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VON MICHAEL KRABS

Im Westen wurde Wushu erst mit
Bruce Lee bekannt und popular. Das lag vor
allem an seinen spektakularen ,Eastern”-Schinken,
die neue Mal3stabe fur Action-Filme setzten.-
Bald danach kamen moderne Kampfsport-Helden wie
Jackie Chan, Jet Li oder Mark Dacascos auch in

m Westen wird oft der Begriff Kung-Fu verwendet, doch steht
nur Wushu fir alle Stilrichtungen der ferndstlichen Kampfkunst,
vom eleganten Wing Tsun bis zum langsamen Tai Chi; auch Karate
und Judo zéhlen dazu.

Wushu ist viel mehr als ein reines Kampftraining. Ein vielseitiges
gymnastisches Programm, spezielle Atemtechniken und Konzen-
trationsiibungen, Akrobatik, ballettartige Choreographien und sogar -
Philosophie gehdren ebenso dazu. Denn Wushu soll der Harmonie
von Kérper und Geist sowie der Weiterentwicklung des Charakters
dienen, auf der Basis einer ganzheitlichen Gesundheitslehre.
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KAMPFSPORT FUR JEDEN
Der Gong ertdnt, es beginnt die Wushu-Stunde
mit einer Meditation. Es folgen Aufwdrmtraining
und schlieBlich die ersten Ubungen. Torsten ist
der Angreifer, doch Jacquelin driickt den Arm
gegen sein Kinn. Torsten muss seinen Kopf weit
nach hinten recken und den Angriff abbrechen.
Abwehr geglickt!

Torsten ist ein Sifu (,Lehrer"), so nennt man den
Trainer in China. In den Shaolin-Klstern, wo bis
zu 20.000 Kinder und Jugendliche weit weg von
ihren Eltern leben und trainieren, ist er oft eine
Art Vater und Gbernimmt auch die Erziehung.
Bis heute hat die Ausbildung in einem Shaolin-
Kloster einen hohen Stellenwert und garantiert
sichere Jobs.

Aber sie ist alles andere als ein Zuckerschlecken
und lduft unter Bedingungen, die wir uns kaum
vorstellen kdnnen. 15 Stunden am Tag wird bis
an die Schmerzgrenze trainiert. Auch Ausldnder
konnen hier gegen entsprechende Bezahlung
die chinesischen Kampfkiinste erlernen. Aber
das ist wirklich nur etwas fiir begeisterte Kampf-
sportfreunde, die auf gesprungene Spagate,
Saltos oder den Umgang mit Lanzen oder
Schwertern stehen.

Doch ldngst nicht alle Wushu-Arten erfordern
unbedingten Einsatz. Auch nicht in China.
Frihmorgens im Park sieht man hier Manner
und Frauen jeden Alters zusammen Tai Chi oder
Gymnastik praktizieren. Sanftere Formen wie
Wing Chun oder Lang Quan sind weit verbreitet.
Das ist das Besondere am Wushu: Es gibt fir
jeden die passende Kampfkunst, sogar spezielle
Wushu-Ubungen fiir blinde oder behinderte
Menschen sind dabei. Wushu kann wirklich
jeder lernen, ob Sportfreak oder Stubenhocker!
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DER URSPRUNG: SHAOLIN-WUSHU
Der asiatische Kampfsport geht auf eine Gber
3.000 Jahre alte Tradition zurtick. Schon um
1.400 vor Christus wurden Kampfkunstszenen
auf chinesischen Keramiken und Wandmalereien
dargestellt. Im 6. Jahrhundert nach Christus
erkannte ein indischer Ménch namens
Boddhidharma, dass es den meisten buddhisti-
schen Monchen wegen ihrer schlechten kérper-
lichen Verfassung schwerfiel, sich in der
Meditation zu konzentrieren. So begann er, die
Monche des Shaolin-Klosters in Bewegungs-
ablaufen zu unterrichten, die er aus chinesischen
und indischen Kampfkiinsten entwickelt hatte.
Zur Férderung ihrer Gesundheit und fiir den
Einklang von Kérper und Geist.

Praktisch alle heute bekannten asiatischen
Kampfkiinste leiten sich von diesem Shaolin-
Wushu ab. Es wird gelehrt mit den Schwer-
punkten Wurftechnik, Waffentraining,
Selbstverteidigung, Atemtechnik, Meditation,
Abhértung und Freikampf.

Wushu hat eine wechselhafte Geschichte.
Zeitweise genoss es hochstes Ansehen, dann
wieder wurde es verboten und konnte nur im
Geheimen oder im Ausland praktiziert werden.
Im Westen kannte man lange Zeit nur Judo

und Karate. Bis Bruce Lee in seinen Kung-Fu-
Filmen reihenweise die Gegner spektakuldr
besiegte. Mittlerweile gibt es auch in Deutsch-
land Hunderte von Verbanden, Schulen, Vereinen
und viele Lehrer, die tber chinesische Kampf-
kiinste informieren und sie unterrichten.

WELCHES WUSHU FUR MICH?

Judo, Karate oder Kung-Fu? Shaolin-Kampfsport,
Wing Chun, Taijiquan, Tang Lang Quan oder
Hung Gar Kuen? Einige Kampfstile kénnen wir
hier vorstellen. Aber: Jeder Sifu (,Lehrer") ist
anders, und jede Gruppe hat ihren eigenen
Charakter. Wer sich in die Kurse traut, wird
bestimmt das Passende fiir sich finden!




Fotos: tbkmedia

® WING CHUN ZUR SELBSTVERTEIDIGUNG
Einer Legende nach wurde Wing Chun vor rund
300 Jahren von der buddhistischen Nonne und
Wushu-Meisterin Ng Mui entwickelt, die, von
Soldaten bedroht, in den WeiBen-Kranich-Tempel
am FuBe des Tai-Leung-Bergs fliehen musste.
Dort entwickelte sie ein Kampfsystem, das dem
Tao-Prinzip ,Das Weiche siegt tUber das Harte"
folgte. Sie war nicht mehr die Jiingste, also muss-
te die Technik an die Krafte Schwécherer ange-
passt sein. Als eine ihrer Schiilerinnen schlieBlich
einen bekannten Schldger besiegte, wurde die
neue Kampfkunst nach ihr benannt: Yim Wing
Chun (Schoner Friihling).

Ob die Legende stimmt? Auf jeden Fall ist Wing
Chun ideal fir alle, die sich effektiv verteidigen
wollen. Weil es keine unndtig artistischen Bewe-
gungen gibt, sondern sich alle Techniken auf ein
Minimum an Bewegungsaufwand beschranken,
ist Wing Chun leicht zu erlernen.

@ JUDO ALS SPORT

Millionen Anhénger in aller Welt hat
Judo (sanfter Weg). Der Japaner Jigoro
Kano hat es aus dem alten
Selbstverteidigungssystem Ju-Jutsu
entwickelt, indem er gefahrliche
Techniken wie Schldge und Tritte
weglieB. Es gibt rund 40 verschie-
dene Wiirfe, die meist tiber Hiifte
und Schulter ausgefiihrt werden.
Dazu kommen spezielle Armhebel,
Griffe und Haltetechniken fuir den
Bodenkampf.

Judo beruht auf den Grundsatzen
des Nachgebens und der wirk-
samsten Anwendung der Kraft. Ein
Gegner kann durch die Ausnutzung
bestimmter Hebelverhéltnisse besiegt
werden. Das moralische Prinzip des Nach-
gebens meint, dass Partner und Freunde mit-

einander kimpfen kénnen, ohne sich zu verletzen,

und sich auf diese Weise gegenseitig helfen,
ein Ziel zu erreichen. Nicht der Sieg ist das Ziel,
sondern der Weg, in diesem Fall der Ablauf
des Kampfes, die Ubung selbst.

|deal ist Judo fiir Menschen, die

ihren Korper als Ganzes bewegen und
trainieren wollen. Es stirkt das Bewe-
gungsgefiihl, den Gleichgewichtssinn,
die Muskulatur und die Konzentration.

® GESUNDHEITSTRAINING MIT
TAI CHI

Tai Chi bedeutet soviel wie ,oberstes

Prinzip des Faustkampfes" Tai Chi dient

der Gesundheit und Erholung des Korpers

sowie des Geistes und der Seele. Ziel ist nicht, die
rohe Kraft zu stérken, sondern ein besonders fei-
nes und graziles Bewegungstraining. Durch Tai Chi
sollen sich Geist und Muskeln entspannen, Be-
weglichkeit und Korperhaltung verbessern. Nach
der chinesischen Lehre kommen Bewegungen
nicht allein durch Muskelimpulse, sondern durch
die Lebensenergie (Qi) zustande, die im mensch-
lichen Kérper durch bestimmte Leitungsbahnen,
die Meridiane, flieBt. Bei Stérungen der Lebens-
energie kann es zu Krankheiten kommen. Durch
Tai Chi kdnnen diese Blockaden geldst werden.

Tai Chi ist ideal fiir alle, denen es vor allem um
eine bessere Kérperwahrnehmung und mehr
Gesundheit geht.

® KAMPFSPORT KARATE

Karate-Do ist ein Kampfsport, dessen Urspriinge
bis etwa 500 Jahre n. Chr. zuriickreichen.
Chinesische Monche, die keine Waffen tragen
durften, entwickelten aus gymnastischen Ubun-
gen diese Kampfkunst zur Selbstverteidigung.

Als Sport ist Karate relativ jung. Erst Anfang des
letzten Jahrhunderts entstand in Japan aus der

eigenem Regelwerk. Karate-Do bedeutet so
viel wie ,der Weg der leeren Hand" Das
heiBt: Der Karateka ist waffenlos. Das
Kara (leer) ist aber auch ein ethischer Anspruch:

traditionellen Kampfkunst ein Kampfsport mit

KAMPFKUNST

Der Kampfer soll sein Inneres von negativen
Gedanken und Gefihlen befreien, um bei allem,
was ihm begegnet, gleichmitig und angemessen
handeln zu kdnnen. In Training und Wettkampf
wird dieser hohe ethische Anspruch konkret.
Nicht Sieg oder Niederlage sind das eigentliche
Ziel, sondern die Entwicklung und Entfaltung
der eigenen Personlichkeit.

Karate ist ein sportlich orientiertes Ganzkérper-
training, ideal fur alle, die sich ausgiebig und lan-
gerfristig mit einer Kampfkunst befassen wollen.
Kraft und kérperliche Statur spielen nur eine
untergeordnete Rolle. Wichtiger sind Schnellig-
keit, Geschicklichkeit und Gelassenheit.

LESETIPPS
INFORMATIONEN

Wushu allgemein
www.shaolin-wushu.de

Berichte {iber das Leben und Training
im Shaolin-Kloster

www.wushu.de_
Deutsch-Chinesische Wushu-
Akademie

www.wuhun.de

Magazin fiir chinesische
Kampfkiinste. Probeexemplar
kostenlos

www.kampfsport-online.com
Informationen iiber fast alle

Kampfsportarten der Welt

Judo
www.judobund.de
www.judo.de
www.judosport.net

Tai Chi
www.tai-chi.de

www.tai-chi-lebenskunst.de

Karate
www.karate.de
www.karate-do.de
www.karate.zeitformat.de
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Louisa Nix und Franziska
Schlor sind Azubis bei d.pole,
Tina Rozmarin (ganz links)

ist Junior Art Directorin

:' I"' I :' Was aus diesen Entwiirfen geworden ist?
Schau auf die Riickseite! Mehr iiber die
VON MAREN BOCK DAK-Kampagne : www.dak.de

als Kauffrau / Kaufmann
Market;hng:}{_ mmunikation

Die Werbebranche boomt
und sucht dringend Nachwuchs.
Doch wer Erfolg haben will, muss
vor allem eines: hart arbeiten.
Das wird belohat mit einem
vielseitigen und irr1\eressanten
Arbeitsalltagiund guten
Karriereaussichten.
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DAS A & 0: ZUSAMMENARBEIT

Damit aus einer Idee eine Kampagne, ein Fernsehspot,
ein Plakat oder eine Anzeige wird, missen die Ab-
teilungen in einer Werbeagentur perfekt aufeinander
abgestimmt zusammenarbeiten. Texter und Grafiker
sind fir die kreative Umsetzung verantwortlich. Doch
muss auch entschieden werden, in welchen Medien
fuir das Produkt geworben werden soll: Fernsehen,
Internet oder doch lieber Zeitschrift? Und welcher
Regisseur soll den Spot drehen? Wo soll das Foto-
shooting stattfinden? Welcher Fotograf und welche
Models sollen gebucht werden? Welche Firma soll die
neuen Anzeigen druckfertig machen?

DER KUNDE IM MITTELPUNKT

Vor allem aber ist da der Auftraggeber, der Kunde,
der natdrlich tber jeden Schritt informiert werden
und seine Zustimmung geben muss. Kundenwinsche
sind das A & O einer Werbeagentur. Da kann schon
mal Stress aufkommen bei den Kaufleuten fur
Marketingkommunikation: Denn sie sind die Schnitt-
stelle zwischen den Kunden und den verschiedenen
Abteilungen der Agentur und steuern - vom ersten
Anruf des Auftraggebers bis zur erfolgreichen Um-
setzung des Auftrags - den Prozess, der hinter der
Kampagne steckt. In zahlreichen Beratungsge-
sprachen werden Strategien und Konzepte erarbeitet,
und die geplante Kampagne muss kreativ und wirt-
schaftlich so umgesetzt werden, dass der Kunde
damit am Markt Erfolge fiir sein Produkt erzielt.

ANSPRUCHSVOLLE AUFGABEN
Die Aufgaben der Kaufleute fir Marketingkommuni-
kation sind spannend und vielseitig: Sie
beraten Kunden,
recherchieren und analysieren Werbetrends, Markte,
Zielgruppen und potenzielle Vertriebskanéle,
arbeiten gemeinsam mit dem Kunden
Werbestrategien aus,
erstellen Briefings und koordinieren und steuern
die kreative Gestaltung mit Textern und Grafikern,
erarbeiten Kostenaufstellungen und verwalten
Budgets,
wickeln den Geschaftsverkehr mit Auftraggebern,
Verlagen, Druckereien, Rundfunk und
Fernsehanstalten ab,
prifen rechtliche Bestimmungen und vertragliche
Grundlagen,
beurteilen die korrekte Umsetzung und achten auf
termingerechte Ausflihrung,
prasentieren das Ergebnis dem Auftraggeber und
nehmen Feedback und Anderungswiinsche entge-
gen,
kontrollieren den Erfolg: Zeigt die Kampagne
Wirkung? Konnten neue Kunden hinzugewonnen
werden?
Kein Wunder, dass Kaufleute fiir Marketingkommu-
nikation eine Menge Organisationstalent brauchen
und auch an langen Arbeitstagen einen kihlen Kopf
bewahren mussen. Fest steht: Langweilig wird es in
diesem Beruf nie!

INTERVIEW

Geschaftsfiihrer der d.pole
communication GmbH in
Hamburg. d.pole entwickelt
Werbekampagnen unter
anderem fiir Mercedes-Benz
Bank, Otto und die DAK.

