Kontaktladen und Streetwork im Drogenbereich
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anonym in den HARLEKIN-Briefkasten {neben der grofen
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h.ploder@caritas-steiermark.at senden. Wenn du nichts my home is my castle
schreiben mdchtest, aber trotzdem etwas zu sagen hast, wende
dich an eine/n Strestworkerin. Du kannst z.B. auch ein Interview nachgelesen s.14
mit dir fhren lassen. kiss
AuBerdem kann ein/e jede/r die/der gerne méchte, an den hlnil.n%elesﬁn.bt s.16
Redaktionssitzungen teilnehmen. Frag dazu bei Harry, Gabi, 1org bockem schrel
Johannes, Magdalena oder Stephi nach den aktuellen Terminen. selbstgestaltet s.18

. ) - die rubrik von besucherinnen des kontaktladens
Wir freuen uns Uber deine Beteiligung!

Dein Harlekin-Redaktionsteam aufgepasst s.22
infos zu gesundheitsférderung & schadensminimierung

nachgehakt $.23
impressum swifty erklart die welt
Der HARLEKIN ist ein Medium von Kentaktladen und Streetwork im Drogenbereich angeSChnappt 824

der Caritas der Didzese Graz Seckau. Er erscheint alle drei Monate in Form einer wer nichts fragt, wei3 schon alles
Zeitung. Er ist eine Zeitung, die mit Beteiligung von Besucherlnnen von Kontaktladen
und Streetwork im Drogenbereich gestaltet wird.
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Titelbild

Das Titelbild dieser Ausgabe stammt von Karl-Heinz Hofer (Carlos).
Er zeichnet seit vielen Jahren und méchte in Zukunft auch anfangen zu tatowieren. Sollte jemand unter euch Harlekin-LeserInnen
sein, die/der selbst ein Tatowierstudio hat oder jemanden kennt - Carlos wirde sich Uber Empfehlungen sicher sehr freuen.
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Kampf der Bildung!

,,Die Bildung ist das hoéchste Gut, das wir unseren Kindern anbieten kénnen.” So sieht es zumindest der gute alte
Cat Stevens, der dieses Zitat in einem Zeitungsinterview im Jahr 2004 gepragt hat. Dem hatte ich aufs Erste nichts
hinzuzufugen. Sie auch nicht? Das wird den Herrn Stevens sicher freuen!

Einen interessanten Zugang zum Thema ,Bildung*, genauer ,Sexuelle Bildung®, hat kurzlich die steirische FPO pu-
bliziert, indem sie ihr kurzerhand den Kampf angesagt hat. Ausléser dafur war wohl ein Bericht der Kronen Zeitung
vom 5. Februar Uber den in Graz ansassigen ,Verein Liebenslust — Zentrum fur Sexuelle Bildung und Gesundheits-
forderung” (Sie erinnern sich vielleicht an den Beitrag von Corinna Ortner in der letzten Ausgabe des Harlekins).
Der Vorwurf der Freiheitlichen ist relativ simpel: Die Subventionsmittel, die das Land Steiermark dem Verein in den
letzten Jahren zur Verfugung gestellt hat, seien vordergrundig aufgrund der Arbeitsweisen der Kolleginnen Steuer-
geldverschwendung, weshalb alle Unterstitzungsleistungen sofort — so die FPO — einzustellen waren. Laut Krone
wulrden namlich die Damen und Herren von Liebenslust - bewaffnet mit bitterbdsen Sextaschen und Nachbaugeni-
talien — Volksschulen stirmen und dort Schulerinnen entgegen dem Willen der Eltern sexualisieren und folgerichtig
traumatisieren. Das geféllt wiederum der blauen Gruppe von Skeptikerlnnen nicht, weshalb die vier Abgeordneten
kurzerhand eine schriftliche Anfrage an die Landesregierung zum Verein Liebenslust und die damit verbunden Sub-
ventionen eingebracht haben. Laut schriftlicher Schilderung ist es besagter Gruppierung nicht nachvollziehbar, war-
um ein privater Verein im Zusammenhang mit Sexueller Bildung gefordert werden soll, wo doch sexuelle Aufklarung
in erster Linie Aufgabe von Eltern, und nicht die von privaten Vereinen sei. Die Muhe, ordentlich zu recherchieren
oder gar mit dem Verein selbst in Kontakt zu treten, haben sich weder Kronen Zeitung noch die Abgeordneten der
FPO gemacht. Wozu auch? Man kénnte ja Gefahr laufen, Dinge in unserem kleinen steirischen Mikrokosmos zu ver-
breiten, die im Entferntesten mit der Realitat im Zusammenhang stehen kdnnten.

Beim Verein selbst kurz nachgefragt zeichnet sich folgendes Bild: Natdrlich findet man bei Liebenslust ausschlieB-
lich Menschen mit &uBerst hohem und facheinschlagigem Ausbildungsstand, die sich der groBen Verantwortung
rund um das eigene Fachgebiet uneingeschrankt bewusst sind. Die Rede ist dabei von fundierten Fachausbildun-
gen im Bereich der Sexualpadagogik, wie auch universitaren Abschlissen rund um die Disziplinen der Erziehungs-
und Bildungswissenschaften, der Sozialen Arbeit, der Genderwissenschaften und auch der Psychotherapie. Anders
gesagt: Diese Menschen kénnten in unzéhligen anderen Kontexten mit Kindern, Jugendlichen und/oder Erwachse-
nen ihren beruflichen Alltag zubringen, wo wohl die FPO nichts einzuwenden hatte. Als Grund fur die oben beschrie-
bene Vorgehensweise biete ich Ihnen folgende Hypothese an: Das Thema der Sexuellen Bildung lasst sich politisch
besser vermarkten und ausschlachten als beispielsweise die Arbeit der steirischen Jugendamter, weil eben die
Sexuelle Bildung bedauerlicherweise noch nicht im Zentrum des gesellschaftlichen und/oder des medialen Wohl-
befindens angekommen ist. Die Kolleginnen von Liebenslust werden dadurch zu politischen Bauernopfern, weil die
Tatsache, dass der Verein hervorragende padagogische Arbeit anhand von fachlichen und wissenschaftlich gesi-
cherten Konzepten leistet, gar nie zum Thema wird. Viel einfacher ist es ja offensichtlich, schwer haltbare Anschuldi-
gungen gegen Liebenslust zu richten und dabei moglichst viel medialen Krach zu erzeugen, weil das der einen oder
anderen Gruppe von Wahlerlnnen sicher gut gefallt.

Der Verein selbst reagiert trotz Diffamierungen und sogar Drohungen gelassen: Unter Verwendung des Hashtags
#unaufgeregt wird zum Diskurs auf der eigenen Homepage geladen, in dem sich schon verschiedenste Menschen
fur die Arbeit von Liebenslust und den Fortbestand des Vereins ausgesprochen haben. Erfreulich ist auch, dass der
Steirische Landtag (mit Ausnahme der FPO) im Mai geschlossen fiir die weiterfiihrende Subventionierung und damit
fur den Fortbestand des Vereins gestimmt hat. Darlber freut sich auch der Pudel, der sich zugegebenermalen das
Pradikat #unaufgeregt beim Verfassen dieses Textes nicht verdient hat, weshalb er sicherheitshalber bis auf Weite-
res bei #aufgepudelt bleibt.
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Respektvoller Umgang?

Ein wichtiges Thema muss an dieser Stelle gleich als Erstes
angesprochen werden: In den letzten Monaten hat es im
Kontaktladen Diebstahle gegeben und zweimal wur-
den gebrauchte Spritzen vor dem Haus gefunden.
Letzteres kann leicht zu Problemen mit den Anrainerinnen
fuhren und damit die Existenz des ganzen Kontaktladens
in Frage stellen! Von den Menschen, die die Angebote des
Kontaktladens nutzen, erwarten wir uns ein respektvolles
Verhalten! Dinge wie Diebstahle und Herumliegenlassen
von Spritzen verbieten sich eigentlich von selbst. Dartber
hinaus erwarten wir uns aber auch, dass tber das ESsen
und tiber einzelne Mitarbeiterlnnen nicht geschimpft
wird, dass Teller und Besteck in die Kiiche zurtick-
gestellt werden, dass allfalliges langeres Warten vor
dem Spritzentauschkammer| nicht zu Protesten
fuhrt, dass die Gartennutzungsregeln eingehalten
werden, Tschickstummel im Mistkiibel landen etc. Wir
Mitarbeiterlnnen bemuhen uns um einen respektvollen und
anteilnehmenden Zugang unseren Besucherlnnen gegen-
Uber, erwarten im Gegenzug aber auch Respekt uns und
der gemeinsamen Einrichtung gegenuber!

Personal

Mit Anfang August verabschiedet sich der langst gediente
Mitarbeiter des Kontaktladens aus seiner bisherigen Funk-
tion: Roland Urban, der den Kontaktladen maBgeb-
lich mitaufgebaut hat, gibt die Einrichtungsleitung ab und
wird in Zukunft als Abteilungsleiter des Gesamtbereichs
,Beratung und Streetwork” fungieren. Eine Verabschiedung
von Roland selbst wird erst im n&chsten Harlekin erschei-
nen.

4 | harlekin

Gabriella Dokter ubernimmt die Leitung des Kon-
taktladens. Fur die dadurch frei werdenden Sozialarbeiterin-
nenstunden wird ein/e neue/r Mitarbeiterin eingestellt wer-
den, zum Redaktionsschluss des vorliegenden Harlekins
steht diese Person noch nicht fest.

Angelika Kren ist mittlerweile seit Marz im Kontakt-
laden beschéftigt, eine Vorstellung der ehemaligen Mitar-

beiterin der Mobilen Sozialarbeit ist damit wohl nicht mehr
noétig.

Katja K&rndl wird uns im Sommer als Urlaubsersatz-
kraft unterstutzen. Die ehemalige Praktikantin arbeitet im
August und September im Kontaktladen mit und wird sich
danach wieder ihrem Sozialarbeitsstudium widmen.

Bei den Zivildienern hat sich Christoph Liebmin-
ger am 28.04.2017 vom Kontaktladen verabschiedet.
Der allseits beliebte Zivildiener wird in Zukunft Psychologie
studieren.

Neuer Zivildiener neben Matthias Marx ist Clemens
Joham, der die Gelegenheit nutzt sich hier vorzustellen:




,Clemens bezeichnet sich gerne als Lebenskunstler. Nach-
dem er erfolgreich die Matura bestand, ein Linguistik Stu-
dium begann, dann aber doch lieber ein bisschen die Welt
erkundete, trat er im Mai 2017 seinen Zivildienst im Kontakt-
laden an und wird dort voraussichtlich bis Januar 2018 tatig
sein. Was das Leben sonst noch bringt, wird sich zeigen.

Clemens ist leidenschaftlicher Reisender, standig hat er die
Planung des nachsten Trips im Hinterkopf. Er steht auch
sehr auf Natur und Landschaften, seien es die peruani-
schen Anden, verlassene Strande auf einsamen Inseln in
der Karibik oder die Saharawdste in Tunesien. An solchen
Orten findet er Entspannung und Ausgleich. Trotzdem ist er
ein geborenes Stadtkind und liebt es, wenn viel los ist.

