| hid inside my shell from the world,
Out of sight, tucked away
so that no one could see

~Amalee
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Ein Ansatz fiir eine ,gesunde” Social Media-Nutzung

Stress von der Arbeit, Streit in der
Beziehung oder innerhalb der Fa-
milie, Gesundheit, Zukunftsangste.
Diese Liste konnte man bis ins Un-
ermessliche weiterfuhren. Im All-
tag wird jede:r mit den unter-
schiedlichsten negativen Einflussen
konfrontiert. Dabei ist es vollig
normal, dass es uns deshalb nicht
immer gut geht, ist nachvollzieh-
bar. Jede:r geht mit diesen Ein-
flussen anders um. Die einen kon-
nen mit ihren engsten Vertrauten
daruber sprechen, andere versu-
chen sich abzulenken. Einige fin-
den an dieser Stelle Ablenkung in
den sozialen Medien, versuchen
damit dem realen Alltag zu entflie-
hen.

In der Welt der sozialen Medien
verstecken sich aber mehrere Ge-
fahren. Die meist optimierten und
schongefarbten Selbstdarstellun-
gen der anderen Nutzer:innen,
konnen zu einer Niedergeschlagen-
heit oder zu einem stark beein-
trachtigtem Selbstwertgefihl fih-
ren. Vor allem, wenn man sich
gerade in einem emotionalen Tief
befindet, kann der Vergleich zwi-
schen der eigenen Realitat und der
Scheinrealitat zu einer noch ge-
drickteren Stimmung fuhren.

Qieser Beitrag soll keine Anleitung,

sondern einen Ansatz darstellen,
wie eine ,,gesiindere* Social Me-
dia-Nutzung aussehen konnte.

Authentizitdt. Einige Influen-
cer:innen auf Social Media verbrin-
gen den ganzen Tag damit, ihren
Content so perfekt wie moglich zu
gestalten. Seien es Fitness-, Beau-
ty- oder andere Influencer:innen,
geschieht meist alles unter dem
Deckmantel der Schonfarberei.
Personen des alltaglichen Lebens
sollte sich dessen bewusst sein,
dass in der realen Welt nicht alles
vermeintlich perfekt ist.

Familie und Freunde. Wenn es dir
schlecht geht, solltest du mog-
lichst mit deinen engsten Vertrau-
ten daruber ein Gesprach aufsu-
chen. Das kostet oftmals viel
Uberwindungskraft, aber es gibt
einem ein gutes Geflihl zu wissen,
dass man mit jemandem reden
kann. Der menschliche Kontakt ist
dabei sehr wichtig. Im virtuellen
Leben fehlen aufbauende Dinge
wie Umarmungen, gemeinsames
Lachen oder Beriihrungen. Darum
sollte man im bestenfalls im realen
Leben Uber die eigenen Gefuhle
sprechen.

Alternativen suchen. Dir geht es
nicht gut? Dann solltest du nach



Alternativen suchen, die deine
Stimmung verbessern konnten.
Mehrere Studien zeigen, dass sich
negative Stimmungen bei Nutzung
von Social Media verstarken kon-
nen. Deshalb solltest du bei einer
gedruckten Stimmung eine bewuss-
te Social Media-Pause machen.

Schutz vor Cybermobbing. Cyber-
mobbing ist ein bekanntes Problem
im Internet. Durch die Anonymitat
schwinden die Hemmschwellen.
Jede:r kann seine Meinung zu je-
dem Beitrag abgeben. Selten sind
die Meinungen positiv. An dieser
Stelle konnte es hilfreich sein, den
eigenen Account nur fur die Men-
schen in deinem Umfeld zu offnen
(und damit zu privatisieren). Wenn
du trotzdem sogenannten ,,hate-
Kommentaren* begegnest, kannst
du sie melden und blockieren. Ge-
nerell konntest du versuchen
,hate-Kommentare‘ nicht zu nah
an dich herankommen lassen, da
die Verfasser:innen solcher Kom-
mentare meist selbst gefrustet
sind.