Herr Berndt, was ist eigentlich so toll

daran, in der Werbung zu arbeiten?

Die Werbebranche ist nicht mehr die Glamourbranche,
sondern wirklich ein hartes Geschdft mit oft mehr als
40 Arbeitsstunden in der Woche. Aber die Arbeit ist
abwechslungsreich, bietet jeden Tag neue Herausforde-
rungen und jede Menge interessanter Menschen. Sie
zwingt einen, sich permanent zu bewegen, und das

ist spannend!

Worauf sollten Bewerber achten?

Grundsdtzlich sollten Interessenten zundchst einmal

ein Praktikum von mindestens 3-6 Monaten in einer
Agentur machen. So finden sie schnell heraus, ob

diese Welt die richtige fiir sie ist oder nicht.

Wie viel verdient man und wie sind die
Aufstiegschancen?

Das Einstiegsgehalt nach der Ausbildung des Kaufmanns/
der Kauffrau fir Marketingkommunikation liegt bei
1.800 bis 2.100 Euro brutto im Monat. Generell bietet die
Branche sehr schnelle Aufstiegsmdglichkeiten und inte-
ressante Perspektiven, es wird viel verlangt, man kann
aber auch viel erreichen. Es ist nicht ungewéhnlich, dass
man schon mit 25 einen groBBen Kunden und einen ent-
sprechenden Etat ganz alleine betreut. Das ist ein Er-
folgserlebnis. Viele machen sich nach ein paar Jahren
Agenturerfahrung selbststdndig. Noch etwas: Man muss
kein Studium haben, um ganz nach oben zu kommen.
Welche Eigenschaften muss ein Kaufmann / eine
Kauffrau fiir Marketingkommunikation mitbringen?
Ohne Talent geht es nicht. Aber in der Realitdt besteht
der Arbeitsalltag zu 20 Prozent aus Inspiration (Ideen)
und zu 80 Prozent aus Transpiration, also harter Arbeit.
Daher sollten Bewerber vor allem 3 Dinge mitbringen:

1. Leidenschaft - fiir Produkte und fiir Menschen,

2. Leidensfdhigkeit - um problemlos viel und hart arbei-
ten zu kénnen, und 3. Professionalitdt: Kommunikations-
fihigkeit, Flexibilitdt, Durchsetzungsvermégen, Team-
fdhigkeit, Fremdsprachenkenntnisse und analytisches
sowie strategisches Denken sind gefragt.

Da man als Vermittler zwischen Auftraggeber und
Agentur agiert, spielt vor allem die soziale Kompetenz
eine groBe Rolle. Und ein gewisses ,Bauchgefiihl": Um
Trends, aber auch um Anforderungen des Kunden schnell
zu erkennen. Der Kaufmann / die Kauffrau fiir Marke-
tingkommunikation muss kreativ denken, organisieren,
prdsentieren und verkaufen kénnen.

Wie sollte die Bewerbung aussehen - klassisch
oder kreativ?

Es ist besser, eine klassische, aber formell korrekte als
eine kreative, aber fehlerhafte Bewerbung einzusenden.
Die Bewerbung sollte aber ,das gewisse Extra” haben. Auf
Jjeden Fall muss der Bewerber seine Persénlichkeit aus-
driicken und klarstellen: Warum will ich in die Werbung?

DER WEG IN DIE

Die klassische betriebliche Aushildung

fiihrt zum Beispiel zum Beruf der Kauffrau / des
Kaufmanns fiir Marketingkommunikation. Sie / Er
tibernimmt kaufménnische Aufgaben in Werbe-
und Mediaagenturen, in Werbeabteilungen von
Wirtschaftsunternehmen oder Werbe- und
Anzeigenabteilungen von Verlagen.

Die Ausbildung dauert drei Jahre, Zugangsvor-
aussetzung sind Haupt- oder Realschulabschluss
oder Abitur.

Studium an Fachhochschulen oder Universitaten
Zum Beispiel ein Grafik- oder Designstudium.

Fiir Fiihrungsaufgaben: BWL mit Schwerpunkt
Marketing. Aber auch die Fachrichtungen
Kommunikation, Medien, Soziologie oder
Psychologie sind ein guter Einstieg.

Berufshegleitende Weiterbildung/Qualifizierung
an Werbefachschulen, Kommunikations-
Akademien o. 4.. Die Akademien sind {iber-
wiegend privat, also nicht kostenlos.

Quereinstieg
nach dem Studium oder aus verwandten Berufen.
Zum Beispiel als Texter.

BERUFE IN DER

Strategische Planer werten Verbraucherstudien
und Trends aus und entwickeln Werbestrategien
und Kampagnen.

Multimedia-Konzeptioner entwickeln
Kampagnen fiir verschiedene Medien.
FFF-Producer realisieren Kino-, Radio- oder
Fernsehspots.

Mediaplaner entscheiden, in welchen Medien
fiir ein bestimmtes Produkt geworben wird.
Mediengestalter erarbeiten Gestaltungs-
konzepte fiir Digital- oder Printmedien.
Grafiker/innen gestalten die Kampagne.

Texter entwickeln und schreiben Slogans,
Anzeigentexte, Texte fiir Broschiiren und
Storyboards fiir Fernsehspots.

Art-Buyer organisieren Foto-Shootings fiir
Werbekampagnen, wahlen Fotografen und Models
aus und sind fiir die Bildrechte verantwortlich.
Produktioner sind fiir die technische Umsetzung
der Vorlagen verantwortlich. Sie kontrollieren den
Ablauf bis zum Druck.

Mediaeinkaufer kaufen den Werbeplatz ein und
kontrollieren, ob die Anzeigen am richtigen Platz
und in der richtigen Farbe erschienen sind.

INFOS
TIPPS

www.gwa.de
www.adc.de
www.zaw.de
www.haorizont.net/karriere/
praktikantenboerse/pages/
www.wuv.de
www.designlinks.de/grafikdesign_hoch-
schulen.htm

Kommunikationsherufe, Wege in Medien

und Marketing

Downloaden unter www.focus.de/berufsjournal
oder per E-Mail bestellen unter
berufsjournal@focus.de
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ine Note besser

in Englisch! Oder in

Deutsch? Oder

in Mathe? Ist das

dein Ziel? Das kannst

du schaffen! Mit

Konzentration und

guter Zeitplanung, mit
dem richtigen Schreibtisch und bewdahrten Lern-
techniken. Der Trick: Ein méglichst genau festge-
legtes Ziel wie: ,Ich habe eine Drei in Englisch!"
ist viel leichter zu erreichen als ein vages. ,Ich
will in der Schule besser werden!" Profis motivie-
ren sich immer wieder mit solchen Gedanken.
Und lacheln dazu. Manche sogar schon
morgens vor dem Spiegel!

.SUPPENKOMA?“

ODER: OPTIMALE ARBEITSZEITEN

Menschen haben zu unterschiedlichen Tageszeiten
ihre Leistungs-Hochs und -Tiefs. Paula Prigge zum
Beispiel erledigt gleich nach dem Mittagessen die
Aufgaben. Andere fallen in ein ,Suppenkoma”, sie
brauchen erst eine langere Pause, bevor sie wieder
ans Lernen denken kdnnen. Finde deinen Rhyth-
mus und dein Leistungshoch und teste aus, wel-
che Zeiten zwischen Schulschluss und Abendessen
fiir dich optimal sind. Generell ist die Zeit von

16 bis 20 Uhr gut zum Lernen.

Beginne mit den leichten Aufgaben. Das

Jwarmt an” und motiviert mit schnellen Erfolgen.
Abwechslung ist super: Wechsle schriftliche

und miindliche Aufgaben ab. Und: Génne dir

nach 20 bis 30 Minuten eine Pause.

WENIG LERNEN - MEHR BEHALTEN,

GEHT DAS?

Hausaufgaben sind viel schneller und griindlicher
erledigt, wenn du dich gut konzentrieren kannst.
Experten haben herausgefunden, dass haufige
Unterbrechungen uns immer wieder aus dem
Arbeitsfluss reiBen und es immer miihsamer wird,
sich zu konzentrieren und die Aufgabe fertig

zu bekommen.

TIPP: STORQUELLEN AUSSCHALTEN
Schalte dein Handy aus. Oder vielleicht solltest
du Freunde bitten, dich nicht anzurufen oder
laufend SMS zu schicken, wenn du dein Problem-
fach paukst.

Soll die Tiir zu deinem Zimmer offen stehen?
Oder ist es besser, wenn du dich zum Vokabel-
lernen von dem Familiengeschehen abschottest?
Welche Musik ist richtig, wenn du Matheaufgaben
machst? Welche ist gut bei Deutsch? Brauchst

du wirklich Musik beim Lernen?

OPTIMAL AM SCHREIBTISCH

Die Unterarme sollten beim Schreiben waagerecht

sein und der Stuhl so hoch, dass die FliBe gut
auf dem Boden stehen. Sorge flr gutes Licht
(von links, wenn du Rechtshinder bist) und 6ffne
zwischendurch immer mal wieder das Fenster.
Behalte die Ubersicht: Dein Schreibtisch ist auf-
gerdumt, Unterlagen und Biicher fiir ein Fach,
Stifte und Papier liegen parat, du musst nicht
lange suchen.

Eine Flasche Wasser sollte immer auf dem
Schreibtisch stehen, und Obst ist natirlich gut.

NULL STRESS VOR DER NACHSTEN
KLASSENARBEIT

Reserviere mindestens eine Woche vor dem
Termin taglich eine feste Zeit zur Vorbereitung.
Manche Schiler treffen sich, um gemeinsam zu
lernen; das macht Sinn, wenn ihr euch ohne lange
Anfahrt unkompliziert treffen konnt.

Gerade gute Schiiler erkundigen sich rechtzeitig
vor dem Test: Was kann drankommen? Dann
kannst du gezielt Mathe-Formeln und Vokabeln
pauken und verzettelst dich nicht so leicht.

Und was tun in Problemféchern? Plane regelma-
Big, vielleicht sogar téglich, eine Viertelstunde

ein, auch wenn keine Klassenarbeit ansteht.

Profis erstellen sogenannte Lernlisten und

machen einen Wochenplan.

MEINE \
LERNTECHNIK

,2Ruhig blei-
ben: Morgen
schreiben wir

einen Test“
Ricarda Richter (14)

.Vokabeln lerne ich schnell, wenn ich sie
auf Karteikartchen schreibe und dann nach-

einander laut lese. Ich habe einen Trick: Im

Laufen lernen. Entweder drehe ich mehrere
Runden um den Esstisch und pauke oder aber ich

renne mit dem Hund von unseren Nachbarn durch die
Wiesen. Zwischendurch nutze ich die Pause und hol aus
meiner Jackentasche den Spickzettel oder aber den Text, um

den es in der Arbeit gehen wird. Das klappt gut.

METHODEN

SEHEN ODER HOREN?

Wie behaltst du optimal Formeln, Vokabeln

oder Zusammenhange? Es gibt verschiedene
Lerntypen und Lernstile.

Der visuelle Typ zum Beispiel nimmt sehend

seine Umgebung wahr. Er lernt besser, wenn er
sich Bilder ins Gedachtnis ruft. Fir ihn konnte die
Mind Map-Methode von Nutzen sein (siehe S.10).
Qder bist du ein Mensch, der sich besser etwas
merkt, wenn er Worter und Begriffe hért und

sie sich immer wieder laut vorsagt? Fiir diesen
Zuhdorer-Typ sind auf CD gesprochene Texte,
Fakten oder Vokabeln ideal; er lernt leicht

liber das wiederholte Abhoren.

ZEITDIEBE ENTLARVEN

Altere Schiiler wie Leo Lohmeyer, 17, wissen:

Ab der 11. Klasse wird es richtig heftig. Da

wird richtig viel verlangt. Sein Tipp: Entdecke
deine Zeitdiebe!

Nimm deine Arbeitsweise und Zeitplanung

unter die Lupe und schreib auf, wie viel Zeit du
eigentlich flr welche Tatigkeiten am Tag aufwen-
dest. Diese Arbeit lohnt sich, denn sie hilft, auf
einen Blick deine Zeitdiebe zu erkennen. Leo zum
Beispiel hat herausgefunden, dass er an manchen
Tagen richtig genervt ist vom Chatten
oder Telefonieren mit Freunden. Auch
Fernsehen ist fiir ihn ein Zeitdieb. €)

Ein Thema sind natiirlich die Tests in Mathematik. Da suche ich mir

Unterstiitzung. Mit meinem &lteren Bruder konnte ich gut iiben. Jetzt lebt
er in einer anderen Stadt, aber meine Mutter paukt mit mir. Sie ist
es auch, die mich daran erinnert, nicht alles auf den letzten

Driicker zu erledigen.

Wenn es eng wird, lerne ich noch abends im Bett. Dann
bin ich konsequent dabei, lass mich weder durch
Telefonate noch SMS ablenken — denn ich will ja
bald schlafen. Fiir das 2. Halbjahr habe ich mir
vorgenommen, mich noch zu verbessern. Ich
werde jeden Tag etwas lernen.”
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ERFOLG

LERNTECHNIKEN NUTZEN

Zum Lernen von Vokabeln, Fakten, Zahlen.

Bei der Geschichten-Technik zum Beispiel werden
einzelne Vokabeln, Zahlen oder Fakten zu einer
zusammenhdngenden Geschichte verbunden.
Dieser ,rote Faden" stellt fiir dein Gehirn eine
Ordnung dar, so sind die Infos besser zu behalten.
Zum Lernen von Vokabeln liest du dir vielleicht
nach jeder Sprachenstunde den neuen Text aus
dem Lehrbuch mehrmals durch. Ricarda Richter
lernt Vokabeln mit Karteikarten oder einem
Spickzettel.

Gut sind kleine siebenstellige Einheiten. Die kann
das Gehirn sich besonders gut merken. Starte
also mit sieben Vokabeln, wiederhole sie, mach
dann eine Pause und beginne mit einer neuen
Lerneinheit.

Paula Prigge (14)
.In zwei Wochen soll ich in
Deutsch ein Referat halten. Ich
muss ein Buch vorstellen. Nun habe ich

mir einen Plan gemacht: Erst lese ich das
Buch zu Ende. Dann notiere ich mir auf klei-
nen Karteikarten mit Stichworten das Wichtig- LEICHTER REFERATE HALTEN
ZEITMANAGEMENT ste aus dem Buch. Im néchsten Schritt schreibe * Zeitplan erstellen
hat Vorteile. Es gibt weder Panik noch Chaos ich auf, was ich zu den einzelnen Kapiteln sagen ¢ Inhaltsangabe machen
vor der nichsten Schulstunde oder der will. Bevor ich das Referat halts, mache ich « Thema eingrenzen

. N ) ) eine , Trockeniibung”. Das heift, ich erzéhle .

