kommen? Welche Dame?
Ich war verwirrt! Dame auf A5? A5 wo? Hatte sich der Anrufer verwidhlt? Kannte ich die Stimme?

Ring DIng! Ring Ding! "Hallo". "Bauer auf B3"! TUUT TUUT TUUT.

Und wieder ein kryptischer Anruf! Diesmal war es noch fraglicher, was er sagen wollte!

Ich wihlte die Riickruf Taste, aber niemand ging dran! Kein Bauer auf B3! Verwirrt entschied ich,
etwas spazieren zu gehen, doch kaum war ich draufien, klingelte mein Handy. "Laufer auf C4!"

Leitung tot. Jetzt auch noch ein Laufer! Der Anrufer musste denken, er spielt Schach mit mir.

Aber wieso und warum wusste er, wo ich zu erreichen war? Er musste mich ja verfolgen!

Ich ging noch ein paar Schritte. Da stand an eine Wand geschrieben: Konig rochiert nach rechts!
Was war heute los? War die Schach-Seuche ausgebrochen! Da spielten ein paar Jungs im Gras Schach!
Da ritt es mich. Ich ging zu meinem Opa. Er war alt und hatte ein Schachbrett.

Ich ordnete die Figuren an: Dame auf A5, Bauer auf B3 Laufer auf C4 und der Konig rochiert

nach rechts. Es klickte leise und das Brett 6ffnete sich! Es war vollauf irrational, was hier

passierte. Ich entnahm dem geotffneten Brett einen Zettel: Willkommen bei Verstehen Sie Spafs!

Mein Opa lachte, mein Handy klingelte wohlig in meiner Tasche und ich war vollends verwirrt!
Sophie, 31
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Kunst

Kunst liegt meist im Auge des Betrachters. Es gibt viele Arten von Kunst: Musik, Malerei, Literatur,
Bildhauerei oder auch Tanz! Ich personlich bevorzuge Literatur und Malerei. Diese beiden
Kunstformen nutze ich meist, um mein Innerstes nach aufien zu tragen beziehungsweise meinen
Gedanken Form zu verleihen. Gerade die Literatur ist fiir mich ein gutes Ventil, um angestaute
Kreativitat herauszulassen. Hauptsachlich schreibe ich Gedichte und Kurzgeschichten.

Ich habe auch schon zwei Biicher veroffentlicht. Die Bilder, die ich male, sind bunt und abstrakt.
Auch hiermit habe ich mich schon an die Offentlichkeit gewagt. In den letzten Jahren hatte ich drei
Ausstellungen. Mein standiger Begleiter beim Schreiben oder Malen ist die Musik. Ich nutze sie als

Quelle der Inspiration und als standige Untermalung bei meinem Schaffensprozess.

Ohne den Rhythmus im Ohr geht gar nichts! Durch die Musik erhilt meine Kunst ihre Konstante.
Text und Melodie befliigeln mich und ich schaffe es, den musikalischen Input aufs Papier zu brin-
gen. Kiinstlerische Vorbilder, die mich die letzten Jahre begleitet haben, sind Jean-Michel-Basque,

NAS und Paulo Coelho. Ohne diese "Kollegen" wire vieles nicht moglich gewesen.

Marek, 40

Kunst

Ist das Kunst oder kann das weg? Dies war der Slogan der Documenta 2017 in Kassel.

Ich personlich finde den Slogan sehr lustig, denn dem einen gefillt es, dem anderen nicht.

Uber Kunst kann man sich trefflich streiten. Der eine findet den "Schrei" von Edvard Munch toll.
Der andere findet ihn furchtbar und kann sich fragen: Ist das Kunst? Geschmackssache.

Lieber héangt er sich den réhrenden Hirsch an die Wand. Es gibt viele verschiedene
Kunstrichtungen. Kunst die erschiittert, die auf Dinge hinweist, die in der Gesellschaft schief laufen.
Skandale sind immer gut und machen auf die Kunst aufmerksam.

Wie z.B. die Babybadewanne von Joseph Beuys. Die Badewanne wurde zunéchst in einem Museum
eingelagert bevor sie gezeigt werden sollte. Unwissentlich schrubbten zwei Frauen die Wanne sau-
ber, um Gldser darin spiilen zu konnen. Die Badewanne mit Heftpflastern und Mullbinden von
Beuys war zerstort. Ein riesen Skandal mit Schadenersatzforderungen.

Eine andere Kunstrichtung, die ich in einer Zeitschrift gelesen hatte, war sehr grenzwertig.
Der Kiinstler schickte Leute in eine Kirche und liefs Gas in die Kirche stromen.