Digitale Reiziiberflutung. Wah-
rend dem Scrollen auf Social Media
nimmt das Gehirn alle Informatio-
nen auf, die gehort und gesehen
werden, und verarbeitet diese.
Beim Scrollen handelt es sich
meist um unnotige Informationen,
die das Gehirn verarbeitet. AuBer-

dem leidet unsere Konzentrations-
fahigkeit unter der stundenlangen
Nutzung von Social Media. Deshalb
sollten wir unserem Gehirn, wie
auch unserem restlichen Korper
genugend Pausen geben. Wenn wir
also etwas Zeit zum Ausruhen fin-
den, sollten wir unser Handy bei-
seitelegen und unserem Gehirn
auch eine Pause gonnen.

Zeitlimits. Fur Viele ist das erste
und letzte, was sie am Tag ma-
chen, ihre Social Media-Kanale zu
checken. Auf dem Weg zur Arbeit,
zur Schule oder zur Uni haben vie-
le ihre Augen auf ihr Handy gerich-
tet und scrollen durch Social Me-
dia. Die meisten wollen es sich
nicht eingestehen, aber sie ver-
bringen taglich mehrere Stunden
auf Social Media. Studien zeigen,
dass es einen Zusammenhang zwi-
schen der Nutzungsdauer von Soci-
al Media und der psychischen
Gesundheit gibt. Die Ergebnisse
der Studien zeigen, dass eine ver-
mehrte Nutzungsdauer eine Ver-
schlechterung der psychischen
Gesundheit mit sich bringt. Eine
»optimale“ Nutzungsdauer betrage
30 Minuten pro Tag. Das konnte ein
Anreiz daflr sein, seinen eigenen
Social Media-Konsum etwas einzu-
schranken und im besten Fall der
eigenen psychischen Gesundheit
etwas Gutes zu tun.

(mf)



Hey, du da...!

Wie schon, dass du heute hier bist.
Umso schoner finde ich es, dass du
mich lesen willst. Ich mochte dir
heute ein wenig Kraft schenken
und dir sagen, wie wundervoll du
eigentlich bist.

Lass dich fir einen kurzen Moment
fallen und lies die nachsten Zeilen:

Heute sind wir mal ganz banal.
Stell dir vor, dein Leben ist eine
Blume und als Samen wurdest du
von deiner Familie gesat. Nun
fangst du an zu wachsen, erst als
kleine Sprossen, dann Stiel und
nun steigst du empor. Du waschst
und gedeihst von Tag zu Tag. Doch
wie eine Blume, so haben auch wir
mal schlechte Tage. Dann wachst
uns vielleicht mal kein neues Blatt
oder uns fallst eins ab. Manchmal
konnen wir nicht nur strahlen und
bunt sein. Manchmal ist auch alles
grau und traurig. Aber du wachst,
wirst immer starker, haltst dich
wacker. Denn du bist eine Blume.

Denk daruber kurz mal nach und
verdeutliche dieses Sinnbild fur
dich...

Ich bin heute nur ein kleiner Dun-
ger, um dich noch starker zu ma-
chen, obwohl du schon so stark
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bist. Doch manchmal musst du dich
und auch ich, uns dran erinnern.
Heute erinnere ich dich daran.

Schau dich an, wie du gewachsen
bist und du steigst immer weiter
empor, dich halt nichts auf!
Manchmal, da warst du vielleicht
ziemlich farblos, senktest den Kopf
und konntest nicht weiterwachsen,
aber sieh mal, wo du gerade bist.
Du bist gewachsen, unabhangig da-
von, was kam. An manchen Stellen
bist du sogar aufgebliht, vollkom-
men bunt und frei.

Du siehst, eigentlich sind wir alle
nur Blumen, denn egal was kommt
wir wachsen. Die eine schnell, die
andere langsam... Die andere ist
bunter und manche, die brauchen
einfach ihre Zeit.

Du da, du bist eine Blume. Du
wachst, du steigst und wirst immer
starker, egal was passiert...

...und nun, reibe dein Herz, schenk
dir ein Lacheln und steh auf.