Klassenarbeit. Du flihlst dich gut und es bleibt einer Freundin, was ich sagen will. Dann bin . M:altenal suchen
noch Zeit, um Freunde zu treffen oder ich spater vor der Klasse nicht so aufge- * Mind Map-Methode nutzen
einfach nur zu relaxen. regt, und es wird bestimmt nicht o Trockeniibung , Vortrag”

Das sind die Regeln des Zeitmanagements: peinlich.”
MIND MAP-METHODE

® Konzentriere dich auf dich und deinen Erfolg,
nicht darauf, was andere denken oder tun.
e Setze dir realistische Ziele.

Du brauchst ein groBes Blatt Papier und (verschie-
denfarbige) Stifte. Schreib das Thema in die Mitte.
Dann zeichnest du fiir jeden Hauptpunkt - immer

von der Mitte ausgehend - einen Ast.
Unterpunkte fligst du als Seitenéste hinzu. Fir
die Aste finde Schliisselwdrter. Du kannst auch
noch farbige Markierungen vornehmen oder
Aste mit Symbolen versehen, deiner Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt.

Wenn die Mind Map fertig ist, merke dir das Bild.
Speichere es in deinem Gedachtnis ab, dann
kommst du beim Referat nicht ins Stocken. €

® Unterscheide leichte von schwierigen
Aufgaben und erledige sie abwechselnd.

* \ersuche nicht, alle schwierigen Aufgaben auf
einmal zu machen. Ubertreib nicht, die Konzen-
tration ldsst nach einer gewissen Zeit nach.

® Mach Pausen (nach 15 oder 20 Minuten).

e Lass dir helfen, wenn du nicht weiter weift:
von Freunden, Eltern, Mitschiilern.

* Beim Wiederholen experimentiere mit ver-
schiedenen Techniken, Abwechslung schldgt
die Langeweile.

BLOCKADEN VERMEIDEN Unser Gehirn liebt Infos

Wer auf den letzten Driicker lernt oder erst am Struktur:
Vorabend vor der Présentation mit dem Referat
beginnt, hat manchmal Gliick.

Aber ofter noch Probleme. Bei Schwierigkeiten
hast du keine Ausweichmdglichkeit mehr.
Sonntagabend zum Beispiel hat niemand Zeit,
dir zu helfen. Oder es kommt eine plétzliche
Verabredung oder Besuch dazwischen. Du splirst
den Zeitdruck, bekommst Kopfschmerzen und Lernen nach Plan:
bist genervt: Nichts geht mehr. Was tun?

Besser planen. Wie viel Zeit brauchst du jeweils
fur die Hausaufgaben und das Lernen in Deutsch,
Mathe, Englisch? Mach dir die Miihe und schreib
die Minuten auf. So kannst du auch selbst tber-
prifen, wie lange du wirklich regelmiBig paukst.
Und genug Zeit einplanen.

DAK-Broschiire

Sieben Einheiten: GESUND LERNEN

Wochenplan oder , To-do-Listen”

Bio-Rhythmus:

: ZEITMANAGEMENT - FIT IN 30 MINUTEN
Schlafen:

30 MINUTEN FUR EFFEKTIVE
SELBSTLERNTECHNIKEN

10 DAK MAGAZIN aha! 1_08



MEHR INFOS

GESUND LERNEN BALD AZUBI FIT FUR DEN JOB STARTKLAR -
Gegen Priifungsangst Wenn du Tipps fiir Alles fiir den Erfolg
und einen % T den Start CD-ROM [ =
Klausuren- Beruf und in den Seite 10 ™
stress eine Stelle Beruf n
Seite suchst Seite 10 '
10 Seite 10 ! :
-
O = O = = 0O = |O
STRESS ... I? ECHT LECKER! RAUCHSTOPP SPARMACHER - "
Wege aus dem Stress. Schnelle Rezepte Infos, Tests MIESMACHER? Machtest du DAK-
Ausfiihrlich - fir gutes = und Tipps |2 Wissens- Infos? Kostenlos?
und Essen Seite 14 ‘“’u wertes i
kompetent. Seite 14 @ tiber Emfch'.l ?nkreulz:en
Seite 10 “ ! Alkohol und Brief oder Fax

Seite 32

O = 10O BlIlO Rt O
GUT GESICHERT RUNDUM '
Infos (iber die GESCHUTZT

bist du in °

Sozialver-
der DAK
Seite 15

abschicken!

der Riickseite oder

verwaltung
Seite 24

Q

MITGLIED WERDEN IN DER DAK
()

Handy/Telefon
Unterschrift (erforderlich)

ADRESS-
ANDERUNG?

D d EI D I E A l-\ I GABE Deine Angaben werden bis auf Widerruf zur schriftlichen oder telefonischen Kontaktaufnahme und Beratung gespeichert.
Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Alle Angaben sind freiwillig.

Vorname

Telefon/Handy Unterschrift (erforderlich)

Bitte schicke diese Seite direkt an deine Geschéftsstelle; Adresse und Faxnummer findest du auf der Riickseite des aha/-Magazins. (
Oder klick an: www.dak.de/startklar. aha/-Bestellungen bitte direkt an die aha/-Redaktion, Postfach 10 14 44, 20009 Hamburg.
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Die Adresse steht auf
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SUCHTGEFAHR

VON CORNELIA GERLACH

o Diese Geschichte ist authentisch.

Wir haben allerdings den Namen
geidndert, und fiir das Foto hat sich
ein Model zur Verfiigung gestellt.
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ERFAHRUNGEN

17 war Matthes, als er sich von einem Freund den ersten kann anderer Leute Probleme nicht I&sen. Es sei denn, sie
Joint geben lieB. Eigentlich ist Matthes eher schiichtern. Er wollen es selbst." ,Ich war damals stinksauer”, erzéhlt Matthes.
sah auf zu denen, die zusammen kifften, er fand sie klasse und Er stellte sich stur. Bis sie im Begriff war, ihn zu verlassen.
wollte mit dabei sein. ,Die ersten Male hab ich fast nichts
gespurt”, erzahlt er. ,Erst spater begriff ich, warum Leute das Da hat Matthes endlich aufgeh6rt mit dem Kiffen. HILFE!
Kiffen auch schon finden kénnen." Das war an einem Abend, Was folgte? Das war erst mal schrecklich. ,Ich war unausge-
als er mit Freunden zusammen bekifft StraBenbahn fuhr. ,Wir glichen", erzdhlt er, ,und ich hatte pltzlich unendlich viel Zeit. Du kannst nicht mehr
haben nur noch gelacht und gekichert. Wir haben uns die Denn die alten Freunde fuhren ja weiter die alte Schiene und aufhéren mit dem
Biuche gehalten. Alles war komisch. Wirklich alles!" wollten, dass ich wieder mitmache. Aber da war ich konse- Kiffen? Du bekommst
. . . _— o dein Leben nicht mehr

quent. Unbekifft neben Kiffern sitzen, ist einfach dde. auf die Reihe? Du hast
So irre ist es danach nie wieder geworden. Obwohl das Gefiihl, bei dir lauft
Matthes es immer wieder versucht hat und sich immer mit den Fiir Mathes gab es ein Happy-End. Inzwischen trifft er etwas schief?
gleichen Leuten traf. Dann rauchten sie und spielten Computer. wieder Freunde von friiher. Er hat Zeit fir knifflige Spiele, fir :
Fiinf, sechs Mann waren sie. Er brauchte damals nicht viel, um Henrieke und fur Moppel. Und er hat auch wieder Ziele fiir Eléllfr?] tl’lsfﬁg]lemfztndzuur
Jfett" zu werden, wie er es nennt. Die anderen gaben ihm ein die Zukunft: Informatik studieren, Spiele erfinden. Suchtvorbeugung.
paar Kriimel, er baute sich eine ,Ttte" Unter der Nummer

0221 - 89 20 31 kannst

.Dann*, sagt er, ,habe ich einen riesigen Fehler du erste Fragen klaren

" ) . A . i und erfahrst, wo in
gemacht.” Er hat angefangen, alleine zu Hause zu konsumie- OFT HORT MAN: KIFFEN MACHT NICHT ABHANGIG deiner Nihe eine

Beratungsstelle ist.

ren. Tur zu, kiffen, ein Computerspiel hochfahren, eintauchen W mABia k iort landet d dem Punk
L . : . . er regelméBig konsumiert, landet irgendwann an dem Punkt,
in die virtuellen Welten. Wieder und wieder. Bis es eine feste wo er das Gefiihl hat, im Alltag nicht mehr ohne Cannabis

Gewohnheit war. Mit Folgen: Matthes hat sich vollig eingeigelt zurechtzukommen. Man wird unruhig, wenn einem der Stoff
und allméhlich richtig Angst vor anderen Menschen entwickelt. auszugehen droht. Man wird nervs, gereizt, angespannt oder

Wenn jemand bei ihm Klingelte, fing er an, am ganzen Korper [ auch dngstlich, wenn man versucht, eine Pause zu machen.
zu zittern, und stellte sich tot. Niemand sollte horen, dass er Oder man nimmt sich vor, aufzuhdren, und schafft es nicht. 0800 — 111 0 333.

Oder du wahlst die
Nummer gegen
Kummer

III H
da War. .Gent, geht! d.achlte er'nur n"och, »nun haut doch @ Der Konsum von Cannabis nimmt zurzeit stark zu. In Hamburg B:(; 2?;:';5:],['(2?;&”':;
endlich ab und lasst mich in Frieden. zum Beispiel haben 44 Prozent der Jugendlichen zwischen der Telefonrechnung
15 und 17 mindestens einmal ihrem Leben eine illegale Droge :
JIch konnte bekifft auch nur noch schwer mit Moppel rausge- probiert - meist Marihuana oder Haschisch. Das sind doppelt Online-Beratung macht
hen", erzahlt Matthes. ,Auf der StraBBe schob ich Panik. Mir war S0 lef’ wie nach vor 7 Jahr?”' In anderen Stédten ist der die Bundeszentrale fiir
. e Trend ahnlich. Die meisten horen nach den ersten Versuchen gesundheitliche Auf-
- klar, dass der H-l-,lﬂd raus muss. Aber '.Ch habe trotzdem gekifft. wieder auf, aber 20 Prozent gaben an, in den vergangenen Klirung. Hier gibt s
Was oft dazu fuhrte, dass Moppel mit eingeklemmtem Schwanz 30 Tagen mindestens einmal eine illegale Droge konsumiert zu Infos iber T
an der Tiir saB und fiepte. ,Der Hund tut mir im nachhinein tie- haben, 5 Prozent sind regelméBige Konsumenten. illegale Drogen und

® Die Droge verstarkt Gefiihle und Stimmungen. Gleichzeitig wird
das Denken fliichtig, die Aufmerksamkeit lasst nach, und man

. . kann sich nicht mehr gut konzentrieren.

uDiese Angst vor Menschen®, erzéhlt Matthes, ,kennen ® Experten sagen: Drogen l6sen keine Probleme. Sie lenken nur

andere Kiffer auch.” Sein Arzt hat ihm spater erkldrt, die Angst davon ab. Und: Es gibt keinen sicheren Drogengebrauch. Je

sei in ihm, unabhangig davon, ob er kifft oder nicht. Durch den negativer die Griinde sind, weswegen du kiffst (etwa
Einsamkeit oder Traurigkeit), desto groBer ist das Risiko, siich-

risch leid. Aber ich war wie gefangen.” Tests, mit denen du
deinen Konsum priifen
kannst, sowie rund um
die Uhr einen Chat
und wahrend der

Sprechzeiten eine

Drogenkonsum wird sie hervorgeholt, so wie sich andere Ge- tig zu werden Online-Beratung.
fiihle auch verstarken. Die positiven wie die negativen. Wer die ® Achtung: Krankheiten wie Depressionen, Angste oder gar www.drugcom.de
Anlage dazu hat, kénne vom Kiffen sogar schizophren werden. Psychosen kdnnen durch Cannabis-Produkte ausgeldst wer- Alle diese Einrichtungen

den! arbeiten vertraulich.

Damals kam oft niemand mehr an Matthes heran. Nicht einmal g ® Bekifft Mofa, Motorrad oder gar Auto zu fahren, ist gefahrlich.
Man reagiert langsam und iibersieht Signale oder andere

Henrieke, seine Freundin.. Die'hat so ziemlich alles versgcht. Sie Menschen. Und riskiert, als fahruntauglich eingestuft zu wer-
redete stundenlang auf ihn ein: ,Lass das. Du machst dich den und den Fiihrerschein zu verlieren.

kaputt." Sie hat ihm die Adresse von der Drogenberatungsstelle @ Nicht zuletzt: Der Besitz, Handel und Anbau auch geringer
herausgesucht, angeboten: ,Wenn du méchtest, komm ich mit." Mengen von Cannabis ist in Deutschland verboten. Wo die
SchlieBlich ist Henrieke allein in die Sprechstunde gegangen. Grenze liegt, ist von Bundesland zu Bundesland verschieden.

MEHR INFOS? BITTE UMBLATTERN!
Unser Interview mit dem Sucht-Experten
Professor Dr. Rainer Thomasius steht auf Seite 14.

.Zeig ihm, dass er dir wichtig ist", empfahl ihr der Psychologe,
.aber kimmere dich vor allem auch um dich selbst. Denn man

Cannabis ist eine die Wirkung meist so- Haschisch (heit auch Marihuana (heil3t ziichtungen-(Skunk),
BEGRIFFE Pflanze, deren-Bliiten, fort ein, ist nach einer Dope oder Shit) wird auch Gras)besteht aus die immer héaufiger

Blatter und Stangel'den| halben bis einer Stunde | _aus-demsHarz der Blii- getrockneten Sténgeln, angeboten werden,

Wirkstoff Tetrahydro- am starksten und halt tenstdnde der weib- Spitzen, Blattern und kann er sogar 15

cannabinol (THC) ent- bis zu 4 Stunden an. Bei~|lichen Cannabispflanze Bliiten.der-weiblichen Prozent erreichen.

halten. Haschisch-Keksen gewonnen-und zu Plat- Cannabispflanze. Der

wirkt-das THC sehr viel ten oder Klumpen ge- THC-Gehalt schwankt

Kiffen: Das Rauchen spater und oft sehr presst. Der THC-Gehalt zwischen 1 und 7 Pro-

von Haschisch oder plétzlich in schwer kal- kann zwischen 5 und 12 | zent, bei niederlandi-

Marihuana. Dabei setzt kulierbarer Dosis. Prozent schwanken. schen Treibhaus-
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GESUNDHEITSTIPPS

CANNABIS KANN
ABHANGIG MACHEN

VON SANNAH KOCH

INTERVIEW MIT PROFESSOR DR. RAINER THOMASIUS,

Leiter des Deutschen Zentrums fiir Suchtfragen des Kindes- und
Jugendalters im Hamburger Universitdtsklinikum

? Cannabis, Haschisch und Marihuana galten lange als ungeféhrliche
Drogen. Warum haben Sie an der Hamburger Uniklinik eine
Ambulanz fiir Jugendliche mit Cannabiskonsum eingerichtet?

Weil wir hier im Jahr rund 350 jugendliche Cannabiskonsumenten
behandeln, die mit vielen unterschiedlichen Problemen zu kimpfen haben
- gesundheitlicher Art, aber auch mit sozialen und familicren Problemen.