An Graz schatzt Clemens das umfassende Kulturangebot
und beteiligt sich auch gerne an Theaterprojekten.

Er ist spontan, chaotisch, ehrlich und direkt, unpuinktlich,
Langschlafer, Menschenfreund, GenieBer, Warmduscher,
Nichtstresser, Freund verrickter Ideen. Clemens liebt die
Dunkelheit, springt gern von Klippen, mag es, Zeit auf
Dachern zu verbringen und hat keine Angst vor Neuem,
sondern empfangt es mit Freude und Neugierde. Er ist sich
sicher, die Zeit im Kontaktladen wird eine tolle Erfahrung.”

Jahresbericht

Im Mai ist der Jahresbericht 2016 erschienen. Exempla-

re konnen auf Anfrage gerne ausgehandigt werden. Ein
paar exemplarische Zahlen: Beim Streetwork gab es
11.799 Kiientinnen-Kontakte, im Kontaktladen-Café
waren es 10.314. Insgesamt wurden 662.560 Sprit-
zensets, 136.829 Nadeln und 9.038 Pumpen ausgege-
ben (Spritzentausch, Verkauf und Safe Sets Verteilung beim
Streetwork). 159 x wurden Klientlnnen in Haft besucht und
57 Personen nahmen an Freizeitaktionen teil. Der Jahresbe-
richt informiert auch Uber die Hepatitis-Kampagne und tber
eine Projektidee des Kontaktladens: Die Naloxonvergabe an
Klientlnnen.

KISS

Im Juni startete eine neue KISS Gruppe, mehr dazu auf den
Seiten 14-15.

Studientage komplexe Sucht-
arbeit

Im Marz 2017 fanden die von Kontaktladen und I.K.A. or-
ganisierten 5. Studientage — Komplexe Suchtarbeit, zum
Thema ,Das Gute Leben®, statt. Von den rund 140 Teilneh-
merlnnen gab es durchwegs positive Rickmeldungen. Mit
dabei waren 3 Besucherlnnen des Kontaktladens. Diese
Moglichkeit zur Teilnahme wird es auch 2019 wieder geben!

Freizeitaktionen

Die Highlights der vergangenen Monate waren das allj&hrli-
che Wuzzlturnier und ein Besuch des WIKI Adventure Parks
am Hilmteich.

Sieger des Wuzzlturniers wurden Gernot und Marco.

Im Kletterpark hatten wir einen tollen Nachmittag mit SpaB,
Sport und Abenteuer, wie folgendes Bild zeigt:

e

Ausblick

Auch 2017 gibt es wieder eine Produktion des Axe
Koérpertheaters, an dem Besucherlnnen des Kontaktladens
maBgeblich beteiligt sind. Das Theaterstick ,hasstig::in die
neuen zeiten* wird am 28. Juni uraufgefuhrt, weitere Vor-
stellungen sind am 30. Juni und am 01., 02., 07., 08. und
09. Juli. Beginn ist jeweils um 21 Uhr im Stadtparkpavillon.
Hingehen lohnt sich sicher!
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Bericht: Kleine Zeitung, 08.03.2017

Zur Person-
Daniela Grabe vom Dorothee Bauer ist
Verein fiir Gedenkkultur zweifache Mutter und
in Graz und die dreifache Grofimurtter.
o . 51 Sie lebt mit ihrem Mann
Arztin Dorothee Bauer in GRBSamidLacnhar
erhielten gestern Hobbys: Musik (v. a.
Vormittag fiir ihr Klassik) und Literatur
: . - (derzeit: ,Ein Pfad ent-
Engagement fiir andere e

den Menschenrechtspreis
des Landes Steiermark.

enn es um Menschen
geht, ist auch Doro-
thee Bauer ein Tau-

sendsassa. Nach abgeschlosse-
nem Medizinstudium und Tur-
nus entschied sich die Grazerin,
zu Hause bei der Familie zu
bleiben. Doch schon bald nach
der Geburt ihres ersten Kindes
- Bauer ist Mutter einer Tochter
und eines Sohnes - dffnete sie
die Tiir ihres Hauses fiir auslin-
dische Studenten, nicht nur, um
ihnen ein Mittagessen zu ser-
vieren, sondern auch, um ihnen
beim Ankommen in Osterreich
zu helfen. Immer wieder wohn-
ten auch Studenten bei ihr.
»Derzeit: sitzen ‘beispielsweise
ein Cellostudent aus Chile und
ein junger Mann mit kroati-
schen Wurzeln bei uns am

- Tisch*, erzihlt Bauer. Wichtig

war ihr immer: ,,Dass auslindi-
sche und Osterreichische Stu-
denten miteinander ins Ge-
sprach kommen.“

Uber Kulturen, Religionen
und Altersstufen hinweg baute
die heute 64-Jahrige federfiih-
rend auch den Flohmarkt der
Pfarre Graz-St. Leonhard auf -
gemeinsam mit 100 freiwilligen
Helfern. Mit dem eingenomme-
nen Geld wurde Menschen in
ganz Graz, aber auch in Afrika
geholfen. ,Helfen heift fiir
mich, im anderen immer einen
Menschen sehen.“ Aus Afrika,
genauer gesagt aus Nigeria
stammt auch jener Mann, den
Bauer gemeinsam mit ihrer Fa-
milie seit 15 Jahren betreut -
Jobsuche inklusive. Die Diskus-
sion rund um die Bootsfliicht-

nen, Leben verandern”)

linge im Mittelmeer, aber auch
aus den Krisengebieten im Na- 4
hen Osten, lisst Bauer nicht
kalt. ,Man muss die Angste
ernst nehmen. Oft sitze ich nur
da und hére zu.“

Den Flohmarkt hat Bauer
mittlerweile aufgegeben - zu-
gunsten eines Hospizes fiir die
Bewohner des Vinzidorfs, einer
Einrichtung fiir alkoholkranke
Minner. Ebrenamtlich gearbei-
tet hat Bauer auch bei der Mari-
enambulanz, einer Einrichtung,
in der Menschen ohne Versi-
cherung medizinisch ver-
sorgt werden, und in der
Drogenambulanz. ,Da-
bei habe ich gesehen,
wie wichtig es ist,
Menschen auf Au-
genhohe zu begeg-
nen und ihnen
eine Wiirde zu
geben.“

Kraft fiir ibre
Arbeit getankt
hat die Gra-
zerin in ers-
ter Linie bei
ihrer Fami-
lie.  Und
auch den
Preis will
sie nicht
fiir sich
alleine
haben:
»lch
widme
ihn al-
len Men-
schen, die
im Hinter-
grund helfen.“

Falls jemand von Euch Interesse an einem Artikel zu den Themen Armut, Sozialhilfe, Mindestsicherung, Drogen,
Gesundheit, Chronik und Sozialarbeit oder Streetwork hat, so kann ich ihm/ihr gerne Ausdrucke zur Verfugung stellen.
Bitte wende Dich in diesem Fall an Martin bzw. eine/n Streetie.
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heinz schoibl | externer beitrag

Wohnen ist ein Grundbedurfnis

Mit standiger Muhe decken wir dieses Bedurfnis, leisten
uns eine Wohnung unserer Wahl, um uns von den Mihen
der Arbeit, des Alltags, der Welt drauBBen etc. erholen und in
den eigenen vier Wanden wohlftihlen zu kénnen. Hier sam-
meln wir Bucher und Tontréager mit der Musik unserer Wahl.
Hier stehen die technischen Gerate, die fur unseren Alltag
unverzichtbar sind. Hier finden wir die Privatsphéare far un-
sere Entwicklung und fur die Gestaltung unserer Beziehung
zu Partnerin und Kindern. Die Wohnung ist der Ort, an dem
uns Freundinnen und Bekannte besuchen, in der wir uns
vor der Welt verstecken, wenn sie uns mal unertraglich
geworden ist, von wo wir aufbrechen, um am 6ffentlichen
Leben teilzuhaben.

Recht auf Wohnen

Der groBen Bedeutung des Wohnens fur Uberleben und
Wohlergehen entspricht, dass die Bereitstellung von leist-
baren Wohnungen als Verpflichtung der Politik gilt. Es gibt
kein Wahlprogramm politischer Parteien, in dem nicht auf
Wohnen als Grundbedurfnis hingewiesen und der Stellen-
wert hervorgehoben wird, der dieser Aufgabenstellung zur
Sicherung ausreichender und leistbarer Wohnungen bei-
gemessen wird. Trotz dieser Beteuerungen hat Osterreich
kein Grundrecht auf Wohnen in der Verfassung verankert.
So wurde im Zuge der Ratifizierung der revidierten euro-
paischen Sozial-Charta eine Festlegung der Rechte auf
Schutz vor Armut, Ausgrenzung und Wohnungslosigkeit (§
30) sowie auf Wohnen (§ 31) dezidiert ausgeschlossen und
unter Verweis auf die in Osterreich getroffenen Vorsorgen
fur Existenzsicherung (durch das Instrument der BMS), fur
Wohnversorgung (insbesondere im Rahmen von Gemein-
nutzigkeit und Wohnbauférderung) sowie fur Wohnungssi-
cherung und Bekampfung von Wohnungslosigkeit (durch
die Einrichtungen der Delogierungsprévention sowie der
Wohnungslosenhilfe) diese Rechts-
bestimmungen flr obsolet erkléart.
Empirisch gesicherte Grundlagen
Uber Armut und Wohnungsnot, Aus- ;
grenzung und Wohnungslosigkeit etc. =
wurden schlicht negiert.

ist al

Handlungsspielraume der kom-
munalen Wohnpolitik

Die wohnrechtlichen Kompetenzen liegen bei den Landern
(Wohnbauférderung, Raumordnung). Bei der Umsetzung
dieser Vorgaben kommt den Stadten groBe Bedeutung zu.
Sie verfligen Uber einen Bestand an stadteigenen Woh-
nungen und wirken bei der Vergabe von geférderten Miet-
wohnungen mit. Die Vergabe dieser leistbaren Mietwoh-
nungen erfolgt gemaB Dringlichkeit z.B. bei Vorliegen von
Uberbelag, Substandard und hohen Wohnkosten. In diesem
Rahmen verfugen die Stadte Uber Handlungsspielraume,
um Wohnungslosigkeit zu bekéampfen. Tatsachlich werden
diese Agenden jedoch nicht mit der nétigen Prioritat ausge-
fuhrt. Nach wie vor werden Menschen wegen Mietschulden
aus Gemeinde- oder geférderten Mietwohnungen in die
Wohnungslosigkeit delogiert. Nach wie vor setzen die Stad-
te Wartefristen fur den Zugang zu leistbaren Wohnungen.
Immer noch wird den Einrichtungen der Wohnungslosen-
hilfe die Mitwirkung bei der Wohnungsvergabe verweigert.
Insbesondere mit Blick auf die Wohnungslosigkeit in den
Osterreichischen St&dten erweisen sich die Vorsorgen der
kommunalen Wohnpolitik als ineffizient bis wirkungslos.