Folge dem was dir Kraft gibt ob
Sonne oder Mond. Alles was dir
Kraft nehmen mochte, ist nur ein
Duinger, so wie ich, um dich noch
schneller zum Wachsen zu bringen



und vor allem um dich starker zu
machen.

Wie schon, dass du heute hier
bist. Wie schon, dass du mich ge-
lesen hast.

(ch)

Gefiihle

Ich fuhle, was ich fuhle.
Manches macht mich sauer.
Anderes macht mich traurig.

Vieles macht mich froh.

Urteile nicht uber mich.

Ich fuhle, was ich fuhle.

(as)



Liebe Wolke.

Ich bin mir durchaus bewusst, dass
du da bist. Ich sehe und spire
dich jeden Tag und irgendwie
hangst du immer hinter mir. Du
siehst aus wie eine Gewitterwol-
ke. Du tragst so viel in dir und mit
dir. All meine Probleme, all meine
Angste und Sorgen, all die Dinge,
die mich zu dem machen, was du
bist, eine Gewitterwolke. Du las-
test wirklich schwer auf mir, du
machst mich schwach, raubst mir
Kraft. Du zeigst mir immer wie-
der, dass es kein Weg nach vorne
gibt. Du zeigst mir immer nur die
schlechten Seiten meines Lebens
und erinnerst mich immer wieder
daran... Ja, du erinnerst mich im-
mer wieder an die Tage an denen
du groBer und groBer geworden
bist..., grauer und grauer gewor-
den bist.

Liebe Wolke..., hau doch einfach
ab, ich hasse dich!

Du bist so groB und machtig, du
haltst mich auf und stoppst mich.
Du saugst meine Freude, meine
Kraft einfach auf. Du lasst mich
immer wieder zweifeln und gibt’s
mir das Gefuhl niemals gut genug
zu sein. Du zeigst mir, was mich
kaputt gemacht hat, was mich
verletzt, sogar ein wenig sehr zer-
stort hat. Alles Graue, zeigst du
mir. Du vernebelst mich, und ja,
du gibst mir auch keinen Raum
zum Atmen. Ich weiB gar nicht,
wann der letzte Tag war, an dem
ich noch frei von dir war. Du ver-
deckst mir die Sicht und trubst
mein Licht. Du tust mir nicht gut,
aber du bist immer da.

Liebe Wolke...heute puste ich dich
weg! Versuch du es doch auch
mal!

(ch)



Rummelgefiihle

Man sagt, dass unser Leben wie eine Geisterbahn gesehen werden kann.
Voller Spuk, Angst, Unwissenheit, Panik und gruseligen Dingen.
Aber, dass Leben ist doch nicht nur gespenstisch...nicht wahr?

Ist das Leben nicht viel mehr, wie ein Rummel.
Es ist laut, bunt, voller Eindriicke, Menschen und Attraktionen.
Ja, das Leben ist ein Rummel und wir alle verspiren diese Rummelge-
fihle.

Jede Attraktion, bietet uns was anderes.
Jeder Mensch, jeder Geruch und auch jedes Gerausch ist anders.
Manches kostet uns mehr, manches kostet uns weniger.
Das eine macht uns SpaB, das andere ist doof und so vieles macht mir
noch Angst.
Doch das ist der Rummel, das ist das Leben.

Jeden Tag was anderes, jeden Tag ein Rummel.
Ist der Rummel nicht viel mehr, wie das Leben.
Es ist laut, bunt und voller Eindriicke, Menschen und Attraktionen.
Ja, der Rummel ist das Leben und wir alle verspuren diese Rummelge-
fuhle.

Jeden Tag eine neue Chance, jeden Tag ein neues Abenteuer, jeden Tag
ein Rummel.

(ch)



Fragenrunde

Was ist Relevanz?

Ab wann gewinnt etwas fur dich an Relevanz?
Ist mehr Relevanz ein Gewinn?

Ist Irrelevanz eine Erleichterung?

Was sind relevante Umstande in deinem Leben?
Wie gibst du Situationen Relevanz?