? Was nennen Sie problematischen Drogenkonsum?

Problematisch ist es immer, wenn jemand regelmdBig konsumiert und
wenn die Droge bendtigt wird, um Probleme zu verdringen, SpaB3 zu
haben oder zu entspannen. Wir wissen heute auch, dass Cannabis-
konsum umso gefdhrlicher ist, je friiher man damit beginnt. Man
wird schneller abhdngig, und es kann zu gesundheitlichen Schédden
wie beispielsweise Entwicklungsstérungen im Gehirn kommen.

? Ab wann ist eine Entzugsbehandlung notwendig?
Jugendliche, die Cannabis zur Problembewdltigung brauchen, um
einer Clique anzugehéren, oder jedes Wochenende Joints rauchen,
sollten auf jeden Fall iiber eine Therapie nachdenken.

? Was sind die korperlichen Folgen von regelméBigem
Cannabiskonsum?

Cannabis kann kérperlich abhdngig machen. Unsere Patienten leiden
an Entzugserscheinungen, wie Unruhe, Schlaflosigkeit, erhéhtem Puls,
Zittern. Allerdings nicht so stark wie bei anderen Drogen.

? Wie lange dauert ein Cannabisentzug?
Die kérperlichen Nachwirkungen kénnen etwa drei Wochen andauern.
Ein Cannabisentzug ist nicht gefdhrlich, aber die Sucht ist stark.

? Und die Gefahren fiir die Psyche?

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass regelmdBiger Cannabiskonsum

zu Depressionen fiihren kann, Mddchen sind davon stdrker betroffen.
Etwas seltener treten Angststérungen auf. Hdufig kommt es zu
Motivationsproblemen, das heiBt, die Jugendlichen kénnen sich zu nichts
mehr aufraffen, vernachldssigen die Schule, ziehen sich von Freunden
oder Familie zuriick. Die hdngen nur noch herum und haben keine
Zukunftspldne mehr. Aufmerksamkeit, Konzentration und Geddchtnis
werden von Cannabis beeintrdchtigt.

? Weitere Gefahren?

Durch Cannabiskonsum kdnnen Psychosen auftreten. Das sind
Zustdnde mit Angst, Wahrnehmungsstérungen bis hin zum
Verfolgungswahn. Im schlimmsten Fall kann auch eine Schizophrenie
ausgelost werden, das ist eine schwere, chronische Krankheit.

? Wer sollte auf jeden Fall die Finger von Cannabis lassen?
Jugendliche, die auf Cannabis mit Angst oder Wahrnehmungsstorungen

reagieren. Denn sie sind besonders anfllig fiir psychische Stérungen.

Danke fiir das Gespréch!

14 DAK MAGAZIN 1.08

RICHTIG GUT ESSEN

VEGETARISCH?

Oft heiBt es: Jugendliche sollten nicht auf Fleisch verzichten. Neuere
Untersuchungen kommen jetzt zu einem anderen Ergebnis. Gegen eine
vegetarische Erndhrung ist nichts einzuwenden, allerdings miissen in den
Lebensmitteln gentigend Nahrstoffe, vor allem Kalzium und Eisen, enthalten
sein. Niisse, Kerne und Vollkornprodukte sind daher unentbehrlich. Und
einiges Wissen {iber gesundes Essen auch.

VEGAN?

Erndhrungsexperten ratend dringend davon ab, sich vegan zu ernédhren,

also nicht nur auf Fleisch und Fisch, sondern auch auf Milchprodukte, Eier
und Honig zu verzichten. Wer das tut, muss sich schon sehr genau in Sachen
Erndhrung auskennen, denn das Fehler-Risiko ist groR. Es kann etwa zu
einem Kalziummangel kommen, der besonders fiir Jugendliche gefahrlich ist.

FUR EINE SCHONE HAUT?

Lange bekannt ist, dass manche Zusatzstoffe in Fertigprodukten, Alkohol
und Nikotin die Haut belasten. Aber auch zuviel Zucker kann Entziindungen
fordern. Eine Erndhrung mit reichlich Vollkornprodukten, Gemiise und Obst,
Kartoffeln und fettarmen Milchprodukten, erganzt durch pflanzliches Ol,
Niisse, Fisch, Ei und etwas Fleisch ist also auch fiir die Haut ideal, und wer
viel Wasser trinkt, tut seinem Korper in jedem Fall etwas Gutes. Und braucht
keine extra Vitamine A, C oder E, Mineralstoffe und Spurenelemente.

Super Tipps fiir gutes Essen und richtiges Abnehmen: www.dak.de/startklar

u t -
Ein Granatapfe-l
ist reich an Kalium
und enthalt u. a.
Vitamin C, Kalzium
und Eisen

EIN GROSSER
ERFOLG: DIE DAK-
GESUNDHEITSPROGRAMME

Schon 430.000 DAK-Versicherte, die an
schweren chronischen Krankheiten wie Diabetes,

Brustkrebs, Herzkrankheit, Asthma oder COPD leiden,

haben sich fiir die Teilnahme an DAK-Gesundheits-
programmen entschieden. Sie bekommen nicht nur
eine einmalige Pramie von 42 Euro, sondern auch
eine Behandlung auf der Basis von Leitlinien,
deren Wirksamkeit, Sicherheit und
Niitzlichkeit wissenschaftlich
bewiesen sind.

Alles
unter
Kontrolle!?

Entscheidest du wirklich noch selbst,

ob du eine Zigarette rauchen mochtest

oder nicht? Wie abhéngig bist du eigentlich vom
Rauchen?

Und check deine Rauchgewohnheiten.

Wolltest du nicht sowieso schon lange
mit dem Rauchen aufhoéren?

Oder wenigstens weniger rauchen?
Jetzt hast du die Chance!

Einige Tests, viele Informationen
und auch ein Gewinnspiel: www.dak.de
oder www.justhesmokefree.de

#

Fotos: DAK/Hauschke+Schneider; blv-Verlag/Joanna Hegemann




AUFGEWECKT!

Yoga light fir Bauch

Manche springen morgens sofort aus
em Bett, andere lassen es langsam
ngehen. Sie gdhnen, rdkeln, strecken

ier eine klasse Ubung:

fach das Kissen unter den Po

ieben, Beine hoch an die Wand legen,
s der Korper wie ein gestiitztes L
t. Das Becken ist etwas hoher
Kissen) gelagert, die Arme sind
itet. So kann das Blut zum
efen, und das bringt Energie.
: Das Nervensystem ist ent-

d das Atemvolumen erweitert
uper Einstieg in den Tag!

us dem Buch:
ermacher fiir Morgenmuffel,

Die DAK ist schnell, kompetent und ein guter Partner

in Gesundheitsfragen. Bei einer aktuellen Bewertung durch
130.000 Versicherte aus iiber 700 Geschaftsstellen erhielt sie
die besten Noten seit Beginn ihrer Befragungen im Jahr 2000.

Auch unabhéngige Experten verweisen seit Jahren auf die
Qualitat der Krankenkasse DAK. So erhielt die DAK im Jahr 2007
nach intensiver Priifung als einzige Kasse ein TUV-Zertifikat fiir
ihren ausgezeichneten Kundenservice. Das Verbrauchermagazin
OKO-TEST bewertete die Leistungen und den Service insgesamt
mit einem ,,Sehr gut” und machte die DAK zum Testsieger unter
146 Kassen. Und als kiirzlich das Preis-Leistungs-Verhiltnis
durch die Zeitschrift FOCUS-MONEY untersucht wurde,

landete die DAK mit Platz 2 erneut auf dem Siegertreppchen!

Uberzeuge dich von unseren Leistungen! Ausfiihrliche
Informationen unter oder in der
kostenlosen Broschiire , zu bestellen
mit aus diesem Heft.

nd dehnen sich erst mal - wie die Katzen.

DAK ZusatzSchutz

DAK/ZusatzSchutz.
Fiir Jugendliche.

Kramkhaiten kinnen schon im Kindes- adar
Jugendalter schwerwiegends Folgen haban
oder sogar zu einer Plegebedirftigkeit fihren.
Oas kann filr Familien existenzbedrohenda
Folgen haben,

Gemainsam mit der HangaMeskur haban wir
Zusatztarife entwickelt, die Kinder und Jugend-
liche im Krankhaitsiall optimal absichern,

Die Vorteile

» Auslandsreise-Krankenversicherung
» Chefarztbehandlung im Krenkenhaus
m Jusatzleistungen fir Heilpraktiker und

Krankengymmastik
m Exkluziv glinstige Beitrige fir DAK-Eunden

So giinstig ist 2. B. DAK U= Pllage:
Ab 1,50 EUR im Monat fir eine 16- Jihrige

Eine sinnvolle Entscheidung
fiir eine sorgenfreie Zukuntt,
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Wer bin ?
Wer will ich
sein?

Wir leben in einer Gesellschaft
der

Wir kénnen selbst ent-
scheiden, wie wir leben méchten
und was fiir einen wir unse-
rem Leben geben. Das alles kann
aber auch verwirren. Denn woher |
weill man, welche der vielen
Optionen die richtigen sind?
Um zu wissen, wer und wie man
sein mochte, muss man erst
einmal herausfinden, wer man
tiberhaupt ist.

Denn die eigene

|&sst sich nicht verbiegen, und
jeder Mensch hat Starken und
Schwéchen. Wer schiichtern ist,
kann nicht aufspringen und plotz-
lich total extrovertiert sein. Oder
wer immer geradeheraus seine
Meinung sagt, kann sich nicht
plotzlich zuriickhalten. Und nur
wer Spal3 an einer Sache hat

(zu_m Beispiel am Reden, _ WAS WILL
Zeichnen, Tanzen oder Reiten), WAS IST WICHTIG IM LEBENQ

kann wirklich damit erfolgreich

sein. Fazit: Je genauer man sich WIE SCHAFFE ICH ES, UND )
selbst und seine kenn
destotbesser gelingt es, den eigt'e- ZU SEIN UND DOCH VON |
nen Weg zu finden und die richti- FREUNDEN UND MITSCHULERN

gen Entscheidungen zu treffen. UND ZU WERDENr—- ‘ﬂ
Wie kannst du herausfinden, wo - M' _:_ it *

du stehst, was du kannst und was B

du damit anfangst? Mit dem Mut,

ON MAREN BOCK

i

zu wéhlen.

.Jeden
Tag. ,Ziehe ich den grauen oder *
den blauen Pulli an? ,Gucke ich ———

den Thriller oder die Komddie?”
.Gehe ich zum Sport oder treffe
ich mich mit meinen Freunden?”
Sich zu entscheiden, macht Mut.
Meistens ist die Entscheidung
richtig. Aber auch, wenn sich
spéter herausstellt, dass sie
falsch war, hast du die Chance,
dariiber nachzudenken und dar-
aus zu lernen: Welche haben dich
wirklich gliicklich gemacht?

16 DAK MAGAZIN 1.08




AN S G HOTEERR

Wie seh aus?
Und was sagt das tiber mich aus?

Wir behaupten gerne, auf wiirde es gar nicht ankommen. Dennoch werden
attraktive Menschen oft als sympathischer bewertet, und viele denken, sie haben es einfacher
im Leben. Aber stimmt das wirklich? Und sagt das AuBere etwas iiber das innere Wesen, iiber
den Charakter eines Menschen aus? Und was bedeutet eigentlich , attraktiv”?

Fest steht, dass unser Aussehen bei der Suche nach der eigenen Identitét eine grofe Rolle
spielt. Zum Beispiel versuchen wir, durch einen bestimmten oder Gesten unsere
Personlichkeit auszudriicken. Einerseits wollen wir so unsere Individualitat unterstreichen,
andererseits unsere zu einer bestimmten Gruppe oder Lebenseinstellung
verdeutlichen. Ganz schénes Dilemma, beides miteinander zu vereinbaren.

Oft genug wird man schnell in eine Kategorie eingeordnet, in die man vielleicht gar nicht
passt oder nie hinein wollte. Weil der zahlt!

1ch bin 1.75 un
in so breit

wie ein

K[eiﬁferscﬁmnﬁ:
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HALTUNGEN

Wie siehst du dich selbst?
Und: Liebst du dein Leben?
Schreib uns doch mal,

mit Foto!

Deine Geschichte drucken
wir in aha! ab, oder wir
stellen sie ins Internet.

1 iPod nano
ist zu gewinnen.

aha@dak.de
oder:
aha!-Redaktion
Postfach 10 14 44
20009 Hamburg

Einsendeschluss:
30. April 2008
Der Rechtswegq ist
ausgeschlossen.
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Wer bin ?
Wer will ich
sein?

Als Jugendlicher wachst man aus
der Welt seiner Eltern heraus in eine
eigene, die man noch gestalten muss.
Klar, dass es da zu Verunsicherung,
und zu einem

Gefiihlschaos kommt! Denn Herkunft
und Erlebnisse aus der Kindheit
pragen uns, und das ziemlich stark.
Noch schwieriger wird es, wenn

in einem anderen
Land oder Kulturkreis liegen. Wer
aus einer fremden Welt in ein neues
Umfeld kommt oder dort aufwéchst,
findet sich in einem Balanceakt:
Zwischen den Werten und Anfor-
derungen der Kultur der Eltern und
GroRBeltern auf der einen und den
Normen und Erwartungen der neuen
Umgebung auf der anderen Seite.
Passt man sich zu sehr an, kann man
die eigene Kultur verlieren. Tut man
es nicht, wird man schnell zum

Dass man ,,zwischen zwei Welten”
nicht mehr wirklich weiB, wer man ist,
ist ganz normal. Ubrigens auch bei
Erwachsenen. Denn die Suche nach
dem ganz eigenen, nach dem perfek-
ten Platz in einer dieser Welten —
oder vielleicht auch in beiden? —ist
schwierig und nicht von heute auf
morgen vorbei. Das macht die Sache
aber auch spannend: Nutze die
Chance, die

fiir dich zu entdecken!

Ich bin nicht
ircendwer.
Ich bin !

Je mehr man sich seiner eigenen
Personlichkeit bewusst wird,
desto ausgepragter wird auch das
Vorurteilen
tritt man viel selbstsicherer entge-
gen, wenn man weil, wer man ist
—und dazu steht, wie man ist. Hat
man diesen Schritt geschafft, fiihlt
sich das unglaublich gut an. Wer
stolz auf sich ist, &ndert seine
Ausstrahlung, und auf einmal wird
das Aussehen zur Nebensache.

Denn jeder kann etwas anderes
gut. Das macht ihn einzigartig und
besonders.

Die eigene Identitét findet nur,
wer sich losldst von dem, was
andere machen oder fiir wichtig
halten. Klar, dass soviel Freiheit
andere auch neidisch machen
kann. Menschen, die ihre eigenen
Meinungen und Ansichten haben,
dazu stehen und sagen, was sie
denken, gelten oft als eingebildet
oder arrogant, wenn sie signali-
sieren:
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NICO WEILER,

17 JAHRE,
STABHOCHSPRUNG-
WELTMEISTER

5,34 m iibersprang Nico
im letzten Jahr - seine
Bestleistung bisher, und
Schulrekord! Sein Trainer
Brandon Vance, der selbst
diesen Rekord gehalten
hatte, ist gar nicht neidisch,
sondern stolz auf ihn und
meint: Es ist ein Geschenk,
ihn trainieren zu dirfen.
.Nico ist begabt und fleiBig.
Er ist einfach ein guter Typ!"