Wohnen von unten

Aktuell vorliegende Erhebungen zur Wohnungslosigkeit
machen deutlich, dass viele wohnungslose Menschen sich
nicht auf kommunale Hilfeangebote verlassen, mit privaten
Notldsungen (bei Bekannten oder Verwandten) zurechtzu-
kommen und ihre Néte im Prekariat zu Uberbricken suchen.
Dementsprechend verwundert es nicht, dass die Steier-
mark keine Zahlen zu Wohnungsnot, Ausgrenzung und
Wohnungslosigkeit erhebt. Immerhin hat die Stadt Graz die
BAWOQO' beauftragt, eine Vollerhebung zu AusmaB und Profil
der Wohnungslosigkeit auszufthren. Die Ergebnisse dieser
Erhebung sollen im Herbst 2017 der Offentlichkeit prasen-
tiert und zur Diskussion gestellt werden.

Informationen zu Helix — Forschung und Beratung unter: www.
helixaustria.com

1 Vgl. Bundesarbeitsgemeinschaft Wohnungslosenhilfe: www.bawo.at

7 | harlekin
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caritas wohnungssicherung
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iris eder | externer beitrag

Wir suchen gemeinsam L&sungen bei Mietrickstanden
oder drohendem Wohnungsverlust.

|m Rahmen der Wohnungssicherung sehen wir uns auf
vielen Ebenen gefordert. Natdrlich ist unsere Hauptaufmerk-
samkeit darauf gerichtet, Menschen vor dem Verlust ihrer
Wohnung zu bewahren. Dies gelingt jedoch nur, wenn alle
Beteiligten ihre Verantwortung wahrnehmen. Je friher wir
kontaktiert werden, desto besser. Gerade zu Beginn ist oft-
mals noch sehr viel méglich. Im Sinne der sozialpolitischen
Arbeit versuchen wir unser Land mitzugestalten und zum
Positiven zu verandern.

Wir beraten, unterstitzen und begleiten ...

.. bei Problemen mit der Bezahlung Ihrer Miete.

.. bei Mahnschreiben des Vermieters.

.. bei Fragen zu mietrechlichen Angelegenheiten.
.. mit Rat und Hilfe bei drohender Delogierung.

Unser Einzugsgebiet umfasst die gesamte Steiermark.
Zusétzlich zu telefonischer Beratung kénnen in den Regio-

8 | harlekin

nen Leoben, Bruck-Murzzuschlag und Murtal persdnliche
Termine vereinbart werden.

Wir bieten kostenlose Beratung in vertraulichem Rahmen.
Grundlagen fur eine nachhaltige Beratung sind die Offen-
legung lhrer wirtschaftlichen und sozialen Situation, sowie
Ihre aktive Mitarbeit.

m Rahmen unserer Erstberatung haben Sie die Mdglich-
keit, die wichtigsten Fragen sofort zu besprechen. Gemein-
sam wird versucht, Perspektiven im Bezug auf Ihre Wohn-
situation zu erarbeiten. Wir unterstiitzen Sie dabei, eine
ausgeglichene Einnahmen-/Ausgabensituation zur erlangen
und finanzielle Unterstitzungsmaoglichkeiten abzuklaren.

Ziel ist es eine nachhaltige Wohnungssicherung moglich
zu machen.

|n unserem Team stehen Ihnen im Rahmen der Wohnungs-
sicherung auch Juristinnen fur Ausktnfte in Sozial- und
Mietrechtsangelegenheiten zur Verfigung.

Die Arbeit der Wohnungssicherung umfasst mehr als das
Sichern geféhrdeter Wohnungen: Wir beraten Menschen
mit ihren jeweiligen Eigenheiten in ihren jeweils spezifischen
Notlagen, wir unterstitzen Behoérden in der Einschatzung
der Notlage, wir vermitteln zwischen VermieterInnen,
Rechtsanwéltinnen und Mieterinnen, wir stellen Kontakt her
zu Suchtberatungsstellen, Pflegediensten, Krankenhdusern
und sozialen Vereinen wie etwa der Schuldnerberatung.

Wir sind behilflich in der Finanzgebarung, bei Problemen
mit Banken, Versicherungen, Inkassoburos und anderen
Glaubigern, aber auch bei der Geltendmachung von An-
sprtchen auf Transferzahlungen oder bei der Arbeitnehmer-
veranlagung.



Zum Schluss noch ein paar weitver-
breitete Irrtimer rund ums Wohnen

Mythen und lrrtimer

e Im Winter / mit Kindern / wenn man krank ist,
kann man nicht delogiert werden!

Falsch: Ob eine Delogierung durchgefthrt wird oder nicht,
hangt nicht von der Jahreszeit ab. Auch wenn Kinder im
Haushalt leben oder der/die MieterIn krank oder behindert
ist, kdnnen Raumungen durchgefthrt werden.

e Man kann erst ab 2 Mieten Riickstand geklagt
werden.

Falsch: Voraussetzung fur eine Klage ist, dass der Mieter
trotz Mahnung mindestens 8 Tage einen Ruckstand hat.

e Ich habe die Miete nicht gezahlt, jetzt hat mein
Vermieter gesagt, er tauscht das Schloss aus.
Darf er das?

Nein: Die Raumung einer Wohnung darf grundséatzlich nur
auf Grund eines gerichtlichen Verfahrens durchgefihrt
werden. Kein Vermieter kann von sich aus, z.B. durch Aus-
wechseln des Wohnungsschlosses, durch das Abdrehen
von Strom, durch Hinausstellen von Mébeln, den Mieter
zur Aufgabe seiner Mietrechte zwingen; selbst dann nicht,
wenn hohe Mietzinsrlckstédnde bestehen. Jedes Verhalten
dieser Art ist rechtlich unerlaubt und berechtigt den betrof-
fenen Mieter zur Einbringung einer Besitzstérungsklage.

o Die Anwaltskosten zahlt der, der den Anwalt
beauftragt.

Falsch: Grundsatzlich gilt nach der &sterreichischen
Rechtsordnung, wer ein Verfahren verliert der zahlt die Kos-
ten.

e Wegen noch offener Rechtsanwaltskosten kann
man nicht delogiert werden.

Falsch: Selbst wenn der gesamte Mietrickstand abbezahlt
wurde und nur noch Verfahrenskosten offen sind, kann der

gesetzlich festgelegte RAumungstermin wahrgenommen
werden.

e Die Wohnungssicherung zahlt meinen Mietriick-
stand.

Nein: Die Wohnungssicherung als Beratungseinrichtung
verflgt Uber keinerlei finanzielle Mittel. Unter gewissen
Voraussetzungen kann aber gemeinsam mit dem Haushalt
um finanzielle Hilfen bei auszahlenden Stellen angesucht
werden.

Kontakt:

Caritas Wohnungssicherung

Eggenberger Girtel 38

8020 Graz

Telefon: 0316 8015-750

Fax: 0316 8015-759

E-Mail: wohnungssicherung@caritas-steiermark.at
Mo, Mi - Fr 8.00 - 12.00 Uhr, Di 11.00 - 12.00 Uhr
und nach Vereinbarung
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kennengelernt
my home is my castle

magdalena eberhardt | kI&stw

Elke Kahr - ehemalige Wohnungsstadtritin

Woher kommst du? Wenn ich 1€ auf der Stral3e
Aus der Triestersiedlung. finden wurde, wirde ich ihn ...
... aufheben und weitergeben.

Wohin gehst du?

Einen offenen und ehrlichen Weg. Mit 100.000€ wurde ich auf
keinen Fall ...

Langschlaferin oder Fruhauf-  In die Verlegenheit komme ich nicht.

steherin?

Leider Fruhaufsteherin. Was ich sonst noch sagen
wollte ...

Aus Prinzip bin ich ... Auf keinen Menschen vergessen!

... sozial und gerecht.

Grundsatzlich mag ich ...
... alles was mit dem Leben von Men-
schen zu tun hat.

Grundsétzlich mag ich uber-
haupt nicht ... .
... Arroganz, Falschheit und rechte Po-
pulisten.

Als Musikstil ware ich ...
... eine breite Mischung, aber vor allem
Rock.

Wenn ich vor nichts Angst

hatte, warde ich ... e’
Wirde es eine solidarische und friedli- =
che Gesellschaft geben.

Einem AuBerirdischen wlrde SRS
ich mich mit folgenden Worten

vorstellen ...

Servus!
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Kennengelernt
my home is my castle

johannes lorber | kl&stw

Martin — Kontaktladenbesucher, Mieter einer Gemeindewohnung

Woher kommst du? Einem AuBerirdischen wirde

Aus Graz - Wetzelsdorf. ich mich mit folgenden Worten
vorstellen ...

Wohin gehst du? ... was soll ich ihm sagen, wenn er mich

In Richtung Harmonie und Gltck. nicht versteht?

Langschlafer oder Frihaufste- Wenn ich 1€ auf der StraB3e

her? finden wurde, wurde ich ihn ...
Langschléafer. ... einstecken.
Aus Prinzip binich ... Mit 100.000€ wurde ich auf
... freundlich. keinen Fall ...

... es gleich wieder ausgeben, leichtsin-
Grundsatzlich mag ich ... nig damit umgehen, das Geld verspie-
... Frauen, schoéne Tage. len.

| Grundsatzlich mag ich Uber- Was ich sonst noch sagen
| haupt nicht ... wollte ...
... intrigante Menschen. ... Love, Peace and Rock'n Roll.

Als Musikstil ware ich ...
= ... Funk, Soul - alles auBer Oper.

4 Wenn ich vor nichts Angst
- hatte, warde ich ...
... beim Gerustbau tatig sein.
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gabriella dokter | kl&stw

|

nachgelesen
Kiss

Projektbilanz: zweites Gruppenangebot KISS 2016/17
Kompetenz im selbstbestimmten Substanzkonsum

Nach dem KISS-Pilotprojekt 2015 konnte 2016/17 mit
Unterstitzung des Landes Steiermark ein weiteres KISS-
Gruppenangebot fur jene Menschen angeboten werden,
die ihren Konsum verandern wollten, sich
jedoch (noch) nicht bereit fur Abstinenz fuhlten. Das Ange-
bot bedient damit eine Nische, die bislang durch das lokale
Suchthilfesystem noch nicht abgedeckt worden ist und bie-
tet damit einer Zielgruppe Unterstutzung die anderweitig in
kein Profil passt.

Das auf verhaltenstherapeutischen Erkenntnissen beruhen-
de KISS-Gruppenangebot wurde in Kooperation mit Walka-

Reduktion Wochenkonsum in %
je Teilnehmer (Tn) und Substanz

» Reduktion in % nach 15 Wochen

bout, Therapiestation der Barmherzigen Brider durchge-
fuhrt. In einer Vorlaufphase wurden Sprechstunden
in drei unterschiedlichen Suchthilfeeinrichtungen und eine
Informationsveranstaltung fur interessierte
abgehalten, um potentielle Teilnehmerlnnen auf das Ange-
bot aufmerksam zu machen. Acht Konsumentinnen von drei
verschiedenen Zuweisern nahmen an Vorgespréachen teil
und starteten in die 12 Gruppenmodule, die von
zwei internen und einer externen KISS-Trainerin begleitet
wurden. Opiate, Benzodiazepine, Kokain, Cannabis, Ritalin
und Alkohol wurden mittels Konsumtagebuch und Verlaufs-
kurven in einem 3-monatigen Gruppenprozess unter die

96 100 100
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ey \5& A \{8‘ 2 @Q il *1}{'\
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Lupe genommen und deren Konsum(form) in Abhangigkeit
von den zuvor formulierten Zielen der Teilnehmerlnnen sta-
bilisiert oder reduziert.