(as)
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Schweigen ist Mist, Reden ist gold

Kleiner friendly reminder: Egal,
wie es dir heute geht, gestern ging
oder wie deine momentane Stim-
mungslage ist, es ist wichtig zu re-
den. Egal welches Problem du
hast, welche Angste, Sorgen oder
sonst was, es ist wichtig zu reden.

Suche dir in deinem Umfeld eine
Person, ein Mensch, sei es Freun-
de, Familie oder ein:e Thera-
peut:in, ein Coach? Wer auch im-
mer. Du solltest dich mit dieser
Person einfach wohlfiihlen und dir
sicher sein, dass sie nur das Beste
fur dich mochte. Denn gerade bei
dieser Person, ist es dann nur noch
halb so schwer zuzugeben, dass
man ein Problem hat oder ihr das
Vertrauen zu schenken, ihr deine
groBten Sorgen oder Angste mitt-
zuteilen.

Dir muss einfach bewusst sein,
dass du wirklich nie alleine da-
stehst, es wird und kann immer je-
mand fir dich da sein. Manchmal
muss man einfach nur mutig genug
sein, den ersten Schritt zu wagen,
aber dann fallt alles wesentlich
leichter.

Du musst da nicht alleine durch,
das musst du nie...es sei denn, du
willst es, weil dir bewusst ist wie
stark du bist und was du doch alles
schaffen kannst.
Schlussendlich...du bist tatsachlich
nicht alleine, denn wenn du mal in
den Spiegel schaust, dann siehst
du dich selber und du wirst immer
bei dir sein, somit nie allein...das
ist sicher.

Schweigen ist Mist, Reden ist gold

(ch)



Uberblick Krankheiten

Angststorungen

Angst ist eine normale Reaktion
auf eine Situation, die wir als
bedrohlich empfinden. Sind die
Angste nicht begriindet oder stei-
gert man sich zu sehr hinein kon-
nen das Anzeichen fir eine psy-
chische Erkrankung sein, vor
allem wenn der Alltag dadurch
extrem eingeschrankt wird.
Korperliche Symptome: Herzra-
sen, Schwitzen, schwere Atmung,
Zittern der Hande

Angst vor: Menschenmengen,
Hohe, Spritzen, Spinnen, soziale
Phobien

Circa ein Viertel aller Menschen
erkranken einmal im Leben daran

Depression

Niedergeschlagenheit und Traurig-
keit, die Uber einen langeren
Zeitraum bestehen. Oft spricht
man auch von einer ,jinneren Lee-
re“. Das Interesse an sozialen Be-
ziehungen und Hobbies geht ver-
loren, auBerdem fallt es den
Betroffenen schwer, sich den tag-
lichen Aufgaben zu stellen.
Depressionen auBern sich oft ganz
unterschiedlich: Selbstzweifel
oder standiges Grubeln, Schlaf-
probleme, mangelnder Appetit,
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Hoffnungslosigkeit, innere Unruhe
und oft auch Suizidgedanken
Schlechte Tage oder Enttauschun-
gen kennt jede:r von uns und sind
auch vollig normal. Halt diese
Gefuhlslage an, sollte man sich
aber auf jeden Fall Hilfe holen.

Storungen durch Alkohol- und
Medikamentenkonsum

UbermaBiger Alkohol- und Medi-
kamentenkonsum kann zu ver-
schiedenen psychischen Storungen
fuhren. Der Konsum kann zu De-
pressionen fuhren oder eine be-
reits vorhandene Depression ver-
starken. Auch Angststorungen
konnen verstarkt werden. AuBer-
dem kann es zu psychotischen
Storungen kommen, wie z.B. Hal-
luzinationen oder Wahnvorstellun-
gen. Das Risiko fur Selbstmordge-
danken kann aufgrund von
ubermafRigem Gebrauch steigen.
Oft konnen Abhangigkeiten auch
als Begleiterscheinung einer an-
deren psychischen Krankheit auf-
treten.