Im sonnigen Los Gatos fiihlt sich Nico sehr wohl. Eine Stunde

vom kalifornischen Strand entfernt, lebt er nun schon im 2. Jahr

bei einer netten Gastfamilie. Hier ist es leicht, Schule und Sport

zu verbinden. Die letzte Stunde ist immer Training, und sogar

im Winter kann Nico drauBen trainieren.

Uber die Latte fliegen, das ist fiir Nico einfach nur

,Genuss pur" Uber tausend Mal pro Saison.

Mit 10 Jahren hat er angefangen, und sein Vater, dessen eigene

Bestleistung bei 4,73 m liegt, hat ihn trainiert. Bis Nico nach

Kalifornien ging. Doch wenn er in Deutschland ist, dann ist

immer sein Vater sein Coach.

Kommt Nico dieses Jahr wieder nach Deutschland? Ja, er

kommt. Er hat flir 2008 einige Termine fest eingeplant und wird

bestimmt flr seinen neuen Verein VfL Sindelfingen starten. Erst

bei den Deutschen Hallenmeisterschaften am 23./24. Februar

und dann bei der DLV-Junioren-Gala in Mannheim am

21./22. Juni.

Ob Nico wieder Weltmeister wird?

Auf alle Fille wird er, wie letztes Jahr bei der U18-WM (der

Weltmeisterschaft fir unter 18-Jahrige), bei der U20-WM am

8. bis 13. Juli in Polen antreten! &)

2007 ist
Nico Weltmeister
geworden.

LUST AUF BEWEGUNG?
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ZEIT ZUM ZUHOREN

José Gonzales war mal liberzeugter Hardcore-
Punk, ihm konnte es nicht laut, schrill und
witend genug sein. ,Ich wollte anecken und
dachte damals, man hort mir sonst nicht zu."
Heute wei er: ,Wenn man leise und langsam
seine Geschichten singt, wird man einfach besser
verstanden.” José ist aus Géteborg, ein Schwede
mit argentinischen Wurzeln. Punk war er nur
fuir eine kurze, aber heftige Zeit. Dann horte

er zufillig bei einem Freund alte Aufnahmen
von Nick Drake.

osé Gonzales|

Punk war er nur fir eine kurze)]
laber heftige Zeit. Dann horte er alte]
Aufnahmen von Nick Drake,

STILL UND EIGENWILLIG

Vor ein paar Jahren war Nick Drakes traum-
hafter Folksong Pink Moon die romantische
Hintergrundmusik fiir eine Autowerbung. Da
féhrt eine Gruppe Teens in einem Cabrio durch
die laue Sommernacht. Eigentlich wollen sie auf
eine Riesenparty, aber dann ist ihnen das alles
viel zu hektisch und laut, und sie fahren einfach
weiter, mit der wunderbar zarten Musik von Nick
Drake unter dem leuchtenden Sternenhimmel.
Pink Moon erschien1972 als gleichnamiges
Album (Island).

Nick, ein gro3 gewachsener, stiller und sehr
eigenwilliger Folkmusiker aus England, starb
leider schon 1974 mit 26 Jahren. Bis heute gilt
er als einer der besten Folkmusiker. Die Lieder
seiner vier Alben sind fiir die meisten der neuen
singenden Songschreiber und schreibenden
Sangerinnen ein Vorbild, bewundert und immer
gerne wieder entdeckt.

MUT ZUM GEFUHL

.Nicks Songs sind unaufdringlich und gehen
trotzdem ganz leise unter die Haut. Da stimmt
jedes Wort. Nick konnte so unvergesslich singen.
Seine einfachen Lieder sind bis heute noch deut-
lich unverdndert schon. Das ist zeitlose, groBartige
Musik", sagt José Gonzales. Auch José wurde Gber
Nacht entdeckt, weil einer seiner Songs in der

Werbung lief (Heartbeats). Mit
seinem neuen, zweiten Album /n
Our Nature (Imperial) hat der
studierte Biochemiker gerade
weltweit Erfolg. In der zeitlosen,
fast minimalistischen Art des
neuen Folk-Pop zeigt er viel Mut
zum Gefiihl und zur Einfachheit.
Seine Musik klingt sehnsuchts-
voll, poetisch und steckt voller
Wahrheiten. ,Leise geht's manchmal viel besser”,
sagt der freundliche Ex-Punk, ,da lenkt nichts ab.
Man muss dazu nur fast noch mehr Mut haben,
als wenn man laut schreit. Und man muss als
Musiker auch mehr kénnen."

FOLK MIT POPHERZ

.Was ist eigentlich so schlimm daran, wenn man
lber Frieden singt? Was soll so briillend komisch
daran sein, wenn man zugibt, dass man geliebt
werden will?" Das fragt sich schon seit Langerem
ein Mann, der seit flinf Jahren hauptberuflich
Musical Director bei Superstar Robbie Williams ist.
Stephen Duffy schreibt nicht nur Songs fiir
Robbie, er kimmert sich auch um die Band, um
den Chor, das Orchester, die Arrangements, im
Studio und auf der Biihne. Und wenn Robbie mal
langer Sendepause hat wie im Moment, dann
kann Stephen sich endlich wieder der eigenen
Musik widmen.

Der Job bei Robbie Williams ist die erste richtige
Anstellung mit regelmédBigem Einkommen fiir
Duffy. Seit 20 Jahren ist er ein hoch angesehener
Songschreiber, Sénger und Gitarrist und hatte
eigentlich immer die besten Chancen, ein echter
Pop-Star zu werden, etwa bei Duran Duran oder
als Songlieferant flir Madonna. Aber er blieb lieber
seiner alten Band The Lilac Time treu. Und vor
allem seiner eigenen Musik: ,Fir mich war das die
Chance, einfach zu machen, was ich machen
wollte", sagt Duffy. ,Ich bin ein Folkmusiker mit

will entspannte Musik fur

angespannte Zeiten machen.

Vi O
Firisg Hl.r Fu

Popherz. Vielleicht kommt meine Zeit ja jetzt

mit dem neuen Folk-Boom." Vielleicht mit seinem
neuen Album Runout Groove (Edel)? Duffy meint:
JFolk ist Musik fiir Leute, die Zeit haben zum
Zuhoren. Und fir Leute, die unter Musik machen
auch Handwerk verstehen. Robbie sagte mir, er
wirde auch gerne meine Folk-Songs singen. Das
kénnte er sich als groBer Popstar aber leider nicht
leisten, ware sicher nicht gut fiirs Image. Die
Leute sehen ihn einfach nicht so."

MUSIK FUR SEELE UND GEWISSEN

Wie kommt es, dass Folk jahrelang als so peinlich
angesehen wurde, dass manche Rock- und
Popmusiker sich nur klammheimlich als Folk-Fans
bekannten? Was macht den Reiz an Neo-Folk aus?
Vielleicht, weil es um Musik geht, die die Seele,
das Herz und das Gewissen anriihren soll? Hier
wird nichts schon glatt gesungen, sondern leise
angekratzt. Folk kommt von der StraBe, bringt
das, was normale Leute denken und fiihlen. Und
kann tberall und nur mit einer Gitarre begleitet
vorgetragen werden.

Im Folk wird das Private 6ffentlich gemacht, der
eigene Kummer besungen und von anderen
erkannt. Immer wieder gibt es politische Themen
wie Krieg und Globalisierung. Ob das alles nun
Neo-Folk, No-Folk, Freakfolk, Psycho-Folk oder
Weird-Folk heiBt - die Lieder sagen immer wieder:
Keine Panik! Ihr seid nicht allein! Wir alle sind
davon Uberzeugt, dass es besser geht und dass es
besser werden kann auf dieser Welt!

SONGS ZUM NACHDENKEN

Farryl Purkiss hat einen komischen Namen,
sieht dafiir aber sehr gut aus. Das hilft ihm bei
seinem Nebenjob als Fotomodell. So konnte sich
der Stdafrikaner aus Umhlanga Rocks bei Durban
auch seinen Lebens-Traum erfiillen; er konnte es
sich leisten, ein Aloum aufzunehmen, einfach mal
so. Farryl Purkiss (Rough Trade) heiBt dann auch
das stolze Debiit, das er im November auch in
Deutschland live vorgestellt hat und das ihm in
Europa, Japan und Australien echt Erfolg gebracht
hat.

Von Better Days, von besseren Tagen singt Farryl.
Wir sollten nicht auf eine bessere Zukunft hoffen,
die irgendwann mal eintritt, sondern uns unser
Leben und die Welt jeden Tag, hier und heute, €)
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EXPERIMENTE

besser gestalten. ,Das sind machbare Traume",
sagt Farryl. ,Man muss vielleicht nur darauf auf-
merksam machen. Ich kann den Menschen mit
meinen Songs natlrlich nichts versprechen, aber
ich kann sie zum Nachdenken anregen. Das ist
doch auch schon was." Er will entspannte Musik
flir angespannte Zeiten machen.

Oft trifft Farryl sich mit befreundeten Musikern
wie Jack Johnson oder Ben Harper, und dann
horen sie gemeinsam ihre groBen Vorbilder wie
Bob Dylan oder auch Simon & Garfunkel. Oder
sie musizieren zusammen - auch das hat Tradition
in der Folkmusik. Einfach nur Musik machen,
ohne dabei ans groBe Geld zu denken. ,Musik ist
ja auch Kommunikation", meint Farryl. ,Man
braucht ein Gegendber, Freunde, Zuhdrer. Auch,
um sich weiterzuentwickeln."

.Das Folk-Revival hat sicher auch viel mit einer
groBen Sehnsucht nach Wérme und Geborgenheit
zu tun", meint Sufjan Stevens aus lllinois. Er
sieht sich als moderner Marchenerzéhler und
singt von Elfen, Schwénen, Drachen und spre-
chenden Bdumen. Wenn er auftritt, sagt er schon
mal: ,Guten Abend! Ich komme direkt von den
Sternen und habe die magische Drachenbrigade
mitgebracht.”
Als sechstes Kind einer groBen Hippie-Familie, die
stdndig umherzog, ist er zu seinem ungewohn-
lichen Namen gekommen. ,Unsere Eltern lieBen
uns viel Freiraum. Wir hatten auch dauernd
Freunde zu Besuch. Es wurde viel gesungen und
musiziert. Und ich habe einfach immer in meinem
Zimmer gemalt, geschrieben und meine Fantasie
ausgelebt. Keiner hat mich dabei gestort." Sieben
Alben hat der liberzeugte Christ inzwischen
besungen, darunter ist auch eine wunderschone
Weihnachts-Box mit 42 Liedern (Cargo Records),
-

[Sufjan ¢

Er sieht sich als moderne

Elfen, Schwéinen,DrachenrI
Hund sprechenden Béu

die man zu jeder Jahreszeit horen kann.

Sufjan ist ein ausgesprochen fleiBiger Musiker, der
sich und die Welt mit Humor betrachtet. ,Ich
weilB, dass ich fiir viele als Vorldufer des Weird-
Folk gelte, also zur abgedrehten Folkmusik-Szene
zdhle. Vielleicht sind ja Musiker wie ich, die quasi
als Kinder einer ausgeflippten Hippie-Generation
aufgewachsen sind, auch etwas exzentrischer als
andere. Verrlickt sind wir aber auf gar keinen Fall.
Wir lieben einfach das Leben, und das wollen wir
anderen so witzig wie mdglich vermitteln.”
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Devendra Banhart
undersame Melodien und skurrile Texte.|

Fiir eine Welt ohne Krieg, Hass))
Hunger und Gier

Vor zwei Jahren horte man zum ersten Mal von
dem singenden Folkmusiker Devendra Banhart:
Wundersame Melodien und skurrile Texte. Er
gehort zur neuen Generation der Weird-, Freak-
oder Twisted-Folk-Bewegung, meint aber: ,Meine
Musik braucht keine Zuordnung, aber vielleicht
ware Nu-New-Age passend."

Der schéne Devendra mit den zwei Sternen auf
der Brust wuchs in Mexiko und Venezuela auf.
Schon als Kind hat er viele unterschiedliche
Kulturen kennengelernt.

Auf seinen Alben (neu: Smokey Rolls Down The
Thunder Canyon, XL Rec.[Indigo) singt Devendra
von einer besseren Welt. Es geht ihm um die
Wiederentdeckung guter alter Werte, um eine
gesunde Natur, um den Zusammenhang allen
Lebens auf der Erde: ,Eine Welt ohne Krieg, Hass,

Hunger und Gier, das kann sich doch jeder wiin-
schen, ohne dass er dafiir von jemandem beld-
chelt wird. In der Folk-Szene zihlen auf jeden Fall
Rucksichtnahme und Freundschaft. Wenn wir
zusammen musizieren, auch bei Aufnahmen, dann
machen wir das immer zuerst aus Freundschaft
und nicht, um mit irgendwelchen Namen auf dem
Cover zu gldnzen."

Die neuen Folkies sind sehr bemdiht, alles selbst zu
gestalten, nicht nur ihre Musik. Fast alle zeichnen
ihre Cover selbst, gestalten ihre Websites und hal-
ten per Internet engen Kontakt zueinander. Zum
Freundeskreis von Devendra Banhart zéhlen die
singenden Schwestern von Coco Rosie, die sin-
gende Harfenistin Joanna Newson und das Musik-
Kollektiv Lavender Diamond (alle zu héren auf
dem Compilation-Album The Golden Apples Of

Fotos: Fotex; Photoselection, Steve Gullick, Univers, Rough Trade



The Sun). ,Unser Anliegen ist ganz einfach: Weg
vom Glamour und Kommerz, hin zur Echtheit und
Spiritualitdt”, sagt Devendra. ,Mir ist es wichtiger,
das Zirpen einer Grille aufzunehmen als den rum-
pelnden Beat von Computer-Drums.”

FOLK-ROCK IM NETZ

Kate Nash aus London ist eine der neuen
.Do-It-Yourself"-Musiker, die sich alle gegenseitig
unter die Arme greifen, statt darauf zu warten, dass
irgendeine Plattenfirma oder ein Manager auf sie
aufmerksam wird. Vielmehr hat Kate ihr Laptop
samt Blogs und MySpace genutzt. So konnte sie
ihre Musik héren lassen und ihre Konzerte selbst
arrangieren.

Eigentlich wollte Kate Schauspielerin werden, brach
sich aber bei einer Probevorstellung im vergangenen
Jahr den FuB. Da lernte sie Gitarrespielen und
brachte sich per Computerkurs Songschreiben bei.
Sie stellte ihre Demos ins Netz und wurde gehort.
Im Gegensatz zu den Weird-Folk-Kollegen aus
Amerika ist sie aber mit leisen Tonen nicht zufrie-
den; Kate wird gerne auch mal laut und frech. lhre
Songs sind eher dem Folk-Rock zuzurechnen, und
am liebsten singt sie tUber ,das ganz normale Leben
von ganz normalen Leuten." Sie meint: ,Die Leute
wollen heute Musiker, die mehr zeigen als nur eine
funkelnde Verpackung. Und wir wollen ganz einfach
sagen, dass man in dieser Welt auch so Spal3 haben
kann." Kate Uberzeugt mit Mut zur Natlrlichkeit,
auch auf ihrem Debiit Made Of Bricks
(polydor/Universal).