Die von den Teilnehmerinnen mittels KISS angestrebten
Reduktionen lassen sich nach Programmabschluss wie
folgt darstellen:

Die Teilnehmerinnen dieser Gruppe zeigten groBes Potential
fur eine Veranderung ihres Konsums und bekamen dieses
u.a. durch die im Diagramm gezeigten Werte vor Augen
gefuhrt. Aus dem Diagramm ersichtlich ist, dass die konsu-
mierten Mengen bzw. die intravendse/problematische Kon-
sumform Uber die Dauer des Programmverlaufs um zumin-
dest41% bis zu vollen 100% (in zwei Fallen)
verringert werden konnten.

Die Teilnehmerinnen zeigten sich durch diese Erfolgserleb-
nisse bei Programmabschluss selbstsicherer und zuver-
sichtlicher was ihre langfristigen Verdnderungsperspektiven
betrifft.

Sie formulierten MaBnahmen
fr die nachsten Schritte in
Richtung ihrer KONSUM-
und Lebensziele und
alle nahmen sich vor, ihr Kon-
sumtagebuch auch weiterhin
zum Zwecke der Selbstkontrolle
zu fUhren.

Die Gruppe wurde mit einer Freizeitaktion ,Indoorminigolf*
und einem gemeinsamen Essen abgeschlossen.

Ein dritter Gruppendurchlauf konnte im Mai
2017 wieder mit Unterstitzung des Landes Steiermark
und in Kooperation mit der Therapiestation der Barmherzi-
gen Brider Walkabout gestartet werden. Die Ubernahme

des KISS-Angebots in den Regelbetrieb des Kontaktladens
ist in Planung.

Wenn du dich fur die nachste KISS-Gruppe interessierst
—hol dir die aktuellen Termine und Infos beim Kontaktladen-
team!

A
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,»Danach war
alles anders«

JORG BOCKEM
war selbst jahrelang abhéngig.
Heute ist er clean.
Er arbeitet als Journalist und Autor.

ABSTINENZ ODER AKZEPTANZ?

Ein Pladoyer fur ein lebenswertes Leben, mit und ohne
Sucht.

Unter »akzeptierender Suchthilfe konnte ich mir in den
80er Jahren, als junger Junkie, als Konsument von LSD,
Psilocybin, Amphetamin, Kokain und Heroin im Kreis Heins-
berg, nicht viel vorstellen. Nicht nur in der Politik war so ein
Konzept nicht vorgesehen. Auch in der Drogen- oder Sucht-
hilfe unserer Region, sogar in den Selbsthilfegruppen, galt
Abstinenz als Kénigsweg, als einzig magliche Alternative zu
Sucht und Elend. Idealer Weise vollige Abstinenz, nicht nur
von der Substanz, von der man abhangig war. Grauzonen
waren nicht vorgesehen, die Angebote, die den Suchtigen
gemacht wurden, waren grundsétzlich immer abstinenz-
orientiert. Einzig Nikotin war so gerade noch erlaubt, die
einzige Konzession an die Realitat. Spritzentausch, Substi-
tution, Hilfe vor Strafe, Harm Reduction - solche Konzepte
kannte ich nur vom Hérensagen aus den Niederlanden.
Selbst in der Drogenberatungsstelle hiell es damals, ein
Junkie musse erst ganz am Boden sein, bevor ihm geholfen
werden kénne. ,Helfen" bedeutete, Abstinenzbemihungen
zu unterstutzen.

Meine ersten Entzlige musste ich kalt ertragen, wegge-
sperrt in der Psychiatrie, zusammen mit manisch-depres-
siven oder psychotischen Menschen, einige davon stark
suizidgefahrdet. Es gab nicht einmal Kohletabletten oder
Imodium gegen meinen Durchfall. Der Suichtige, so schien
es mir damals, sollte leiden. SchlieBlich war er erstens
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selbst Schuld an seinem Zustand und musste sich zweitens
durch dieses Leid und die Abstinenz-Anstrengungen die
angebotene Hilfe in gewisser Weise erst verdienen.

|n meiner ersten Therapie wurde dann der Alltag strikt re-

glementiert, Musik, Sport und Kaffee streng rationiert. Jun-
kies, hatte es den Anschein, mussten vor allem umerzogen
werden.

rgendwann Ende der 80er kamen die ersten Spritzenauto-
maten und niedrigschwelligen Cafés in die Provinz, in den
90ern in Hamburg lernte ich Konsumraume und Substitution
kennen und schatzen. Ich machte Erfahrungen mit Thera-
peuten, Arzten und Sozialarbeitern, die einen anderen Um-
gang mit Drogenkonsumenten und Suchtigen hatten und
sie ganz selbstverstandlich und respektvoll behandelten.
Oder mit station&ren Therapien, in denen Ruckfélle nicht
mehr automatisch zur Entlassung fuhrten, um nur wenige
Beispiele zu nennen.

AII das hat mir geholfen, mich aus dem Elend der Sucht
hinaus zu arbeiten. Ich wei3 nicht ob ich ohne die Veran-
derungen, die ich in den Jahren erleben durfte, heute hier
ware - und ohne die Menschen und Vereine, die fur diese
Veradnderungen gearbeitet und gekampft haben. Daflir
mochte ich mich bedanken.

Aber auch wenn ein akzeptierender, respektvoller und
menschlicher Ansatz in der Suchthilfe in aller Regel mitt-
lerweile selbstverstandlich ist, in der Drogenpolitik und in



weiten Teilen der Gesellschaft ist er es leider immer noch
nicht. Diese Erfahrung habe ich in den letzten funfzehn
Jahren immer wieder machen mussen, nicht nur als direkt
Betroffener, sondern auch als Journalist und Publizist. Die
Veranderung geht in vielen Bereichen leider immer noch
schleppend von statten.

Bei Lesungen oder Diskussionen werde ich immer wieder
gefragt, was es mir erméglicht hat, heute ein suchtfreies,
sozial integriertes Leben zu fluhren - eine Herausforderung,
an der zahlreiche Suchtige scheitern. Die Antwort auf diese
Frage ist, wie die meisten Antworten in diesem Kontext,
komplex. Aber ein Teil der Antwort lautet: Weil ich schreiben
wollte, schon immer. Weil ich eine Vorstellung davon hatte,
wie mein Platz in der Welt auch ohne Droge aussehen kann.
Und das eben auch schon in der Zeit vor der Abstinenz.

Ohne diese Perspektive, ohne diese zusatzliche Facette
meiner Identitat, ware es noch sehr viel schwieriger gewor-
den, ein suchtfreies Leben aufzubauen. Ich weil3 nicht, ob
es mir gelungen wére. Wenn das neue, vermeintlich besse-
re suchtfreie Leben aus subjektiver Sicht zun&achst einmal
nur aus Verlust besteht - dem Verlust des Medikaments, der
Krucke, der Identitat - dann ist sehr schwierig, die Kraft far
diesen Neuanfang aufzubringen. Je friher es die Aussicht
auf einen Gewinn gibt, desto besser. Arbeit, soziale Teilha-
be kann so ein Gewinn sein. Bis heute ist meine Arbeit ein
wichtiger stabilisierender Faktor meines Lebens. Journalist,
Autor sind ebenso Teile meiner Identitat wie Ex-Junkie.

Junkie sein ist in der Regel ein Vollzeitjob, nicht zuletzt
auch aufgrund der Prohibition. Geld- und Drogenbeschaf-
fung, die Fallstricke der Strafverfolgung, da bleibt wenig
Zeit und Energie Ubrig. Das fuhrt dazu, dass ,Junkie* sehr
haufig irgendwann die einzige ldentitat ist, die einem Stch-
tigen noch bleibt. Alle anderen Facetten treten in den Hin-
tergrund. Eine neue Perspektive zu entwickeln, Lebensqua-
litat zu finden, ist aber kaum mdglich, wenn es nicht gelingt,
unserem Selbstbild eben diese Facetten hinzuzufugen.
Arbeit, eine sinn- und strukturstiftende Beschaftigung, kann
dabei sehr hilfreich sein.

Dem tragen die aktuellen Konzepte leider noch zu selten
Rechnung. In den 90er Jahren, als ich in verschiedenen
Therapie- und Nachsorge-Einrichtungen Klient war, lag der
Fokus auf der beruflichen Wiedereingliederung nach erfolg-
reicher Therapie: Erst mal abstinent werden, dann sehen wir
weiter. Sicher, in den Langzeittherapien gab es verschiede-
ne arbeitstherapeutische Angebote. Aber die haben wohl
nur den wenigsten bei der Suche nach einer beruflichen
Zukunft weiter geholfen - nicht jeder mdchte Gartner oder
Schreiner werden - und richteten sich ebenfalls an die abs-
tinenten Klienten. Angebote, die sich an substituierte oder
konsumierende Abhangige richteten, waren kaum zu finden.

Nat[]rlich hat sich auch in diesem Bereich einiges getan,
aber wenn es um berufliche Perspektiven, Arbeit als Ele-
ment sozialer Teilhabe und ldentitat, eben auch flr Substi-
tuierte oder Konsumierende geht, gibt es noch reichlich zu
tun.

Meiner Meinung nach wlrden aber gerade diese Abhan-
gigen von so einem Angebot, von einer Erweiterung des
Selbstbildes und der Perspektive, profitieren. Abstinenz darf
nicht die Voraussetzung fur soziale Teilhabe oder sinnstif-
tende Betatigung sein. Diese Praxis ist ein Relikt aus dem
vergangenen Jahrtausend, das wir hinter uns lassen mus-
sen.

Wie stabilisierend und hilfreich berufliche Teilhabe eben
auch fur einen konsumierenden Suchtigen sein kann, habe
ich zum Beispiel erlebt, als ich vor einigen Jahren fur eine
Reportage in der Heroin-Ambulanz in Hamburg recherchiert
habe. Die meisten der Abhangigen, die dort mit Diamorphin
substituiert wurden, waren vor der Substitution korperlich,
psychisch und sozial am Ende, einige obdachlos, an einen
strukturierten Tagesablauf oder ein Ziel jenseits des nachs-
ten Drucks war nicht zu denken. Wahrend der Substitution
ging es fast allen nicht nur deutlich besser, einigen war es
sogar gelungen, eine Arbeitsstelle zu finden. Diese Manner
und Frauen haben mich sehr beeindruckt: Sie fuhren jeden
morgen in aller Fruhe in die Ambulanz, um sich dort ihre
morgendliche Spritze zu setzen und rechtzeitig auf der Ar-
beit zu erscheinen. Eine beeindruckende Leistung zu der
sie wohl nur in der Lage waren, weil sie taglich spurten,
dass sich die Anstrengung lohnte, dass die Arbeit ein wich-
tiger Baustein ihrer neuen Identitat und ihres neuen Lebens
war. Eines Lebens, das ihren eigenen Aussagen nach um
ein vielfaches lebenswerter war als das, das sie vorher
gefuhrt hatten. Ohne das die Sucht daraus verschwunden
ware.