Zwangsstorungen

Handlungen oder Gedanken mus-
sen von den Betroffenen immer
wieder ausgefuhrt werden. Standi-
ge Gedanken, etwas vergessen zu
haben, sich unangemessen verhal-
ten zu haben oder sich selbst Scha-
den zuzufligen.

Handlungen:

so oft kontrollieren, ob der Herd
ausgeschalten ist, bis man zu spat
in die Arbeit kommt
Handewaschen, bis die Hande
wund sind

Dinge sammeln, bis kein Platz
mehr ist usw.

Durch den inneren Drang konnen
diese Zwange nur schwer oder gar
nicht kontrolliert werden. Werden
die Zwange nicht ausgefihrt, ver-
spuren die Betroffenen meist Un-
ruhe, Anspannung oder Angsten.

Quellen:
https://www.bptk.de/patientin-
nen/psychische-krankheiten/

https://de.statista.com/infogra-
fik/22218/haeufigste-psychische-
erkrankungen-in-deutschland

(oh)

| wear a grin,
don't let them in,
for they can never see,
~Jefferz



Warten auf niemand?

Wieder sitze ich am Fenster. War-
tend, sinnend, nur auf dich. Ich
versuch mich abzulenken, doch ich
denke nur an dich. Wann nur sehe
ich dich wieder? Wie ergeht‘s dir
ohne mich? Sehe dich noch vor mir
sitzen. Runde Augen starr‘n mich
an. Denke an die schonen Zeiten.
Du und ich im Sonnenschein. Wie
ich doch genossen habe uns‘re Zeit
zu zweit allein. Ob nun in der gro-
Ren Runde, beim Umbau oder auch
in Ruhe, immer hast du mich be-
gleitet, doch nun wart‘ ich, wo
bist du? Ich lass nochmal die Blicke
schweifen und da wird es mir ge-
wahr, Warten ist hier doch verge-
bens, schlieBlich bist du nicht
mehr da! Und nun fallt die Trauer
wieder erbarmungslos uber mich
her. Ich mochte mich nicht von dir
losen. Ich vermisse dich so sehr.
Wir werden uns nie wieder sehen,
graue Schleier triben jeden noch
so schonen vergangenen Tag. Hoff-
nung gibt mir nur der Gedanke,
dass es dir jetzt wahrscheinlich
besser geht. Bist du nun befreit
von Schmerzen und Sorgen? Gibt es
uberhaupt etwas nach dem Tod
oder horen wir einfach auf zu exis-
tieren? Werden Lebewesen wieder-
geboren oder nicht? Wo liegt
eigentlich der Sinn des Lebens,
wenn wir doch ohnehin verenden?
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Ich hoffe einfach fur dich, egal
was am Ende die Wahrheit ist, dass
du frei bist von allen Leiden. Und
wenn ich dich mal wieder zu sehr
vermisse, geht das Spiel von vorne
los. Wieder sitze ich am Fenster.
Wartend, sinnend, nur auf dich.
Ich versuch mich abzulenken, doch
ich denke nur an dich. Fuhre nun
ganz stumm Gesprache, seh* dein
Gesicht von Zeit zu Zeit. Doch
auch wenn die Trauer manchmal
noch so erdrickend ist, komme ich
dennoch nicht umhin dankbar da-
fur zu sein, dich kennengelernt zu
haben. Das Beste, um dein Anden-
ken zu bewahren, ist von Zeit zu
Zeit an dich zu denken und mein
Leben fortzuflihren. Du wirst mir
fur immer fehlen, aber irgendwann
tut es hoffentlich weniger weh an
dich zu denken. Ersetzen kann
dich niemand, das ist klar! Doch
vielleicht finde ich neue Wesen,
die mein Leben erneut mit Freude
fullen, so wie du es einst getan
hast. Mit etwas Gllick vertreibt sie
dann die grauen Schleier, die Uber
unserer Vergangenheit liegen und
lassen diese in neuen Farben er-
strahlen. Als letzter Gedanke setzt
sich fest: Sollte ich mal gehen
mussen, gibt es hoffentlich noch
jemand, der mich genauso ver-
misst wie ich nun dich.