FOLK, DISCO UND SOUL

Jenny Lewis ist die Lieblingsmusikerin von Elvis
Costello und Lenny Kravitz, von Drew Barrymore
und Anne Hathaway. Ob solo oder mit ihrer Band
Rilo Kiley - Jenny gehdért zu den ganz GroBen in der
Neo-Folk-Szene. Das mag an ihrer zarten, verflihre-
rischen Stimme liegen oder an ihrem Wohnort
Hollywood, denn sie ging mit einigen Kindern von
Hollywood-Stars zur Schule. Vor Kurzem wurde sie
sogar vom Stadtrat von Los Angeles fiir ihre
Verdienste um die neue Folk-Musik als Pioneer
Woman ausgezeichnet. Am liebsten mag Jenny
romantische Songs, die tatsachlich von Liebe und
Frieden auf Erden
handeln.

Auf dem neuen
Album Under The
Blacklight (WEA)
verbinden Rilo Kiley
Disco und Soul mit
wunderschénen,
zuckersiiBen
Folk-Melodien.
Auch das geht!

zuckersiiBen|

CD-TIPPS

SONG OF AMERICA JILL SCOTT
Tigers Records The Real Thing: Word And SoundsVol.3
Diese 3-CD-Box ist | & Ministry

SEE L etwas fir alle, die
den echten Uberblick
tiber die Folk-Szene
haben wollen. Hier
sind alle Songs
gesammelt, die je im

Folk bekannt und wichtig waren und sind. Hier
spiegelt sich die Geschichte der Einwanderer,
von der Entdeckung Amerikas bis heute. Ohne
diese Lieder gébe es die heutige Szene von
Pop und Rock, von Soul und R&B nicht.

Songs aus der neuen Welt fiir die ganze Welt.

I'M NOT THERE

Columbia

Seit Januar lauft der
hoch gelobte und
verriickte Film Gber
das unglaubliche
Leben eines groBen
amerikanischen
Musikers. Bob Dylan
gilt als wichtigster Pop-, Rock- und Folk-Musiker
unserer Zeit. Seine Songs sind zeitlos und tau-
sendmal gecovered. Fiir den Film Gber sein
Leben, in dem er kein einziges Mal selbst auf-
taucht, haben 30 Musikstars 33 Dylan-Songs
aufgenommen. Mit dabei: Calexico, Stephen
Malkmus, Cat Power, Wilco und Sonic Youth.
Beeindruckend!

NEW YOUNG PONY CLUB

[ e

Fantastic Playroom, Universal
Drei Médchen und

F",Hlmfl-f zwei Jungen aus
Siidengland wollten
schon immer in
einen Club aufge-
nommen werden.
Das klappte nie. Also
griindeten sie ihren eigenen Club und ernannten
sich selbst zu ihren Lieblingsfans. Nattrlich
machen sie auch ihre eigene Musik, und zwar in
ihrem eigenen Stil, nach dem Motto: Haupt-
sache SpaB. Das klingt dann wie ein wilder Mix
aus Funk, Pop, House und Disco und ist frech,
tanzbar und originell. Toller Club!

Of Sounds

Sie ist eine echte
Soul-Diva. Miss Scott
aus Philadelphia hat
eine Riesenstimme,
gospelgeschult
nattirlich. Sie sieht toll aus und singt groBartige
Songs Uber die Liebe und tber die Sehnsucht
nach Liebe. Balladen und Up-Tempo-Nummern
bringt sie mit Seele und groBem Gefiihl.

Echt und pur und wirklich super.

WEEN

La Cucaracha, Rough Trade

Nicht viele Bands
konnen ein Stick
ganze 11 Minuten
lang spielen, ohne
dabei eine Sekunde
zu langweilen, und
es gibt auch wenige
Gruppen, die dermaBen unbekiimmert um
Blues, Pop, Rock, Country oder Disco ihre Musik
so richtig durcheinanderwirbeln, ohne dabei
vollig durchgeknallt zu klingen.

Diese Musik kann man nicht erkléren, sie
macht ganz einfach gliicklich.

MISS PLATNUM

Chefa, Four Music

Sie heiBt Ruth,

lebt in Berlin, kommt
aus Timisoara in Ru-
ménien und platzt
férmlich vor Tem-
perament, Selbst-
bewusstsein und
Lebenslust. Gerade konnte sie im Vorprogramm
bei ihren Férderern Fanta Vier auch live tiberzeu-
gen. In ihren Texten setzt sie sich mit ihrer
Umwelt, falschen Schonheitsidealen und ihrer
Vergangenheit auseinander. Das Singen hat sie
richtig gelernt, im Schul- und Kirchenchor, in
Musical-Rollen und bei Workshops, und das hort
man besonders bei ihren schénen Balladen wie
Life. - R&B mit jeder Menge Beats, Humor und
Gefiihl. Super Debiit.
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VERWALTUNGSRAT

Viele Jungen lieben den Nervenkitzel. DAK-Aktion
Ist ihre Lebenserwartung deshalb niedriger als die von
Médchen? Die DAK hat die Sache griindlich untersucht.

Volles Risiko?

Ein Indianer kennt keinen Schmerz. Ménner sollen stark sein.
Alles nur Klischees? Unbewusst handeln noch heute viele Jungen nach
dem alten Indianerspruch und verkneifen sich die Trdnen, wenn sie
Schmerzen haben. Und viele Vdter machen es genauso. Die DAK hat in
ihrem Gesundheitsreport festgestellt: Manner gehen seltener zum Arzt
als Frauen, lassen die Termine zur Krebsvorsorge eher ausfallen und
melden sich auch weniger hdufig krank in ihrer Firma.

Mainner verlieren Lebenszeit. Sie haben durch ihren Lebenswandel
ein hoheres Risiko, ernsthaft krank zu werden. Sie sterben im Schnitt
flinfeinhalb Jahre friher als Frauen. Ein Madchen, das heute zur Welt
kommt, hat die Chance, Gber 81 Jahre alt zu werden, ein neugeborener
Junge kann statistisch nur mit 76 Jahren rechnen.

Haben Méanner selbst Schuld, wenn sie eine geringere
Lebenserwartung haben als Frauen?

Minner leben riskanter
e \or allem jlingere Manner praktizieren mehr Risikosportarten wie
Bungee-Jumping und Fallschirmspringen, und sie neigen zu geféhr-
lichem Verhalten im StraBenverkehr.
e |hre Strategie ist oftmals die Flucht in die Sucht: Rauchen und Alkohol.
® Ménner erndhren sich weniger gesund und machen sich um das Essen Minner leben eben gern wild und geféhrlich und sind
nicht so viele Gedanken wie Frauen. nicht gerade Fans von Autogenem Training!
® Auch ein gesundheitliches Risiko: Mdnner kénnen oft ihre Gefiihle
nur schwer ausdrlicken oder Hilfe annehmen.

Es tut sich etwas! Viele Jungen wissen eine Menge uber ihren
Kérper und tun schon mehr fiir ihre Gesundheit als ihre Vater.
Die DAK unterstiitzt diesen Wandel. Zum Beispiel mit der
Aktion Just be smokefree und der Aktion Glasklar

zum Thema Alkohol. €

Was verbirgt sich hinter der DAK-Kampagne zur
Mannergesundheit?

Mehr Informationen {iber

die Sozialversicherung und die
DAK-Selbstverwaltung gibt

es in der DAK-Broschiire

GUT GESICHERT; sie ist kostenlos
zu haben mit Seite 11 oder liber
www.dak.de/startklar
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MAILS

IHRSCHREIB BiR' I EF Ef*URN-D

o LISA mag i

LISA g ihrem Vat i :

® er nichts von ihrem Freun .
MARTINAs grofie Liebe ist wie ihsemn RroBhd 2t ol

sich viel - der solo, U 5

zu dick. , und $¢ ELENA fiihlt
'10 ist in einen gleich sagen, dass er Albaner ist und darauf, mite'\nander u schlafen,
go-jahrigen Albaner yerliebt wie alt, okay? sonst bindet inr euch gleich wie-

Vielleicht onnte deine Mutter dabei | der ohne gem]gend abgeklart zu
<ein oder iM Nebenzimmer, damit sie haben, was euch eure Beziehung

und traut sich nicht, ihrem
vVater, der sehr streng ist,

davon zZu erzahlen. dazukommen kann? wirklich pedeutel.

\ch kann mir gut yorstellen, dass du, Nur Mut! Meistens sind solche Kon-

je langer die Beziehung pun schon flikte viel, viel leichter durchzustehen, * fihlt
dauert, umso pesorgter Dist, wie dein als du es dir jetzt ausmalst in deiner sich viel z0 dick und hat

Vater reagieren konnte. Deshalb ware Angst! schon alles Mogliche ver-

es gut, wenn du Mut fasst und ihm sucht, um abzunehmen.
ganz bald sagst, dass du einen Freund R s grofie Jetzt fragh sie, ob sie Meine Anschrift:
hast und N <ehr lieo hast. Du brauchst Liebe hat sich schon VOT eini- picht doch psychologi- DAK, aha!-Redai( :
ja (zunéchst) nicht alles zu sagen, also gen Monaten von ihr getrennt, sche Hilfe braucht. Anhnhe antwort tion
nicht, wie alter ist, welche und sie hat darunter sehr ge- Ja, es konnte gut sein, dass Postfach 10 14et
Nationalitat er hat und wie lange die litten. Jetzt hat er sich von du jetzt psycho\og'\sche Hilfe 20009 Hamb 44
Liebe nun <chon dauert. Vielleicht geiner neuen Freundin getrennt.. prauchst. Es gibt im Internet anne.renk urg
freut sich dein Vater ja auch, dass du Soll sie auf ihn zugehen? viele Adressen die fur Leute en@dak.de
g\uck\ich pist mit deinem Freund?? Vielleicht hast du inzwischen in all mit Ess-Problemen speziell Hilfe
Es stimmt <chon, viele \ater reagie- deinem Kummer gemerkt, dass die und Rat anbieten, Beispiele sind
ren sehr eiferstichtig - aber schlieB- Pause in eurer Beziehung gut fur dich www.hungr'\g—on\me.de und
lich bist du ja schon 21, und da muss war: Du kennst dich und deine Www.bu\im'\e—on\me.de.
er schon damit rechnen, dass du Wiinsche jetzt pesser und bist dir Auch diese Leute kennen sich mit
einen Freund hast, nicht? Und evil. auch dartiber Klar, was du von einem Ess-Problemen us und sind speziell
kann dein€ Mutter ja aquch ein gutes Mann mochtest. Lass dir doch noch fur Jugend\\che da: Dick & punn,
Wort far dich einlegen - deine Eltern etwas Zeit, DeVOr du dich jetzt end- Www.dick—und—duenn-ber\'\nide
werden ja sicher m\te'\r\ander daruber gultig wieder fur deinen Freund ent- E-Mail: d'\ck-und-duenn@freenet.de,
sprechen. AuBerdem: Sie lieben dich <cheidest, du prauchst dich nicht Telefon 030 854 49 94.
doch, also werden sie beide versu- unter Druck zu setzen. Hier gibt €s eine Liste mit Bera-
chen, dich U verstehen, meinst du Es kommt auch sehr darauf an, was tungsstellen in ganz Deutsch\and, und
nicht? dein Freund jetzt will. dort konnte man dir dann eine Psy-
Wenn du dir ausmalst, welche Will er frei sein von all den chologin nennen.
Chancen fur eine bessere \erstan- Problemen mit Madchen, weil er Hier ein allgemeiner Tipp fur Leute,
digung ein solches Gesprach bietet - zutiefst enttauscht ist? die sich mit Diaten schwertun:
pekommst du dann nicht gleich ein WeiB er genau, was er nun von Versuche doch zunachst mal, ofter in
bisschen mehr Mut? SchlieBlich: Tues | einer Frau erwartet, und braucht dich hine'\nzuhorchen und zu spuren,
auch fr deine Mutter, damit ihr alle vorerst Abstand? was dir gerade in diesem Moment
wieder offener miteinander umgehen Mochte er dich wiedef, weil er wirklich gut tite, worauf du sozusa-
konnt ... nicht allein sein kann und merkt, gen HeiBhunger hast: Ein Telefonat
Wie kannst du es praktisch anfan- dass du thn guch willst und es ja mit der Freundin, eine CD horen, €in
gen? Am pesten ist, du besprichst 5o einfach wire? kurzer Spaziergand. eine Runde Sport,
dein Vorgehen mit deiner Mutter. Oder hater eingesehen, dass du sofort an die Schularbeit setzen .-
Oder: Wahle einen Moment, wenn genau die Richtige far ihn bist, und Sehr gute Anha\tspunkte, um sich
dein Vater mit dir allein ist und ihr mochte dich wieder haben? selbst zu helfen, gibt das neue Buch
peide Zeit und Ruhe habt. Dann sag Wenn er nun vor cich aus den yon einer pekannten Psycho\ogin:
ihm, du mochtest etwas Wichtiges Kontakt zu dir sucht, ermutige ihn- Doris Wolf, Uberge-

wicht und seine
seelischen Ursachen,

Aber bevor du wieder eine Beziehung
mit ihm eingehst, versuche, herauszu-

mit ihm pesprechen. Sag ihm dann
vielleicht ganz direkt: DU, ich habe

einen Freund! Erzahle ihm, was du SO finden, was €' in dir sieht, was du von Griife & Unzer, nn

toll findest an deinem Freund und ihm mochtest und was inr peide fur 14,90 Euro. esung,
warum €s dir mit ihm sO gut geht. eine Beziehung wollt. Sprecht euch Schau es dif ein- AKG h
(Aber nicht zu sehr schwarmen, das dartiber aus. fach mal an! esu"dheit

weckt E'n‘ersucht.) Du musst ja nicht Ganz wichtig: \erzichtet yorlaufig
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EXTRA

[ N J
DIE EINNAHMEN
ODER: WIE BEKOMMST DU DEIN GELD?
e I e Dagobert Duck erzidhlt gerne, wie er sein
erstes Geld verdient hat. Damals, als er ein

Kind war und im schottischen Hochland lebte.

Taschengeld? Gab es nicht. Schuhe hat er
I I I geputzt und dafiir seine allererste Miinze be-
VON CORNELIA GERLACH kommen. Die ist ihm viel wert, er bewahrt sie

extra unter einer Glasglocke auf.
Einnahmen - das ist das, was ,hereinkommt” Vor allem: Das
Taschengeld. Geld flr Jobs wie Babysitten oder Rasenméhen.