Die Wiederstande in der deutschen Politik und auch in

der Gesellschaft gegen Heroin-Substitution, Konsumraume
und Entkriminalisierung sind absurd und antiquiert. Und

in der Arzteschaft gilt Suchtmedizin vielen immer noch als
Bodensatz des Berufsstandes, im Medizinstudium spielt der
Themenbereich so gut wie keine Rolle. Arzte, die abhangi-
ge Patienten versorgen oder substituieren, missen sich bis
heute mit Vorurteilen der Kollegen und auch der sogenann-
ten normalen Patienten herumschlagen.

Als ich mich 2006 einer Hepatitis C Therapie unterzogen
und auf SPIEGEL ONLINE offentlich Therapietagebuch ge-
flhrt habe, wurde ich von Lesern als Aas beschimpft, das
selbst Schuld an seiner Krankheit habe und doch verrecken
solle, statt der Krankenkasse und damit der Allgemeinheit
Kosten zu verursachen.

Es ist also noch viel zu tun, wahrscheinlich auch noch in
den nachsten 20 Jahren. Ich bin sehr froh, dass es Men-
schen gibt, die sich von Ruckschlagen und Wiederstanden,
von der Ignoranz und der Angst vor Veranderung, in der Po-
litik aber eben auch in weiten Teilen der Gesellschaft, nicht
entmutigen lassen.
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Mein Weg (J.)

INntro

|ch wurde 1984 in Luxemburg geboren. Mein Vater war
Luxemburger, meine Mutter Osterreicherin. Ich habe einen
Halbbruder véterlicherseits, den ich nicht kenne, und zwei
Halbschwestern mutterlicherseits, zu denen auch kein
Kontakt besteht. Diese sind auch mehr als 20 Jahre alter
als ich. Ich bin sozusagen das Nesthakchen. Ich bin 12
Jahre in Luxemburg aufgewachsen, zwei davon in Belgien
im Internat. Meine Eltern haben sich getrennt, als ich vier
Jahre alt war. Unter der Woche war ich bei der Mutter, am
Wochenende meistens beim Papa. Nach Beendigung der
Volksschule kam dann der Umzug nach Osterreich. Knapp
ein Jahr spéter — genau eine Woche vor Schulschluss — ist
dann mein Vater verstorben, was fur mich auch ein sehr
harter Schlag in meinem Leben war, den ich bis jetzt noch
nicht so richtig tUberwunden habe.

Anfang vom Ende

|oh war immer schon ein schwieriges, energiegeladenes
und neugieriges Kind. Und auch nicht bléd, aber eben sehr
neugierig. Meine Mutter ist damit nur schwer klar gekom-
men. Schule war immer schon doof, ich war mit dem Kopf
meistens in den Wolken und am trdumen. Aufgaben habe
ich so gut wie nie gemacht, und in die positiven Noten habe
ich mich gerettet, indem ich bei den Schularbeiten zumin-
dest immer gute Noten zusammengebracht habe.

Nach dem Tod von meinem Papa ist das nattrlich nicht
besser geworden. Im Gegenteil. Zwischen meiner Mutter
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und mir ist es dann auch immer schlimmer geworden und
ich habe dann quasi die klassische Drogenkarriere hinge-
legt. Kurze Zeit hatte ich einen Erziehungshelfer, danach
hat mich meine Mutter in die Heilpddagogische Station in
Wetzelsdorf gegeben.

Begonnen hat es dann eigentlich so, dass ich mit der Cli-
que aus meiner Siedlung, die alle schon 16 bis 19 waren,
abzuhangen begann. Unter der FuBgangerbriicke der Auto-
bahn, gleich neben dem Seiersberger Skatepark. Da haben
wir dann immer Party gemacht, gegrillt und dort habe ich
dann auch zu saufen begonnen, sprich Alkohol getrunken.
Mit 13 ¥> dann zu rauchen. Als die Mama da draufgekom-
men ist, hat es ordentlich Beton gegeben.

Genau an meinem 14. Geburtstag habe ich dann von
einem Freund aus der Cligue meinen ersten Joint bekom-
men. Er war schon 18 und hat schon langer gekifft. Er hatte
damals eine Grunge-Band, der Sanger hat ausgesehen wie
Kurt Cobain von Nirvana. Michi — besagter Freund — war der
Drummer. Wir waren im Bandproberaum. Wie vorher er-
wahnt, war ich immer schon sehr neugierig und habe schon
ofter mit ihm Ubers Kiffen geredet, wie das so ist und wie
das wirkt. Er meinte, &hnlich wie Alkohol, aber doch anders!
Da er immer noch lebte und es ihm offensichtlich gut ging,
habe ich mir gedacht: Warum nicht? Er war dann auch ein
sehr geiler Moment in meinem Leben. Der Michi hat schon
seit elf Jahren Schlagzeug gespielt, und hat ein Drumsolo
vom Feinsten hingelegt, wahrend ich den Joint geraucht
habe. Ich hab zugehdrt, entspannt und habe mich von der
Musik und dem Gras in eine andere Welt treiben lassen.



Kurz nach meinem 14. Geburtstag hat meine Mutter mich
dann ins zweite Heim gegeben. Ins SOS-Jugendhaus in
StraBgang. Unter der Woche war ich also im Heim, am Wo-
chenende zuhause in Seiersberg. Zu dem Zeitpunkt gings
mir recht gut. Ich hatte 500 Schilling Taschengeld unter der
Woche und nochmal 500 Schilling am Wochenende. Das
waéren heutzutage ca. 50 Euro. Ich habe also einiges zum
Verdranscheln gehabt.

Jetzt gemma Gas!

Jetzt ist es dann richtig losgegangen. Im Heim zu wenige
Betreuer fur zu viele Kinder, mit teilweise auch sehr fragwr-
diger personlicher Einstellung und meiner Meinung nach
auch fachlicher Inkompetenz. Fur den einen war Kiffen

ok, fur einen anderen — der auch mit uns saufen war — war
XTC auch in Ordnung, so lange wir nicht Ubertreiben und
nicht auch noch zum Spritzen anfangen. Als ich oben im
Heim zum ersten Mal in den Raucherraum gekommen bin,
schallte mir der Satz entgegen: ,Heast Klana, wist a wos
saufen?”. Der Satz ist von René gekommen, der dann auch
mein bester Freund wurde und seine Freundin, die Klara,
meine erste groBe Liebe und auch die Frau, mit der ich zum
ersten Mal ein Bett geteilt habe, war auch da. Aber das ist
eine andere Geschichte mit der Klara. Ich hab mit René
und Klara viel Spaf3 gehabt. Mit ihr Schule geschwanzt und
gesoffen, mit René bin ich fast jedes Wochenende fortge-
gangen. Nach einem halben Jahr ist er dann mit einer XTC
daher gekommen. Ich hab auch da gefragt: ,Wie wirkts?
Was machts?”. Da es ihm auch immer noch gut ging und er
auch keine offensichtlichen Schaden hatte, hab ich mir wie-
der gedacht: ,Warum nicht? Probieren wir mal...*

Darm ist es sukzessive so weiter gegangen. Speed ist ja
drinnen in den XTCs, und zum Koks wars dann auch nicht
mehr weit. Es ist dann aber meistens bei den XTCs geblie-
ben. Als ich dann 15 %2 war, hat es dem Heimleiter gereicht
und er hat mich ins BBRZ in Kapfenberg gegeben. Jetzt
war ich unter der Woche im BBRZ und an den Wochenen-
den abwechselnd zuhause oder im Heim. Kurz vor meinem
16. Geburtstag habe ich dann meinen ersten richtigen
Dampfer bekommen. Meine Betreuer und meine Mutter
haben zu dem Zeitpunkt nur gewusst, dass ich saufe und
kiffe. Es war an einem Wochenende bei meiner Mutter. Vor
kurzem ist die Affare mit der Klara aufgeflogen, wodurch die
Freundschaft zum René auch im Arsch war und ich wollte
mal richtig Gas geben. An dem Abend hab ich drei XTCs
auf einmal genommen, sonst wars immer nur eine. Bis zu

meinem dritten Bier weif3 ich noch alles, danach Filmriss!
Meine beste Freundin fotzt mich aus dem Lokal, weil ich so
zu war. Filmriss. Ich sitze auf der StraBe, klaube den Inhalt
meiner Geldtasche zusammen, der komplett ausgestreut
war, irgendwer setzt mich in ein Taxi. Filmriss. Ich liege
daheim im Bett, irgendwer fummelt an mir herum. Filmriss.
Né&chster Tag in der Fruh: Ich hab erfahren, dass ich in der
Nacht eine XTC-Uberdosis hatte und der Typ an mir her-
umgefummelt hat, der Notarzt war. Blutdruck 130 zu 190,
Puls 220, kurz vorm Herzinfarkt. Dadurch dass ich in der
Hosentasche noch eine XTC eingesteckt hatte, haben sie
Uberhaupt erst gewusst, was los war.

Dem Heimleiter hats dann endguiltig gereicht, und er woll-
te mich in ein anderes Heim geben, das allerdings einen
sehr schlechten Ruf hatte, weswegen ich dort auf gar kei-
nen Fall hinwollte. Ich habe geschworen, wenn ich dorthin
komme, bin ich weg. Also wieder zurtck zur Mutter. Nach
der XTC-Nacht hats mir dann eine Zeit lang gereicht, ein
halbes Jahr habe ich dann gar nichts genommen. Ich hab
mich zusammengerissen, eine Lehrstelle in meinem Traum-
beruf als EDV-Techniker gefunden und die zweite groBe
Liebe meines Lebens, die Sarah, kennengelernt. Mit meiner
Mutter ist es leider nicht besser geworden, und so bin ich
mit 17 in meine erste eigene Wohnung gezogen. Wéhrend
der ersten Klasse Berufsschule habe ich dann wieder zu
kiffen angefangen, wortber die Sarah nicht wirklich gluck-
lich war. Was ich jetzt im Nachhinein so arg finde, ist, wie
schnell es manchmal gehen kann im Leben. Einer der Be-
rufsschulkollegen ist damals nach Graz gefahren, um was
zu kiffen zu besorgen. Als er zurlck war, war er komplett
schockiert, weil er das Zeug in der Wohnung eines Junkies
gekauft hat, die auch dementsprechend ausgesehen hat.
Ich war auch ziemlich entsetzt. Heroin? Und spritzen auch
noch?! Ich? Nein, niemals! Tja, sag niemals nie! Kein hal-
bes Jahr spater hatte das genauso gut
meine Wohnung sein kénnen, aber ich will
nicht vorgreifen.

harlekin
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Freunde:?

Jemand zeigt Interesse fur dich!

Ist es ein echtes, das deiner Person gilt? Oder ist es ein berechnendes, das deiner Funktion gilt?
Bist du als Mensch gefragt, der du bist,

oder sollst du die Rolle spielen, die der andere von dir erwartet?