Sitzt wieder an dem Fenster. War-
tend, sinnend nur auf mich. Der
versucht sich abzulenken, doch er
wartet nur auf mich. Und so
dreht‘s sich immer weiter, der
Trauer Kreis wird nicht gestoppt,
bis wir uns gegen ihn erheben und
fur die Freude kampfen!

(bd)

Was ist relevant?

Arbeiten, fokussieren, Plan haben,
sich im eigenen Erfolg laben.

Sich Uber Wertgegenstande profilieren,
dariber den Fokus zu verlieren.
Nur fir die Arbeit leben
und sich so den Sinn zu nehmen?
Wenn einem alles uber dem Kopf wachst,
es alle um dich herum kalt lasst,
dann solltest du erkennen
und musst es bekennen,
du solltest dort nicht sein,
wo alle nur schrei‘n: Mein, Mein, Mein!
Such dir ein Umfeld fur dich,
das sich auch mal sorgt,
nicht jeder nur Gedanken hat fur sich,
und dir gerne etwas Liebe borgt.

(as)



Was, wenn die Zukunft gut wird?

Wohl jeder Mensch kennt sie -
Zukunftsangste. Diese werden
meist noch verstarkt durch negati-
ve Nachrichten von Krieg und Leid.
Haufig bekommt man den Eindruck
von Machtlosigkeit und Aussichts-
losigkeit, ein optimistischer Blick
in die Zukunft geht bei vielen Men-
schen verloren. Positive Nachrich-
ten riicken in den Hintergrund.

Dabei gibt es auch viele gute Ent-
wicklungen in unserer Gesell-
schaft. So ist es beispielsweise viel
normaler uber seine Gefiihle zu
sprechen, als das noch vor ein
paar Jahrzehnten der Fall war.
Psychische Gesundheit ist ein viel
groBeres Thema als friher. Und al-
lein, dass man mehr dariiber
spricht, ist schon eine gute Ent-
wicklung. Doch es geht natirlich
immer noch besser und so gibt es
viele interessante Konzepte fur die
Zukunft, sowohl was die Verbesse-
rung des psychischen Wohlbefin-
dens angeht als auch generell.
Hier ein paar kleine DenkanstoRe
fur eine bessere Zukunft:

,Stille Stunde* im Supermarkt

Unsere Supermarkte sind hell, wu-
selig und voller Anzeigen, die ei-
nem ins Auge springen. Fur viele
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Menschen ist der Einkauf so mit ei-
ner Reizuberflutung und Stress
verbunden.

Um dies zu verhindern, gibt es das
Konzept der ,Stillen Stunde“, in
dem fur einen gewissen Zeitraum
die Lichter gedimmt werden, Mu-
sik und Durchsagen ausgeschaltet
werden, sowie das Piepen der Kas-
sengerate leiser gestellt. Das Ein-
kaufen soll so fiir reizempfindliche
Menschen angenehmer werden.
Supermarkte, die so etwas anbie-
ten gibt es bereits in Neuseeland,
Irland und der Schweiz. In
Deutschland wird das Konzept in
einigen Supermarkten in Bergisch
Gladbach bereits angewendet.

Was, wenn Schmerzen zeigen,
akzeptierter ware?

Schon in der Kindheit wird man oft
so sozialisiert, dass Schmerzen zei-
gen mit Schwache verbunden wird.
»Sei doch kein Weichei“ hat be-
stimmt jeder Mensch mal in sei-
nem Leben gehort. Dabei haben
Schmerzen eine wichtige Warn-
und Schutzfunktionen fur den Kor-
per. Ware es also nicht besser,
wenn es gesellschaftlich akzeptier-
ter ist, Schmerzen zuzulassen und
Zu zeigen?



Auf der Arbeit konnte es so bei-
spielweise normal sein, sich bei
Menstruationsschmerzen oder Mig-
rane einen Tag frei zu nehmen.
Generell wirde man bei Schmer-
zen andere mehr Verstandnis zei-
gen, wenn jeder offen daruber
kommuniziert.