Dagobert Duck hat es gut. Jeden Morgen badet er - Extra-Geld von der Oma oder von den Eltern. Geburtstagsgeld
in seinem Geld. Uberhaupt ist Geld zéhlen sein groRtes und Weihnachtsgeld. Zuschuss fiir groBere Wiinsche ...
Vergniigen, 50 Fantastilliarden hat er. Vielmehr, als er Aufschreiben hilft, den Uberblick zu behalten.
jemals ausgeben kann.
DIE AUSGABEN

Im wirklichen Leben dagegen ist das Geld oft genug ziemlich ODER: WAS MACHST DU EIGENTLICH MIT

knapp. Was tun, damit das Taschengeld reicht? Und vielleicht DEINEM GELD?

sogar mehr wird? Dagobert Duck gibt sehr wenig aus, der ist

Leute, die etwas von Geld und Finanzen verstehen, raten: ein Geizhals, lebt von Brot und Wasser und ladt

Nur wer schaut, wie viel er einnimmt und wie viel er ausgibt, sich, wann immer es geht, bei Donald und

kann den Uberblick behalten. dessen Neffen zum Essen ein. Ein guter Trick?

Die meisten Menschen gonnen sich ganz gerne mal was Gutes.

Und haben entsprechende Ausgaben. Doch es ist gar nicht so

einfach, herauszufinden, wie viel Geld man tatséchlich ausgibt.
— Bei den regelméaBigen Kosten ist das noch tiberschaubar. Aber:
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Was ist mit der Handy-Flatrate? Wie viel Geld brauchst du
wirklich fir Klamotten? Was kostet ein Abend mit der Freundin
im Kino - Popcorn inklusive - und wie oft génnst du dir das?
Wie viel gibst du fiir Geburtstagsgeschenke aus?

DURCHBLICK!

WIE SIEHT DEINE FINANZIELLE BILANZ AUS?
Dagobert Duck kann in seinem ganzen
Leben nicht so viel Geld ausgeben, wie er hat,

er braucht keine Bilanz.

Fiir normale Leute gilt: Nur wer wirklich weiB, wie viel er wann
einnimmt und wie viel er wann ausgibt, kann den Uberblick
behalten. Tipp: Flihre einige Wochen oder Monate ein
Haushaltsbuch (im Buchhandel zu haben). Oder mach

selbst eine Liste und schreib Gbersichtlich auf, was du wann
bekommen hast und wann du was ausgegeben hast.

In einem kleinen Heft. Oder direkt im PC.

AUSGABEN SENKEN

ODER: WAS TUN, WENN MAN MEHR AUSGIBT,

ALS MAN EINNIMMT?

Dagobert Duck verzieht sich dann ins Sorgen-
zimmer, wenn er mal etwas Geld ausgeben muss.
Trénen flieBen. Er beklagt seinen baldigen Ruin.
Und wird noch geiziger. Einen Zylinder oder neue
Gamaschen hat er seit Jahrzehnten nicht ange-

schafft. Wer will schon so leben?

Trotzdem: Uber seine Ausgaben gelegentlich nachzudenken,

ist nicht verkehrt. Welche

Fallen lauern?

1. Falle: Klamotten, oder was?

Ausgehen, CDs, Hobbys, Haare - jeder hat so seine Schwédchen
und Wiinsche. Welche sind es bei dir? Vielleicht ahnst du es
schon, auf die Schliche kommen kannst du dir mit einem

Haushaltsbuch.
2. Falle: Das brauche ich

Es gibt viele Griinde, etwas zu kaufen, was man eigentlich
nicht wirklich braucht. Die neuen T-Shirts im Schaufenster,
weil du einen Ruf als Trendsetterin zu verlieren hast. Das Mofa,
um das du deinen Freund beneidest. Das angesagte Spiel, um

Frust zu betduben.
3. Falle: SMS

SMS ist super? Schnell, billig, leise? Nicht immer. Ganz schon
teuer kann es werden, wenn man anfingt, tiber Alltdgliches
hin und her zu simsen: ,hei, na, was machste?" ,sitz hier in
Mathe und langweil mich" ,du arme. kommste nachher mit
zum backer?" ,wiird ja gerne, aber ich hab grad kein geld"

Jch leih dir was, ist doch klar" ,super, danke, bis gleich”. Macht
6 SMS pro Nase, also 1,14 Euro - die Rechnung kommt ...

jetzt!

60 Jahre

Onkel Dagobert
Disney, Ehapa,
16,00 Euro

Das Jubildaums-
buch.

Warum geben

Menschen Geld aus?

GELDFRAGEN

Zundchst mal: Weil sie etwas zu essen brauchen, Kleidung und ein Dach (iber
dem Kopf; diese so genannten Grundbediirfnisse miissen abgedeckt sein. Aber
auch Dinge, die wir nicht unbedingt brauchen, wollen wir manchmal unbedingt
haben. Sogar, wenn wir sie uns gar nicht leisten kénnen. Warum eigentlich?

DER . ICH WILL, DASS MICH DIE ANDEREN MOGEN"-KAUF

Manchmal muss es ein ganz bestimmtes Teil sein. Eins, das auch die anderen
haben. Oder eins, das sogar noch besser ist als das von den anderen. Das ist
ziemlich normal: 18 Prozent aller Jugendlichen sagen, sie kaufen Dinge, um bei
Freunden Eindruck zu machen, und 13 Prozent kaufen Dinge, um in ihrem
Freundes- und Bekanntenkreis dazuzugehdren.

DER . ICH WILL MEINEN FRUST AUSGLEICHEN"-KAUF

Wir kennen alle dieses Muster: Man hat schlechte Laune und kauft etwas StiBes,
um sich ein bisschen aufzumuntern. Und drgert sich hinterher. Weil man doch
eigentlich gesund essen sollte. Oder das Geld fiir eine neue Klamotte sparen
wollte. Oder fiir Extras in den Ferien. Nur: In der Situation selbst war das Geflhl,
nicht anders zu konnen, tibermdchtig. Und dann waren da diese tolle Werbung,
der schone Laden, die nette Verkauferin ...

WARNUNG: Ein solches Muster kann zur Gewohnheit werden und zu einer
Abwdrts-Spirale flihren: Ich habe Frust, kaufe deswegen, was ich mir eigentlich
nicht leisten kann oder will, schdme mich dafir, flihle mich schlecht und

mickrig, habe Frust ...

Was hilft dir wirklich gegen Frust? Sich mit einer Freundin zu treffen, Sport
zu machen, ein Hobby? Manchmal reicht es, sich ganz einfach klar zu machen,
wie viel doch richtig gut lauft.

Tipps fur Verbraucher

www.checkeddyou.de

von der Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen bietet eine Menge Tipps speziell
fiir junge Verbraucher, nicht nur rund um das Thema Handy und dariiber, wie du
Klingeltone selber machen kannst.

www fit-fuers-geld.de

von der ,, Schuldnerberatung fiir junge Leute” in Dortmund. Du kannst ausrechnen,
wie viel Geld du jeden Monat tatséchlich zur Verfiigung hast, und bekommst viele

praktische Tipps.
www.ohne-moos.de

Was tun, wenn Schulden driicken? Einfach anklicken, das ist der erste Schritt.
Diese Website macht Mut, die Sache anzugehen!

Sabina Wefing

DER KLEINE
FINANZCOACH

"Es ist nie zu friih"
Graf Thieme, 6,50 Euro
Grundwissen und viele
gute Tipps.

Susanne Fiilscher

NUR NOCH DAS ROTE
KLEID

dtv junior, 7,00 Euro

Die Geschichte von Steffi,
die fiir ihr Leben gern
shoppen geht.

ERFOLGREICH JOBBEN
Geld verdienen neben
Schule und Studium

Ratgeber der Verbraucher-

zentrale in Nordrhein-
Westfalen, 9,80 Euro

Zu bestellen {iber:
www.vz-nrw.de/ratgeber

Nikolaus Piper

FELIX UND DAS LIEBE
GELD

Roman, Beltz, 8,95 Euro
(erscheint im Marz)

Nikolaus Piper
GESCHICHTE DER
WIRTSCHAFT

Beltz & Gelberg, 8,95 Euro
Mehr Wissen iiber die
Wirtschaft allgemein.

Elmar Lange,

Karin R. Fries

JUGEND UND GELD 2005
Miinster/Miinchen, im
Internet herunterzuladen.
Eine wissenschaftliche
Untersuchung.
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GEBEN UND NEHMEN

Uber
Geld
reden

4. Falle: Handy

Alle Handy-Besitzer kennen das: Man hat das
Geflihl, nur ganz sparsam zu sein - aber viel zu
oft gibt es richtig viel zu reden. Nicht nur bei
Liebeskummer, Stress mit den Eltern, Arger in der
Schule. Besonders teuer kann es werden, wenn
man ein Handy mit Vertrag hat - aber auch eine
Prepaid-Karte ist ganz schnell leer.

Tipp: Handy éfter mal abschalten

und tiber das Festnetz telefonieren. Sich vor
bosen Uberraschungen schutzen, zum Beispiel
kann man bei manchen Handy-Anbietern die
Kosten flir einen Vertrag begrenzen. Mehr gute
Hinweise gibt's unter www.checked4you.de

Tipp: Internet-Telefonie

Stundenlang telefonieren, ohne dafiir zu bezah-
len? Das geht, per Computer mit Internet-Flatrate.
Das Verfahren nennt sich Voice over IP oder

28 DAK MAGAZIN aha! 1_08

Internet-Telefonie und wird zum Beispiel von
www.skype.com angeboten. Beide Gesprichs-
partner sitzen an ihrem Rechner und sind tiber
Kopfhérer und Mikro verbunden. Fiir das Gesprach
fallen keine Gebuihren an, nur die Internet-Ver-
bindung ist zu bezahlen, was bei einer Internet-
Flatrate ja nicht ins Gewicht fallt. Skype bietet
auch die Mdglichkeit, ins Festnetz oder auf das
Handy zu telefonieren - aber das kostet dhnlich
viel wie bei anderen Telefonanbietern.

5. Falle: Schulden

Kauf jetzt, zahl spater? Kaufhduser und Elektro-
nikméarkte werben mit 0,00 Euro Anzahlung.
Zwar durfen Jugendliche unter 18 Jahren in
Deutschland keinen Kredit aufnehmen, aber viel-
leicht denkst du dariiber nach, die Eltern darum
zu bitten?

Bring dich/euch lieber nur ausnahmsweise in
diese Verlegenheit. Denn: Es ist einfach kein gutes
Gefiihl, Schulden zu haben. Und wer auf Kredit
kauft, ohne Gber ausreichende feste Einnahmen
zu verfligen, nimmt sich den Spielraum fir die
Zukunft. Das Geld fir die Raten (und die Zinsen)
fehlt in den folgenden Monaten, und die Ver-
suchung ist groB3, weitere Schulden zu machen.

6. Falle: Dispo-Kredit

Viele Banken gewdhren ihren Kunden, sobald sie
volljahrig sind, einen so genannten Dispo-Kredit.
Das heiBt, auch wenn das Konto abgerdumt ist,
bekommt man noch Geld. Allerdings zu heftigen
Zinsen: Ein Dispo-Kredit Giber 200 Euro mit

12 Prozent Zinssatz kostet dich in fiinf Jahren
120 Euro - Zinsen an die Bank. Auch ein so
genannter Abruf-Kredit muss abbezahlt werden.
Besser ist: Ein kleines Plus auf dem Konto.
Finanzexperten raten, etwa drei Monatsein-
nahmen auf dem Girokonto zuriickzulegen.

EINNAHMEN STEIGERN

MEHR TASCHENGELD. ODER?

Dagobert Duck erzidhlt gern, wie

er seine erste Million beim Gold-
schiirfen am Klondike verdient hat.
Nattiirlich kann nicht jeder Gold
waschen, wie kannst du also deine
Einnahmen steigern?

Finanzberater empfehlen Jugendlichen als Erstes,
ein héheres Taschengeld auszuhandeln. Fragen
kostet nichts - und vielleicht stocken die Eltern
sofort auf. Was tun, wenn sie gar keine Idee
haben, wie viel Geld man als Jugendlicher so
braucht? Es lohnt sich, ein solches Gesprach gut
vorzubereiten. Verschaff dir einen Uberblick tiber
deine Ausgaben und Einnahmen und zeige ihn
den Eltern. Du wirst sie Gberzeugen, wenn du

gelegentlich im Haushalt geholfen oder wenn
du gut und sparsam gewirtschaftet hast, etwas
gespart oder flir gréBere Wiinsche sogar einen
Nebenjob hast. (Und sie in der Vergangenheit
selten um Vorschuss bitten musstest.)

Klar: Wie viel Taschengeld du bekommen kannst,
héngt nicht nur vom Wohlwollen der Eltern ab,
sondern auch vom Familieneinkommen. Und das
ist durch feste Ausgaben oft ziemlich belastet.
Von Experten empfohlen wird ein Taschengeld in
Hohe von 22,50 Euro fur 14-Jahrige, 25,50 Euro
fiir 15-Jahrige, 30,50 Euro fiir 16-Jahrige und

41 Euro flr 17-Jéahrige.

Plan B: Ein Job. Experten schdtzen, dass die 13-

bis 17-jéhrigen Jugendlichen in Deutschland pro
Jahr rund 1,5 Milliarden Euro verdienen. Wie du

zu einem Job kommst? Hier ein paar Tipps:

® Erzdhle allen, dass du einen Job suchst, auch
Onkeln und Tanten, Nachbarinnen und den
Eltern deiner Freunde, dlteren Freunden und
Geschwistern. Die meisten Schiiler finden ihre
Jobs uber personliche Kontakte.

e Oder iberlege, wo du gerne jobben méchtest,
und frage in den entsprechenden Liden oder
Betrieben personlich nach.

® Oder mache einen Aushang im Supermarkt, zum
Beispiel: Schiiler sucht Job. Babysitterin hat
Termine frei. Jugendlicher Tierfreund fiihrt ihren
Hund aus. Mathe-Freak (17 Jahre) gibt
Nachhilfe. Drei Freunde bringen ihren Garten in
Ordnung. Helfe &lteren Menschen im Haushalt.
Kaufe ein oder lese vor.

® Oder suche in der Zeitung, in Anzeigenbldttern
und im Internet (www.schuelerjobs.de). Aber
Vorsicht: Vieles, was dort angeboten wird, ist
nicht serids. Auf keinen Fall solltest du dich auf
sehr vage Jobbeschreibungen melden. Und nie
vorab Geld bezahlen.

SPAREN

ODER: DAS GELD ARBEITEN LASSEN
Dagobert Ducks Fantastilliarden
vermehren sich wie von selbst.

Das kann dein Geld auch!