Manche Menschen suchen ihre Freunde und Partner nicht mit offenen Herzen, sondern mit berechnendem Ver-
stand! Und messen ihren Wert daran, inwieweit sie ihnen von Nutzen sein kénnten.

Lass dich niemals zu einem Nutzmenschen degradieren! Wirst du nicht um deiner selbst willen geliebt, sondern um
einen bestimmten Zweck zu erfullen, lasst du dich missbrauchen!

Sweety 1.1.2017
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natiirlich herzlich eingeladen. Uber euer Kom
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aufgepasst

infos zu gesundheitsforderung &
schadensminimierung

johannes lorber | kl&stw

Wohnungslose Suchtkranke, die intravenss kon-
sumieren, stehen neben ihrer ohnehin prekéren Lebensla-
ge vor zusatzlichen Schwierigkeiten. In keiner der Grazer
Obdachloseneinrichtungen ist der iv-Konsum erlaubt und
VerstdBe fuhren oft zu Hausverboten. Konsumraum gibt es
in Graz leider noch keinen. Das fUhrt dazu,
dass iv-Konsumentinnen oft gezwungen
sind auf ¢ffentliche oder halbdéffentliche Toi-
letten, etwa in Cafés, auszuweichen.

Unter dem Safer Use - Gesichtspunkt ergeben sich
daraus Probleme und Risiken auf die hier detailliert einge-
gangen werden soll.

Wie kommst du zu)fnschen
Konsumutensilien”

Es ist schwierig, immer frisches Konsum-Besteck zur Verfu-
gung zu haben, wenn es keinen Platz fur die sichere Aufbe-
wahrung von gebrauchtem und auch sterilem Material gibt.
Trotzdem gilt es unbedingt sicherzustellen, dass Nadeln
und Spritzen nur einmal verwendet werden und
nur der eigene Loffel benutzt wird!

Wenn du in einer Notschlafstelle nachtigst, besprich deinen
Konsum mit den dortigen Betreuerinnen. Oft ist es moglich
deine Konsumutensilien in einer stichsicheren (!) Box ab-
zugeben und dir fir den Konsum aushandigen zu lassen.
Wenn du nicht die Méglichkeit hast, deine Spritzen und
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Obdachlosigkeit und iv-Konsum

Nadeln zu sammeln und aufzubewahren, kannst du im Kon-
taktladen zu den Tauschzeiten immer auch nur ein einzel-
nes Spritzenset holen und wieder bringen. Am Abend und
am Wochenende stehen dir insgesamt 3 Praventions-
automaten zur Verfugung (Jakominiplatz, Sudtirolerplatz,
Herrgottwiesgasse). Die sichere Entsorgung der Spritzen ist
im Kontaktladen, sowie in den, auf den meisten 6ffentlichen
Toiletten installierten, Entsorgungsboxen méglich. Wenn du
gezwungen bist gebrauchte Spritzen mit dir herumzutragen,
ist es besonders wichtig diese stichsicher aufzubewahren.
Im Kontaktladen verkaufen wir dazu Plastikboxen in 5 ver-
schiedenen GroBen!

o sum auf Offentlichen
0| etten?

Da Toiletten grundsétzlich eine unhygienische Umgebung
sind, solltest du sie nur im absoluten Notfall nutzen! Viel-
leicht kennst du eine vertrauenswdirdige Person, die dir den
iv-Konsum in ihrer privaten Wohnung ermdglicht? Damit
konntest du gleich 3 grundlegende Safer Use Re-
geln auf einmal einhalten:

- Du solltest nicht allein konsumieren!

- Du solltest in einer stressfreien Umgebung und
unter moglichst kontrollierten und planbaren Um-
stdnden konsumieren!

- Du solltest in einer méglichst sauberen Umgebung
konsumieren.



Sollte sich ein Konsumvorgang auf einer der 6ffentlichen
Toilettenanlagen nicht vermeiden lassen, ist gerade hier auf
auBerste Sauberkeit zu achten, um sich nicht durch Bakte-
rien, Viren und Verunreinigungen ,Schdttler” einzufangen
oder sich auch dauerhafte Schaden, etwa durch eine Herz-
muskelentziindung (Endokarditis) zuzufigen.

1. Die Ablageflachen gehsren gereinigt und des-
infiziert. Kleine Flaschchen mit Desinfektionsmittel
gibt es im Kontaktladen um € 1 zu kaufen und gra-
tis aufzuftllen.

2. Die Hande sollten nicht nur desinfiziert, sondern
unbedingt vorher gewaschen werden. Bei der
Handedesinfektion sollte die Einwirkzeit von
mindestens 30 Sekunden eingehalten werden.

3. Alle Konsumutensilien sollten erst so spat
wie maglich aus den Blistern genommen werden,
da sie nur so lange steril sind, wie die Verpackung
unbeschadigt ist.

4. Wer aufgeschnittene Getrankedosen statt Loffeln
verwendet, sollte bedenken, dass sich durch das
Erhitzen Metalle und Schadstoffe aus dem Do-
senboden l6sen. Besser ist es einen Stericup
in die Dosendffnung zu stellen, Stericups erhaltst
du kostenlos im Kontaktladen und bei unseren
Streetwork-Einsatzen.

5. Falls du Leitungswasser fir die Injektion
verwendest, solltest du kaltes Wasser nehmen
und den Wasserhahn vorher eine Zeitlang rinnen
lassen.

6. Hinterlasse das WC sauber! Dein Sprit-
zenbesteck muss in den daflr vorgesehenen Ent-
sorgungsboxen landen und Blutspuren und sonsti-
ge Konsumspuren gehdren unbedingt beseitigt.

Generell gilt gerade fur obdachlose Menschen, dass

ein Umstieg auf risikodrmere Konsumformen
Uberdacht und versucht werden sollte! Alternativen zum
iv-Konsum wie schlucken, rauchen oder sniefen kannst du
jederzeit mit uns StreetworkerInnen besprechen!

Auf alle Falle besteht der Bedarf nach einem Konsumraum
und einer Notschlafstelle, in der der intravendse Konsum

in geregelter Form ermoglicht wird. Politik und Gesund-
heitssystem sind in der bestehenden Situation nach wie vor
gefordert!

Wohnen!

Was gibt es Schoneres als ein schénes Zuhause?

und Sicherheit und Geborgenheit verleiht, hat man das
perfekte Daheim zum Wohnen!

wie Arbeit, Freizeit und Privatsphére kimmern zu kénnen.

es so ausdrlcken.
Wenn da mal nicht diese immensen Kosten waren!

darum, weil er sich den Standard nicht mehr leisten kann.
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Wenn das Eigenheim dann auch noch heimelig, angenehm ist

Das ist es, was jeder Mensch in der heutigen Zeit haben will,
haben muss und sollte. Um sich dann um wichtigere Sachen

So, das ist eigentlich der Grundgedanke. Man baut sich sein
Refugium auf, um dann seinen menschlichen Aktivitdten nach-
gehen zu kdnnen. Verallgemeinert und lakonisch kénnte man

Denn mittlerweile vereinnahmt das Wohnen das meiste Geld
eines normal verdienenden Arbeiters. Und dann bleibt nicht
mehr viel, um seinen menschlichen Aktivitdten nachgehen zu
kénnen. Zumal dann das Geld fur Dinge, die man als wichtiger
einschatzt und womit man sich wohlfuhlt, wie schéne Klei-
dung, Urlaub, wegfallt. Weil alles was wir in unserem Leben
brauchen und glauben zu brauchen ans Geld gekoppelt ist,
sodass jeder Artikel und jede Dienstleistung in einer maBgeb-
lichen Relation steht und mit Geld abgewogen wird. Was wie-
derum zur Folge hat, dass jeder Mensch gezwungen ist sich
Geld zu beschaffen. Da die GrundbedUrfnisse wie Wohnen
immer teurer werden und nicht jeder mit dieser Entwicklung
Schritt halten kann, rutscht der eine oder andere ab, in Armut,
Drogensucht oder Kriminalitat. Eben um sich seinen gewohn-
ten Lebensstandard weiterhin leisten zu kénnen oder eben

Und das nur weil jeder wohnen muss, es braucht und will!!!



aufgeschnappt.

wer nichts fragt, we‘*q schon alles

' ;qu oty =

milena simonitsch | ki&stw

Neben WoOhnungsanzeigen in Zeitungen und im
Internet gibt es auch viele soziale Netzwerke, in
denen freie Wohnungen angeboten werden.

Uberlege dir vorab, wie viel Budget du fur die mo-
natliche Miete zur Verfugung hast und wie groB die
zukUnftige Wohnung sein sollte. In den Inseraten wird die
Miete entweder inklusive oder exklusive Betriebskosten,
Strom- und Heizkosten angefluhrt. Berechne hier also noch
anfallende Zusatzkosten mit ein! Die gesamten Mietkosten
sollten wenn moglich nicht mehr als ein Drittel dei-
nes Einkommens ausmachen. Zur anfallenden Mo-
natsmiete muss zumeist auch eine Kaution bezahlt werden,
welche dem/der VermieterIn als Sicherheit dient (bei Miet-
ruckstanden oder Schaden die mutwillig in der Wohnung
entstehen). Achte darauf, ob die Wohnung Uber eine/n Mak-
lerln angeboten wird. Vorsicht: Hier fallt zusatzlich (nach
Vertragsabschluss) eine Maklerprovision an!

e SWS Wohnungsservice Graz
RechbauerstraBe 4a, 8010 Graz
Mo-Fr 10 - 13 Uhr
Oder im Internet unter: www.sws.or.at

¢ Internetwohnungen der Stadt Graz
http://www.graz.at/cms/beitrag/10264053/2584833/
(Die Voraussetzungen fur die Vergabe von Gemeinde-
wohnungen mussen erfullt sein)

e  http://www.willhaben.at/iad/immobilien/mietwohnun-
gen/steiermark/

e www.gwimmo.at

e Sowie in der Kleinen Zeitung und in der Fundgrube

e \Verschiedenste Gruppen auf Facebook, zB ,Provisi-
onsfreie Wohnungen in Graz“
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Wohnungssuche

Solltest du mit einer Zweiten Person gemeinsam
eine Wohnung suchen, Uberlege dir vorab genau, ob die-
se Person ihre monatlichen Zahlungen zuverléssig leisten
kann. Werden alle Mitbewohner als Hauptmieter in den
Mietvertrag aufgenommen, haften alle solidarisch fur den
Mietzins!

Die Wohnungsbesichtigung:

Telefoniere dich durch die Wohnungslisten und vereinbare
Besichtigungstermine! Es ist sinnvoll eine Wohnung am
Tag zu besichtigen, da man so den besten Eindruck
Uber die Helligkeit der Raume bekommt und etwaige Man-
gel nicht durch kunstliches Licht Uberdeckt werden kénnen.
Haufig ist es ratsam eine zweite Person zur Besichtigung
mitzunehmen!

Der erste Eindruck bei einer Wohnungsbesichtigung ist oft
von groBer Bedeutung:

» Istman mit der Lage der Wohnung zufrieden
(Infrastruktur, Verkehrsanbindung)?

»  Wie wirkt die Umgebung/die Nachbarschaft (Larm-
belastigung usw.)?

e Fir hoher gelegene Wohnungen: Gibt es einen Lift
oder schaffe ich die Stufen zu FuB?