Auch in Actionfilmen werden
Schmerzen oft als Schwache dar-
gestellt. Wie ware es, wenn
Held:innen in Filmen mehr leiden
durften, sich ausruhen missen
oder auch mal zum Arzt mussen?
Es klingt zwar marginal, allerdings
ist es durchaus vorstellbar, dass
die Verbindung von Schmerz und
Schwache, die viele im Kopf ha-
ben, dadurch gebrochen wird.

Was, wenn Tod und Sterben kein
Tabu-Thema mehr ware?
Triggerwarnung: Dieser Absatz be-
handelt das Thema Tod.*

Es ist schwer zu akzeptieren, aber
der Tod gehort zum Leben dazu.
Viele Menschen versuchen, diese
Tatsache zu verdrangen, dabei
ware ein offener Umgang in der
Gesellschaft damit wahrscheinlich
sehr wohltuend.

Wie ware es zum Beispiel, wenn es
Ublich ware ,,Letzte-Hilfe-Kurse*
zu besuchen, in denen man lernen
wirde, wie man Sterbende beglei-
tet. So konnte einem moglicher-

weise auch die Angst vor dem ei-
genen Tod ein Stuck weit
genommen werden.

Auch die Gestaltung von Friedho-
fen konnte neu gedacht werden.
Eine Idee ware beispielweise, dass
es verschiedene Bereiche zum
Trauern gabe. Der eine ruhig und
andachtig, der andere geselliger
und lauter. Oder wie ware ein
Café, in denen man mit anderen
Trauernden ins Gesprach kommen
und die Trauer teilen kann. Ebenso
konnte es Angebote fur Selbsthil-
fegruppen und Kurse geben.

Auch ein Bestattungsmuseum, in
dem es Fuhrungen zu Themen wie
Trauerbewaltigung und Bestat-
tungskultur gibt, konnte zu einem
offeneren Umgang mit dem Tod
und der Trauer fuhren. Ein solches
Museum gibt es bereits in Wien.

Auch wenn manche dieser Visionen
teilweise befremdlich oder irrele-
vant klingen, so ist es doch inter-
essant sich damit auseinanderzu-
setzen, wie man die Zukunft
,besser“ gestalten kann. Das
kann, insbesondere durch offenere
Kommunikation und ein starkeres
aufeinander Achtgeben, moglich
sein. Es bleibt abzuwarten, wie
die Zukunft wird. Um es mit den
Worten von Moderator Jo Schiick
zu sagen: ,,Wir muissen alles er-
warten, auch das Gute!“

(fs)



Wenn du Hilfe suchst

Wenn Du Hilfe suchst findest du hier Stellen an die Du dich wenden
kannst:

0721-98 19 29 10 ,,Biindnis gegen Cybermobbing*“

116 11 1 ,,Nummer gegen Kummer*

01805 - 313 031 ,,Sucht und Drogenhilfe*

0800 - 111 0 111, 0800 - 111 0 222, 116 123 ,,Telefonseelsorge“
040 - 411 70 411 ,,Studentische Telefonseelsorge*

0800 - 011 60 16 ,,Gewalt gegen Frauen*

Online-Beratung: www.nummergegenkummer.de

SV
W

WIR BILDEN AUS

[ » Jetzt bewerben

www.mainzer-stadtwerke.de/ausbildung
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Platz fiur deine Gedanken



 szrLerm vow

Ob groB, ob klein - ein Horschutz muss sein.
Bei Ausleihe erheben wir 20€ Pfand pro Kopfhorer, davon werden bei
Ruckgabe (egal wann) 5€ abgezogen.

Den Restbetrag erhaltet ihr bei der Ruckgabe. Wer die

Kopfhorer behalten mochte, kann dies gerne auch tun (das Pfand wird
in diesem Fall als Kaufpreis vollstandig einbehalten).

Ausleihen (und auch zuriickgeben) kann man die Kopfhorer:
Freitagabend 19 - 21 Uhr, Samstag/ Sonntag 12 - 18 Uhr;

Montag 10-11 Uhr (immer am Stand der Open Ohr Nachrichten).