Was daraus wurde, weifs ich nicht mehr. Aufriittelnde Kunst finde ich sehr gut. Aber was zu viel
ist, ist zu viel! Stundenlang kann man tiber Kunst diskutieren. In Kunstausstellungen wird gefach-
simpelt, was der Kiinstler damit sagen will. Zum Schluss noch ein Spruch von Jean Sibelius:
"Uber Kunst redet man am besten mit Bankiers. Uber Geld mit Kiinstlern".

Susanne, 51
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Blitzlichter im Alltag!

Ich stehe umringt von mehreren tausend Menschen in der Stuttgarter Schleyerhalle kurz vor Beginn
eines Motorhead-Konzerts! Mir ist klar, gleich wird's laut. 12 Schritte vom Bierstand entfernt habe
ich es mir mit einem Bier und einer Kippe gemiitlich gemacht, als es passierte!

Ed Mundell* lduft vorbei! Wer zur Holle ist das denn, werden jetzt wohl einige fragen!

Es ist der einzige, der genialste, der anbetungwiirdigste Musiker, den die Neuzeit, ach was,
die Welt je gesehen hat. Die Gallionsfigur des Gitarrenriffs, ein gottgleiches Wesen, schlappt
gelangweilt an mir vorbei. Er holt sich ein Bier. Was sonst. Ich denke tibrigens in dieser Reihenfolge.

Das war er doch!?! - Scheifie!?! - Was machst du jetzt? - Jetzt oder nie!?!

Ich laufe hin, schiittele ihm die Hand und stelle mich vor. Wir plauderten!?! Es stellte sich
heraus, dass er am ndchsten Tag auch in Stuttgart spielt und deswegen hier ist. Er fragt mich,
ob ich zum Konzert komme, was ich verneine. Ich miisste arbeiten am nachsten Tag, und

weil ich nicht von hier komme!

Dann passiert in meinen Augen was vollig Erstaunliches: Er sagt, er komme auch nicht von hier.
Das weifs ich doch, lieber Ed. Du kommst aus New Jersey. Als ob ich das nicht wiisste.

Ein paar Tage spdter erzéhle ich die Story dem Freund meiner Mutter. Seine trockene Antwort darauf.

"Ist halt ein Ami"
*Ehemaliger Gitarrist der Band: Monster Magnet

Simon, 37

Wunschliste fiir ein erfiilltes Leben!

Wie viele Wiinsche braucht man fiir ein erfiilltes Leben? Reichen drei Wiinsche von einem Dschinn
oder soll er nochmal wiederkommen, wenn er ein paar Freunde dabei hat?

Welche wiren die Drei? Geld, Gesundheit, Sex und Rock'N'Roll? Mist schon einer zuviel!

Also anderes herangehen: Wunschliste wie beim Weihnachtsmann!
Nur hoffentlich ohne das Schofigesitze, muss ja auch nicht sein!

Also erstens: Unbegrenzt viel Geld (Klingt zwar abgedroschen aber was bringt
mehr Freiheit als Geld). Auflerdem kann man damit ja auch all seine Wiinsche erfiillen.
Warte mal, reicht dann doch ein Wunsch? Eher nicht, da bleibt dann zweitens ja noch die
Gesundheit. Ist ja auch nicht unwichtig. Denn reich aber krank ist ja auch Kacke!

Was braucht man noch? Vielleicht Ruhm? Ne, mag die Menschheit nicht
und muss auch nicht von ihr bewundert werden. Naja, angebetet vielleicht, fast das gleiche,
aber doch anders. Wenn wir schon dabei sind: Aussehen!

Etwas grofier, etwas sportlicher, dichtere Haare und solange herumexperimentieren,
bis man zufrieden ist! Ob der Dschinn oder der Weihnachtsmann solange Zeit hat,
bis man wirklich zufrieden ist und nichts mehr zu meckern hat?

Und kommt er nochmal wieder, wenn man &lter wird?
Sind die ganzen Anderungen ein Wunsch oder mehrere?
Junge, Junge, ganz schén kompliziert!

Also was haben wir jetzt? Geld, Gesundheit, anbetungswiirdige Erscheinung und Personlichkeit,
perfektes Aussehen! Was fehlt also noch? Wahrscheinlich noch tausend andere Dinge,
um wirklich ein erfiilltes Leben zu fiihren! Oder vielleicht brauchen wir das alles gar nicht
und wir wiéren gliicklich, wenn wir uns so akzeptierten wie wir sind!

Sven 42
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