*  Wieist die Raumaufteilung der Wohnung? In wel-
chem Zustand sind die Fenster, Turen, Wande, Heizkor-
per, die Sanitaranlagen?

e Gibt es eine KUChe? Funktionieren alle Elektrogerate?
Gibt es gentigend Anschllsse?

e Habe ich Platz fur eine Waschmaschine?



Aber auch der/die potentielle MieterIn selbst hinterlasst
bei der Besichtigung einen ersten Eindruck auf den/die
VermieterIn: Hier schadet es nicht auf ein gepﬂegtes
Erscheinungsbild zu achten. Bereite dich auf die Be-
sichtigung vor und Uberlege dir, was du alles in Erfahrung
bringen willst. Schreibe dir vorab Fragen auf, wenn nétig!
Im Internet findet man verschiedene
Checklisten fur die Wohnungsbe-
sichtigung. Erkundige dich gegebe-
nenfalls, ob die Wohnung geférdert
wird und du um WohnunterstUt-
ZUNg ansuchen kannst.

Das Mietanbot:

Wenn alle Fragen geklart sind und du dir sicher bist, die
Wohnung zu den vorgegebenen Bedingungen anmieten

zu wollen, kannst du ein Mietanbot unterzeichnen. Das
Mietanbot ist fUr dich bindend! Besprich also vor-
ab alle Zahlungsmodalitaten mit dem/der Vermieterin (zB:
ob die Kaution in Raten bezahlt werden kann).

Das Mietanbot enthalt zumindest die Anschrift des Mietob-
jektes, den Mietzins, die Kautionshohe, die Mietdauer, die
Namen der Vertragspartnerinnen und die Kontodaten des/
der Vermieterin. Alle zusatzlichen Vereinbarungen
sollte hier festgehalten werden. Verlasse dich nicht auf
mundliche Abmachungen. Nur wenn der/die Vermieterin
dieses Mietanbot annimmt, kann ein Mietvertrag zustande
kommen. Mit diesem Mietanbot kann im Bedarfsfall um
finanzielle Unterstltzung bei verschiedenen Stellen ange-
sucht werden.

Der Wohnungsbezug:

Bevor du einen Mietvertrag erhéltst, musst du (je nach Ver-
einbarung) zumindest die Kaution und die erste Monats-
miete einzahlen. Es kdnnen hier Mietvertragserrichtungsge-
biihren anfallen. Zudem musst du den Mietvertrag am
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Finanzamt vergebUhren lassen (abhangig von der Hohe
des Mietzinses). Nach Unterzeichnung des Mietvertrags
beginnt dein Mietverhaltnis!

Fotografiere vor Bezug eventuelle Mangel in deiner Woh-
nung mit aktuellem Datum und leite diese gegebenenfalls
an deine Hausverwaltung weiter oder bewahre dir die Fotos
sorgsam auf!

Du musst dich nun innerhalb von drei Tagen in
deiner Wohnung anmelden. Dein/e Vermieterln fllt dir
hierzu ein Meldeformular aus, mit welchem du dich am
Servicecenter anmelden kannst. Auch der Strom in der
Wohnung muss beim jeweiligen Stromanbieter auf dei-
nen Namen umgemeldet werden (du bendtigst dazu die
Z&hlernummer und den aktuellen Zahlerstand des Strom-
kastens). Falls notwendig muss auch die Heizung auf
dich umgemeldet werden!

Danach solltest du deine neue Ad-
resse bei allen notwendigen Stellen
bekannt geben (etwa Magistrat,
GKK, AMS, PVA, Bankinstitut, Arztinnen,
usw.). Du kannst fUr die erste Zeit auch
einen Post-Nachsendeauftrag
veranlassen. Dieser kostet zurzeit etwa 11,90€ fur drei Mo-
nate und wird direkt bei der Post beantragt.

Bei weiteren Fragen kannst du dich gerne an das Team des
Kontaktladens wenden. Wir wiinschen einen guten Woh-
nungseinstand!

© 0006060006000 0000000000000000c0000 000

Hast auch du Fragen" .

- Sprich mit einem/ einer StreetworkerIn dartiber bzw. wirf deine Frage anonym in den HARLEKIN-Briefkasten im Kontaktladen (neben der
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Infotafel). Deine Frage wird in einer der nachsten Ausgaben von einem/ einer unserer Expertinnen beantwortet.

.
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was man tun kann,Weénn man

gabriella dokter | kl&stw

ts tun muss

Pilates - Ganzkorpertraining
Einfihrung und Kurzprogramm fur die Morgen-Routine

Bei Pilates handelt es sich um ein 1883 entwickeltes Ganz-

kérpertraining zur Kraftigung der Muskulatur. Schwerpunkte
liegen dabei im Bereich von Bauch und Beckenboden, so-

wie der Rickenmuskulatur.

Bei jedem Training sind Grundprinzipien zu beachten — hier
die Wichtigsten:

Powerhouse: bei jeder Ubung ist das sogenannte ,Power-
house” zu aktivieren (Aktivieren der Muskulatur im Bauch-
und Beckenbodenbereich). Dazu einmal tief ein- und lange
ausatmen. Nach der Ausatmung den letzten Rest Luft rasch
ausstoBen. Die entstandene Spannung im Bauch-/Becken-
bodenbereich bei jeder Ubung halten. Ggf. wahrend einer
Ubung mit der Ausatmung nach spannen. Manchen hilft
das Bild ,Nabel Richtung Wirbelsdule nach hinten oben
ziehen".

Neutrales Becken: bei den meisten Ubungen halt man das
Becken in neutraler Position. Diese kann man einrichten,
indem man sich auf den Ruicken legt, die Beine angewinkelt
aufstellt, mit den Daumen- und Zeigefingern ein Dreieck
bildet und auf den Unterbauch legt. Das Becken wird so
gekippt, dass das Dreieck in einer waagrechten Position
liegt. Der Bereich der Lendenwirbelsaule liegt in der neutra-
len Beckenposition nicht am Boden auf, ist aber auch nicht
im Hohlkreuz stark nach oben gewdlbt.

Schultern fixieren/ tief setzen: der Schultergurtel wird
bei den meisten Ubungen fixiert, indem man die Schultern
moglichst weit von den Ohren weg, nach unten zieht und
die Schulterblatter hinten ein Stick zusammen zieht.

Nacken lang machen: der Nacken wird im Pilates immer
lang gehalten, d.h. in Rickenlage das Kinn zum Brustkorb
ziehen (ohne dabei den Kopf anzuheben) und in stehender
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Position die Wirbelsaule aufrichten und den Blick gerade
nach vorne ausrichten.

FuBstellung: bei Pilatesiibungen gibt es die FuBpositionen
.Flex* und ,Point”. Flex heift: FuBschaufel zum Kérper her-

anziehen, Point heiB3t: FuB gestreckt vom Kérper weg halten,
wie im Ballett.

Atmung: man atmet bei Pilates durch die Nase ein und
durch den Mund aus. Bei Anstrengung wird tendenziell
ausgeatmet.

Pilatesibungen werden flieBend, langsam und kontrolliert
ausgefiihrt. Man sollte Ablenkungen durch Fernseher o.A.
vermeiden, um sich gut auf die korrekte Ausfuhrung der
Ubungen zu konzentrieren.

Eine richtig ausgefiihrte Wiederholung ist wertvoller, als
zehn ungenaue!

Hier Teil 1 eines Kurzprogramms fiir das tégliche
Training morgens zu Hause zur Mobilisierung der
Wirbelséule, sodass der Tag mit einem geschmeidigen
Kérpergefiihl beginnen kann. (Teil 2 folgt in der néachs-
ten HARLEKIN-Ausgabe.)

Es empfiehlt sich, eine rutschfeste, nicht zu dicke Matte fur
das Training zu verwenden.

Abrollen/Aufrollen

Ausgangsposition: aufrechter Stand, FuBe huftbreit aufge-

setzt.

1. Mit der Einatmung Wirbels&ule lang machen, mit der
Ausatmung Kinn zum Brustkorb nehmen und Wirbel
fUr Wirbel nach unten abrollen;

2. Oberkoérper und Arme hangen lassen, Kopf schwer



machen. Einige Atemzlge lang in der Position bleiben,
Beine mussen nicht ganz durchgestreckt sein.

3. Danach Wirbel fur Wirbel wieder aufrollen. Bei Bedarf
wiederholen.

Standing Pilates Push Up’s

Ausgangsposition: aufrechter Stand, FuBe huftbreit auf-

gesetzt, Schultern nach hinten unten setzen, mit der Aus-

atmung Powerhouse (Bauch-/Beckenbodenmuskulatur)
anspannen.

1. Arme gestreckt Uber den Kopf heben (dabei Schultern
tief lassen), und gestreckt zur Seite in einem Bogen
wieder nach unten an den Kérper flhren.

2. Oberkdrper nach unten abrollen, mit den Handen 4
Schritte nach vorne wandern und in eine ,Liegestutz-
position“/“Brettstellung“ kommen

3. Knie auf den Boden absetzen und mit geradem Rucken
die Arme so beugen, dass die Ellbogen seitlich am
Oberkorper vorbei ziehen und Richtung FiBe zeigen,
die Nase senkt sich Richtung Boden (Einatmung); Mit
geradem Rucken wieder hochdricken (Ausatmung).

4. 4 Schritte mit den Handen zurlick wandern, aufrollen,
ausatmen.

= e nach Trainingslevel 3-5 dynamische Wieder-
holungen; dient zur Aufwarmung; starkt die Mitte
,Corestabilitat* und kraftigt die Armmuskulatur.

Spine Twist

Ausgangsposition: Langsitz (Sitzposition mit nach vorne

ausgestreckten Beinen), so hinsetzen, dass man die Kno-

chen des Sitzbeins gut unter sich spurt. Hilfestellung falls
die Beine nicht ausgestreckt sein kénnen: Knie leicht nach
oben ziehen.

Powerhouse anspannen, Schultern tief setzen, mit der Ein-

atmung Wirbelsaule lang und Ricken gerade machen.

Arme vor dem Kdrper so verschréanken, dass die beiden

Daumen am Brustbein eingestutzt sind (Schultern tief las-

sen!).

1. Mit der Ausatmung den Oberkdrper zur Seite drehen
— nur soweit, dass die Hufte nicht mit dreht! Man kann
sich dabei selbst Uberprifen, indem man den Blick auf
die FuBe lenkt - die FuBe sollten immer in der gleichen
Position bleiben und nicht vor und zurtick geschoben

werden.

2. Mit der Einatmung wieder zur Mitte drehen; Wieder
lang machen nach oben hin und zur anderen Seite
drehen.

2 Ubung langsam und genau ausfiihren, mehrere
Male wiederholen! Kann auch stehend ausgefthrt
werden. Mobilisiert die Wirbelsaule durch Rotation.

Cat Stretch

Ausgangsposition: Bankstellung (4-FuBlerstand, Hande
unter Schultergelenken und Knie unter Huftgelenken plat-
zieren)

1. Wirbelsdule durchhé@ngen lassen und ins Hohlkreuz
kippen

2. Mit der Ausatmung Powerhouse anspannen und Uber
die Bauchmuskulatur die Wirbelsdule nach oben in
einen ,Katzenbuckel* drucken. Kopf zur Verstarkung
einziehen. Einen Atemzug lang halten.