Die Ruckgabe (insb. montags) ist auch auBerhalb der genannten Zeiten

nach Anruf unter einer der folgenden Rufnummern moglich:
Telefonnummern: 01577 - 40 77 565 oder 0176 - 323 792 48

:

DER LEGENDPARE
OPENOHR- KAFFEEPOTT

Eine bessere Tasse zum morgendlichen Kaffeetrinken gibt es
nicht (andere Getranke ebenfalls nicht ausgeschlossen) Mach
dich gleich auf die Suche nach mir, ich bin am Stand der
OpenOhr Nachrichten zu finden. Ab einer Spende von 3€.
Freitagabend 19 - 21 Uhr, Samstag/ Sonntag 12 - 18 Uhr (im-
mer am Stand der Open Ohr Nachrichten).
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Redakteur*innen fiir OpenOhrNachrichten gesucht!

Der Stadtjugendring Mainz e.V.
organisiert auf dem Open Ohr Fes-
tival seit vielen Jahren sein legen-
dares Zeitungsprojekt mit tagli-
chen Berichten uber Musik- und
Kulturevents auf der Zitadelle.
Wir suchen schon jetzt engagierte
Leute fur die Bereiche Redaktion,
Layout, Fotografie, Druck, Organi-
sation.

Wenn ihr zwischen 16 und 27 Jah-
re alt seid und Lust habt, die Ver-
offentlichung der Zeitung mit in
die Hand zu nehmen und ein biss-
chen hinter die Kulissen zu schau-
en, dann meldet euch per Mail
unter mail@sjr-mainz.de an. Alte
Ausgaben findet ihr auf unserer
Internetseite www.sjr-mainz.de.
Honorare konnen wir leider nicht
bezahlen, ihr kommt allerdings
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kostenlos auf das Gelande. Dabei
habt ihr die Gelegenheit viele
Menschen, die bei diesem Festival
mitwirken, personlich kennenzu-
lernen, einen Blick hinter die Ku-
lissen der Festival-Organisation zu
werfen und auch den Antworten
fast all eurer Fragen steht hierbei
nichts im Wege. Auf Wunsch kon-
nen wir euch ein Praktikumszeug-
nis ausstellen. Bei einem Vorbe-
reitungswochenende im Friihling
lernt ihr die anderen Redak-
teurinnen sowie das OON-Lei-
tungsteam kennen.

Meldet euch schon jetzt! Wir
freuen uns auf euch!



Unsere Unterstiitzer

Wir sagen Danke!

% Landeshauptstadt
Mainz

Jugendamt der Stadt
Mainz

‘@‘ medien.rlp ‘

Institut fiir Medien
und Pddagogik e.V.

ds

@V ) LOTTO STIFTUNG
RHEINLAND-PFALZ

4
.
Eigenstandige
in
Rheinland-Pfalz

LS Rheinlandl falz

MINISTERIUM FUR FAMILIE,
FRAUEN, JUGEND, INTEGRATION
UND VERBRAUCHERSCHUTZ

‘H \u&@pleﬂ@mwm:-h\lleus"mﬁ%]

PFARRER-LANDVOGT-
HILFE E.V.
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Impressum

Die Open Ohr Nachrichten sind ein Projekt des Stadtjugendring Mainz
e.V., bei dem Mainzer Jugendliche auf dem Festivalgelande taglich eine
Zeitung erstellen. Diese Zeitung muss nicht unbedingt die Meinung des
Stadtjugendrings, des Veranstalters, oder der Projektgruppe widerspie-
geln. Wir freuen uns Uber Kritik, Anregungen oder Textbeitrage.

Die Redaktion behalt sich vor, Textbeitrage zu kirzen.
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Clos (ds, SJR Mainz e.V.); Katharina Steiner (ks, SJR Mainz e.V.); Lukas Win-
terholler (lw, SJR Mainz e.V.)

Bilder: Alunxay Chansi (ac);
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