3. Dann langsam Wirbel fir Wirbel wieder in die Aus-
gangsposition kommen und mit flieBender Atmung
wiederholen.

Bilder gezeichnet von Jana-Sophie Leitner
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Shoulder Bridge

Ausgangsposition: Ruckenlage, Beine hiftbreit aufgestellt,
FUBe etwas naher an das GesaR heranrtcken; Arme seitlich
neben dem Kdérper abgelegt, Handflachen zeigen nach
unten.

1. Schultern in die Matte dricken, Kinn zum Brustkorb
ziehen, Powerhouse aktivieren.

2. Mit der Ausatmung das Becken Wirbel fur Wirbel
hochziehen bis Schultergelenke, Beckenknochen und
Kniegelenke in einer geraden Linie sind. Position einen
langen Atemzug lang halten.

3. Mit der nachsten Einatmung Wirbel fur Wirbel das Be-
cken wieder senken. Nicht ganz am Boden ablegen!
Grundspannung halten. Mit der n&chsten Ausatmung
Becken wieder heben. Wiederholen.

= \Verstarkung: bei gehobenem Becken ein Bein
gestreckt Richtung Decke anheben, auf Kniehdhe
des anderen Beins absenken, kurz halten, dann
erst wieder aufsetze. Abrollen, Wiederholung mit
dem Bein der anderen Seite.

]
:
=

Single Leg Stretch

Ausgangsposition: Ruckenlage, Beine gestreckt ablegen.
Mit Kopf und Schultern hoch ziehen und von der Matte
|6sen. Das rechte Knie zum Brustkorb heranziehen. Das
linke Bein ausgestreckt vom Boden 16sen. Powerhouse
anspannen und mit der Ausatmung das angezogene Bein
umfassen und mit Kopf und Oberkdérper hoch kommen,
vom Boden 16sen. Die linke Handflache auf das Knie des
angezogenen, rechten Beins legen, die rechte Handflache
an die AuBenseite des rechten Kndchels oder Wade anle-
gen. Mit einer langen Ausatmung Beinbeugung/-streckung
wechseln, mit einer langen Einatmung wieder wechseln.
Kopf und Oberkorper bleiben wahrend der ganzen Ubung
oben, das Kinn ist leicht zum Brustkorb gezogen, damit der
Nacken lang bleibt. Powerhouse immer wieder nachspan-
nen!
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= Je nach Trainingslevel mehrere Wiederholungen
ausfthren. Ggf. Pausen machen und danach er-
neut in die Ubung gehen. Kraftigt die Mitte/ Bauch-
muskulatur.

Criss Cross

Ausgangsposition: Ruckenlage, Finger sind leicht in den
Nacken gelegt; Gleich wie bei ,Single Leg Stretch® mit
Kopf und Oberkorper hochkommen und von der Matte
|6sen, dann ein Knie zum Brustkorb ziehen, das andere
Bein ausgestreckt leicht vom Boden abheben; Powerhouse
anspannen

1. Wechselseitig jeweils den Ellbogen der einen Seite mit
dem Knie der anderen Seite zusammenbringen. Mit
einer langen Ausatmung wechseln, mit einer langen
Ausatmung wieder wechseln.

HINWEIS: Der Rumpf bleibt wahrend der Ubung stabil und
rollt nicht mit der Bewegung von einer zur anderen Seite.
Drauf achten, dass man aus der Kraft der Mitte die Bewe-
gung ausfuhrt und nicht bloB den Ellbogen heran zieht oder
das Knie nach innen zieht.

= Je nach Trainingslevel mehrere Wiederholungen
ausfuhren. Ggf. Pausen machen und danach er-
neut in die Ubung gehen.

Wenn du Fragen zu Pilates oder weiteren Ubungen fiir zu-
hause hast, frag Gabriella Dokter!

Die Fotos wurden freundlicherweise von
Aida Witt zur Verfugung gestellt. Sie betreibt
seit rund 10 Jahren ihr eigenes Pilates
Studio, derzeit in Graz Lend.
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RIP

Chuck Berry (1927-2017): Chuck Berry erweitert den Kreis
groBer Musiker, die verstorben sind. Berry gilt als einer
der Begrunder des Rock’'n Roll. Es gibt wohl niemanden,
der ,Johnny B Goode" nicht kennt. ,Chuck Berry war der
fleischgewordene Rock ,n‘ Roll. Er kultivierte nicht nur die
Musik, destillierte sie aus dem Urschlamm von Blues und
Country, er lebte als einer der Ersten jene Attitiide vor,
die Rock ,n* Roll als Viehikel rebellischen Aufbegehrens
beférderte. Darin nahm er keine Rlcksicht auf nichts und
niemanden, reizte seine Egozentrik oft bis Uber die Gren-
ze der Selbstbeschédigung aus. Von John Lennon ist der
Satz Uberliefert: «If you tried to give Rock <n> Roll another
name, you might call it Chuck Berry.” (Standard online,
18.03.2017)

James Cotton (1936-2017): Der Blueser James Cotton
erlag 81-jahrig einer Lungenentziindung. Cotton war ein
groBer Mundharmonikaspieler, der mit vielen Blues und
Rockmusikern gespielt hat. ,Nachdem er mit der Band von
Muddy Waters berdhmt geworden war, spielte Cotton bei
Konzerten von Janis Joplin und den Grateful Dead und
arbeitete mit Led Zeppelin zusammen.” (Standard online,
17.03.2017)

Larry Coryell (1943-2017): Der groBe Jazzgitarrist Larry
Coryell ist gestorben. Er galt als der ,Godfather of Fusion®
und spielte mit vielen GréBen des Jazz. ,Als Gitarrist war
Larry Coryell ein Pendler zwischen akustischer und elektri-
fizierter Welt. Mit der Band The Eleventh House praktizierte
der US-Amerikaner kihlen Jazzrock. Auf der Akustischen

war er ein Klangpionier, der mit Philip Catherine wunderbare

Duoalben aufnahm und auch kurz Teil des Projektes Super
Guitars war.” (Standard online, 16.03.2017)

CD Reviews

Mark Lanegan, ,,Gargoyle”: Der Mann mit der Reibei-
senstimme mit neuem Album. ,,Gargoyle setzt dort an, wo
Lanegan nach Blues Funeral 2012 der Faden riss. Bluestrie-
fende Rockmusik, unterftttert von elektronischen Rhythmen,
wabernden Orgeln.” (Standard online, 20.03.2017)

The Jesus and Mary Chain, ,,Damage and Joy“: Neues
Album auch von den Brudern Jim und William Reid und
ihren Jesus and Mary Chain. Gediegene Rockmusik mit
einem Hauch Punk. Nicht weltbewegendes, aber wer die
Band an sich mag, wird nicht enttduscht sein.

Ernst Molden, ,,Yeah“: Der Wiener Musiker Ernst Molden
veroffentlicht ein neues Album. , Yeah" ist ein Sammelsurium
an illustren Geschichten, die Molden mit seinen Begleitern
gekonnt zu erzdhlen weiB. Ehrlich, schwer und gut.” (Music
Austria online, 24.04.2017)
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Matthias: Lieblingsrezept:

Zutate n. (fir 4 Personen)

1 kg Faschiertes, gemischt
100 g Zwiebel, klein geschnitten
1 Knoblauchzehe, gepresst .
1 TL Majoran .
ca. 25 g Estragonsenf
2 EL Kapern
1-2 Essiggurkerl
etwas Petersilie
: 1 ganzes Ei
Salz, Pfeffer, Paprika edelsul3 -
. nach Geschmack
. 200 g Brosel
150 g Speck
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Faschierter Braten

Kapern, Essiggurkerl und Petersilie fein hacken, danach die restlichen Zutaten
beimengen und alles gut durchmischen. Einen Ziegel formen und mit Hambur-
ger Speckscheiben gut ummanteln.

Blech mit Schmalz einfetten (nicht sparen!) und ca. 2 - 2 "2 Std. bei 170° - 180°
braten. Wahrenddessen o6fters aufgieen!

Mahlzeit!



T
13
& a
3 1
4
in
a 5
14
11 |
1z 15
5
in
15
Created by Kreuzwort-raetsel.com
Losungswort:
1 2 3 4 5 B & a in 11 iz 15 14 15
Horizontal Vertikal

1.Welche Akupunkturmethode lindert Entzugssymptome?

4.Ein Mietanbot ist ....

5.Welches Amt hat Elke Kahr Gbernommen?
7.Hunger auf Kunst und Kultur? Dann besorge dir einen ....

9.Wie kann man sich vor Hepatitis A + B schitzen?

10.Sport und Bewegung tragen zum .... bei.

11.Abkurzung: Kompetenz im selbstbestimmten

Substanzkonsum?

12.Die gesamten Mietkosten sollen nicht mehr als ein ....

deines Einkommens ausmachen.

2.An welchem Wochentag findet KISS statt?

3.Fir eine Wohnungsbesichtigung ist eine .... sehr hilfreich.
6.Wie heillt die Kontaktladenzeitung?

8.Freizeitaktion im Juli?

13.Streetworker sind gekennzeichnet durch einen ....
Rucksack.
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OFFNUNGSZEITEN:

Montag Streetwork
Journaldienst 08:30-11:45
Café-Offnungszeit 12:00-15:00  Medizinische Versorgung 12:00-15:00 (Testung)*
Rechtsberatung 12:30-15:00

Dienstag Journaldienst 08:30-11:45
Café-Offnungszeit 12:00-15:00  Medizinische Versorgung 12:15-14:15 (Testung)*
Mittwoch Frauencafé 15:00-16:30
Journaldienst 16:30-18:00
Streetwork
Donnerstag ~ Journaldienst 08:30-11:45
Café-Offnungszeit 12:00-15:00  Rechtsberatung 12:30-15:00
Streetwork
Freitag Journaldienst 08:30-09:45
Café-Offnungszeit 10:00-13:00  Medizinische Versorgung 10:00-12:00 (Testung)*
Streetwork

* Testung meint: kostenloser Hepatitis und HIV-Test ist méglich

GESCHLOSSEN AM:

Dienstag, 15. August: Maria Himmelfahrt
Mittwoch, 27. September: Klausur des Kontaktladens
Donnerstag, 28. September: Klausur des Kontaktladens
Donnerstag, 26. Oktober: Nationalfeiertag

Mittwoch, 1. November: Allerheiligen

HEPATITIS BERATUNG:

Sprechstunden mit Dr. Bauer

Donnerstag, 27. Juli von 15.00-16.00
Donnerstag, 17. August von 15:00-16:00
Donnerstag, 14. September von 15:00-16:00
Donnerstag, 19. Oktober von 15:00-16:00

FREIZEITAKTIONEN:
Juli: Badeausflug
August: Wandern
September: Radfahren & Grillen
Oktober: Billard
HINWEIS:
Termine kdnnen sich kurzfristig andern.
Anderungen werden im Kontaktladencafé ausgehangt
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