Banken und Sparkassen bieten verschiedene
Modelle an: Man kann wahlen, ob man quasi
jederzeit tiber sein Geld verfligen méchte oder es
fur eine langere Zeit fest anlegt und dafiir mehr
Zinsen kassiert. Man kann einen festen Betrag
anlegen oder jeden Monat eine kleine Summe.
Es lohnt sich, bei mehreren Banken Angebote ein-
zuholen und zu vergleichen. Achtung, genau
nachfragen! Einige Banken werben zwar mit
attraktiven Zinsen, verlangen aber von
Kleinsparern hohe Kontogebiihren. €

Fotos: © Disney



Olaf Biittner

DIE LETZTE PARTY

Lukas und David sind
enge Freunde. Lukas ist
der Boss, und David
macht mit. Auch wenn
es ihm manchmal un-
heimlich ist, was Lukas
sagt und macht. Was ist
zum Beispiel mit der
Party? Warum ladt er
Leute ein, die er verabscheut? Welche Rolle spielt
Sara? - Einfach zu lesen, super spannend und
vielschichtig. Sauerldnder Thriller, 9,90 Euro

Henriette Wich
MEINE DAILY SOAP
Rosenhof - das ist
die Lieblingssoap von
= Main: Janina, 16. Qbwohl sie
Baile SS0ap  opichtem ist, will sie
o ), unbedingt Schauspiele-
-

rin werden, genau wie
W Celine, ihre lustige
- Freundin. Beide schaf-
fen die Aufnahmeprifung ...

Spannend und dazu ein guter Einblick in die
Branche. Sauerlinder Reality, 9,90 Euro

Marliese Arold

SO FREI WIE IHR?

Hatice trdgt Kopftuch
und lebt in einer tradi-
tionellen tiirkischen
Familie. Ihr Bruder
Murat kann tun und
lassen, was er will. Ganz
anders Tiilay, sie teilt
ihre Pflichten mit ihrem
Bruder Kenan. Die
Méadchen werden Freundinnen, und Hatice
fasst Mut. Was wohl aus ihr wird?

Eine fesselnde Geschichte!

Fischer generation, 6,95 Euro

Berlie Doherty
DAS MADCHEN, DAS
LOWEN SAH

Nein, Rosa will keine

Schwester, sie ist gliick-
2 “H lich allein mit ihrer
ﬂi“ “' Mutter in England. Die

gas -
ﬂﬂ“ tapfere Abela aus dem

£

b !.i'l'i Massailand dagegen ist
-ﬁ: ganz allein, die Mutter

“-._hﬂ und die kleine Schwester

sind gestorben. Der

Roman verkniipft die Schicksale der beiden
Médchen. - Eine bewegende Geschichte, und sie
ist meisterhaft erzéhlt. Arena, 12,95 Euro

BUCH DES QUARTALS

LILLI THAL

VIALLA UND ROMARO

Ein Dorf, mitten im Wald, weitab von anderen Dorfern. Beim Braut-
zug verlieben sich Vialla und Romaro auf den ersten Blick. Die Alten
aber verbieten die Hochzeit, weil die beiden sich gleichen wie ein Ei
dem anderen. Endlich kénnen sie fliehen. Im wilden Wald treffen sie ein
Mdadchen mit goldenem Haar, von dem Romaro sofort fasziniert ist.
Vialla unterliegt dem Zauber nicht, sie sieht, dass es ein Ddmon ist.
Mutig nimmt sie den Kampf auf.

Fantasy, poetisch und mérchenhaft.

Gerstenberg, 14,90 Euro

Patricia McCormick

VERKAUFT

Schon seit einiger Zeit sieht ihr Stiefvater Lakshmi so an
wie die reifen Gurken. Wie viel wird sie wohl bringen?

Er will sie in die Stadt verkaufen, damit er wieder Geld hat
fiir sein miiBiges Leben. Lakshmi dagegen wiinscht sich ein
Blechdach fir die armselige Huitte. Sie landet in der Stadt,
aber nicht als Dienstmédchen ...

Ein Roman Gber den Médchenhandel in Nepal, sorgféltig
recherchiert und engagiert geschrieben.

Fischer Schatzinsel, 13,90 Euro

VERERIFT

Sonya Sones .

SPIEL NICHT VERRUCKT

Cookies geliebte Schwester ist auf der Psycho-Station.

So gert die Familie in eine Krise: Die Eltern und sie selber
sind berhaupt nicht mehr nett und beherrscht. Und in
der Schule fiihlt Cookie sich fremd und ausgestoBen.
Manchmal aber ist es mit ihrer Schwester wie friher.

In Versen hat Cookie ihre widerspriichlichen Gefiihle
ausgedriickt. Offen und klar und ohne sich etwas vorzu-
machen. Man merkt, dass die Autorin eigene Erfahrungen
verarbeitet hat. Fischer generation, 6,95 Euro

Gerda van Erkel

DER SALZIGE KUSS

Kobe ist sehr dick, 50 Kilo muss er abnehmen, und das
geht nur in einer Klinik. Wo er Nienke kennenlernt.
Sie kann kaum atmen und ist sterbenskrank.

Eine Geschichte von Liebe und Tod. Und vom Gliick!
rororo rotfuchs, 8.95 Euro

— h.-ll.
Rimes 118 (ML

BUCHTIPPS

Jack Canfield, Mark Victor Hansen

HUHNERSUPPE FUR

DIE SEELE
Fiir Jugendliche

e Kurzgeschichten zum

; r :'I':‘::li" Lachen und Weinen,

178 U R zum Nachdenken und
Aufmuntern.
Super zum Verschenken!

I] Goldmann, 7,50 Euro

Simone de Beauvoir
MEMOIREN EINER
TOCHTER AUS GUTEM
HAUSE

y =

Simone, hiibsch, intelli-
gent und der Liebling
ihres Vaters, ist 5 Jahre
alt, als der 1. Weltkrieg
ausbricht und der
Reichtum der Familie
verloren geht. Mit
unglaublicher Energie
baut sie sich ihr eigenes
Leben auf, befreit sich von den Fesseln ihrer
biirgerlichen Herkunft und gesellschaftlicher
Regeln. Erst bei der Arbeit an ihrem beriihmten
Hauptwerk Das andere Geschlecht hat sie
erkannt, wie sehr das Sein als Frau ihr Denken
geformt hat. Dem ist sie in dieser Biografie
weiter nachgegangen.

rororo, 9,90 Euro

Dieter Lamping und Simone Frieling
ALLGEMEINBILDUNG
Werke der Weltliteratur

Das muss man wissen

Eine Fundgrube fiir Leserinnen und Leser!
Arena, 8.50 Euro

Gerhard Staguhn

WARUM DIE

MENSCHEN KEINEN
FRIEDEN HALTEN

Eine Geschichte
des Krieges
Ausgehend von

der Vorstellung der
Erde als Raumschiff
beantwortet der Autor
Fragen wie: Welche
Ursachen hatten Kriege
in friherer Zeit? Wie
hat man versucht, den Krieg zu rechtfertigen?
Welche Konflikte erwarten uns in Zukunft und
was konnen wir tun?

Faktenreich, differenziert und dabei anschaulich
und sehr gut verstandlich. Ein wichtiges Buch!
dtv Reihe Hanser, 9,95 Euro
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SOFTWARE-NEWS

(PC)

Willst du als
hinterhéltiger Pirat
durch die Karbik zie-
hen oder lieber als
Spanier Jagd auf die
Freibeuter machen?
Wahle einen Beruf
und das passende
QOutfit aus, und los
geht's. Pirates of the Burning Sea greift das
Spielprinzip von World of Warcraft auf. Waren
werden von Spielern hergestellt und verkauft,
Stédte erobert, Erfahrungspunkte und Geld
gesammelt, um aufzusteigen oder bessere
Schiffe zu bauen. Nattrlich kommst du auch
umsonst an Wertgegensténde: Das Piraten-
dasein macht's mdglich. Das Schone an diesem
Spiel ist die Vielfalt: 65 Schiffstypen und

80 karibische Hafenstddte warten auf dich.
Mehrere Kampfstile, Nationen und Berufe sor-
gen fiir Abwechslung. Auch der SpaB kommt
nicht zu kurz: So wachsen den Spielfiguren
nach schweren Verletzungen ganz flott Holz-
beine oder Hakenarme, und Gegner lassen
sich im Kampf durch einen Tritt auf den

FuB verwirren.

Klasse Spiel mit Witz und Action.
www.burningsea.com

Mal wieder ein

Spiel fur Denker und
Tuftler. Der Privat-
schniffler Loath
Nolder soll fiir den
gewaltsamen Tod
eines gewissen Clark
Field verantwortlich
sein. Je mehr der Held
dariiber herausfindet, desto tiefer gerét er in
einen Strudel aus uralten Geheimnissen und
todlichem Wahnsinn. Kann er sich - pardon! -
kannst du ihn noch retten? Das iiber zehn
Stunden laufende Abenteuer ist nicht nur
atmosphérisch interessant, es gibt auch viel zu
tun: Um in der Story weiterzukommen, musst
du allerlei Rétsel I6sen und seitenlange
Berichte auswerten. Das soll SpaB machen?
Und wie! Darkness Within ist ndmlich eines
jener feinen Grusel-Adventures, die uns ab und
an den Schlaf rauben.

Wer sich gerne gruselt und Adventures mag,
kommt hier voll auf seine Kosten!
www.lighthouse-interactive.com
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ZWEI SPIELE EROBERN DIE WELT

Eine kleine Luftgitarrenshow gehorte schon immer
Kneipen und auf Partys abspielt, geht weit dariiber

chen. Und mit Rock Band steht bereits der Nachfolger

(PSP3, XB0OX360)
Guitar Hero Ill gehort bereits jetzt zu den erfolgreichsten

Zusammen mit dem Spiel erhiltst du eine Gitarre, auf der
du Noten vom Monitor nachspielst. Dazu bietet das GH3
70 geniale Songs - von den Stones bis zu den Sex Pistols.

andere zuschauen. Egal ob Party oder Wohnzimmer,
es ist ein SpaB-Wettkampf ohnegleichen.

Je nach Schwierigkeitsgrad fliegen dir mehr oder
weniger Noten entgegen, die du zum richtigen
Zeitpunkt treffen musst - dann erschallen schone
Kldnge, der Multiplikator schnellt in die Hohe,
das Publikum zappelt in Ekstase. Falls

du es vermasselst, macht es »Klink!l« und
»Klonkls, der Punktestand gefriert und das
Publikum buuht. Aber immerhin lasst sich

mit der ,B"-Note flir die gezeigte Perfor-
mance noch einiges ausbiigeln. Die mitgelieferte

mal ganz davon abgesehen, dass sie kabellos ist!
www.guitarherogame.com

(PSP 2 UND 3, XB0X360)
Rock Band treibt das GH 3-Prinzip auf die Spitze. Aus der
One-Man-Show wird nun ein Team-Auftritt. Zur Gitarre
kommen Bass, Schlagzeug und Karaoke-Gesang hinzu.
Die Verpackung hat die stolze GréBe eines Umzugskartons.
Darin: Gitarre, Drum-Pads, Mikrofon, ein Erweiterungskabel,
damit sich das Ganze auch an :
der Konsole anschlieBen Iasst,
und natirlich die Spiel-DVDs.
In Amerika hat Rock Band
mehrere Preise flr das
innovativste Gameplay ein-
geheimst. In Europa wird das
Spiel friihestens Ende
Marz erhdltlich sein.
www.rockband.com

zum Nachtleben dazu, doch was sich momentan in den
hinaus. In Amerika hat Guitar Hero Ill alle Rekorde gebro-

bereit. Auch in Europa ist der neue Hype angekommen.

Computerspielen aller Zeiten. Dabei ist die Idee gar nicht neu:

Das Besondere: Man spielt nicht fiir sich alleine, sondern Idsst

Gitarre sieht super aus und bietet auch viele nette Features -

(XB0X360, PC)

Du hast die Aufgabe,
auf der sagenumwo-
benen Insel Pifiata
Island einen Garten
aufzubauen, um dort
niedliche Viecher aus
Pappmaché anzulock-
en, sie davon zu tiber-
zeugen, bei euch
sesshaft zu werden und im besten Fall Junge
zu bekommen. Klingt verriickt? Ist es auch.
Verriickt gut ndmlich! Viva Pifiata ist ein
angenehmer Kontrast zu den Baller- und
Grusel-Szenarien der meisten Games. Deinen
Garten kannst du nach eigenem Gutdlinken
gestalten, Experimente mit Diinger oder
Futtermitteln wagen und dich auf eine traum-
hafte Kulisse einlassen. Tag- und Nachtwechsel
sowie dynamisches Wetter inklusive. Das aus-
gefeilte KI-Verhalten der Piflata-Rasse sorgt
immer wieder fiir Uberraschungen. Das sensi-
ble Geflecht aus Anforderungen, die dein
Garten erfiillen muss, um seltene Pinatas
anzulocken, steigert die Motivation.

Ein SpaB fir die ganze Familie!
www.vivapinata.com

(PC, XBOX360)

In naher Zukunft
attackieren drei Alien-
Rassen die Erde. Jede
von ihnen will die
Kontrolle tiber den
blauen Planeten
gewinnen. Die
Hierarchy" starten
die Kettenreaktion der
Angriffe, da sie liebend gerne fremde Welten
pliindern. lhre Erzfeinde, die kybernetischen
Roboterwesen vom Typ ,Novus", wollen das
nicht zulassen und leiten einen Gegenangriff
ein. Durch die Kdmpfe an der Oberflache wer-
den wiederum die ,Masari" aus dem Erd-
inneren angelockt. Die drei Fraktionen spielen
sich vollig unterschiedlich und bieten deutlich
mehr Abwechslung als zum Beispiel Command
& Conquer. Allerdings ist die Lernphase bedeu-
tend ldnger, da es mehr Taktiken zu beriik-
ksichtigen gibt. Trotz der Spieltiefe gehen die
Partien meist schnell zu Ende. Universe at War
ist ein interessantes Echtzeitstrategiespiel mit
hohem taktischen Anspruch. Ideal fiir Strate-
gie-Experten und solche, die es werden wollen.
www.universeatwar.de

HiNMIYIEHSE
AT RANMA



te Pramienpower fiir dich!

imen newen Kunden, Lind du erhéltst als Dankeschiin

;cheing von SportScheck im Gesamtwert van 20— € *

| ging Empfehtung wert! Wenn du uns jemanden nennst,
der auerst einmal Bber die Top-Leistungen der DAK informeert werden miichie,
- eshillst du einen Geschenk-Gutschesn im Wert von 10— €.° Auch der neue
Eunde wird sich frewen, denn er nuizt vom essten Tag an alle Leistungen
giner ausgezeichneten Kassel Ende des Aktionsaeitraumes: 30,06 2008

*{lia Privwinn nivlan nighl aus Miphadabaitrigis GrasniT

deine Vermittlung!

Beispiele aus Gher 200000 Artikedn

T dies SportScheck-Sortimerts
SportScheck
Wir machen Sport.
n'l an’fﬁ 5“ EHLI'EEEE‘&: Dainese Shorts Manner Dainese J3 Shin SCOTT MTE Scale 50
£ B & 555 & 1,000 -
i e 5005, 2008 an die DAK

- o P einen mewen DAK-Kunden geaorben und erfalle bes Bestligung . L
L]l:', dar Mitgladschaft 2 din SportSchack-Gutsshaing im Wart van je 10.= & _| l.J ﬂ, ich warde Kunde der DAK.*

5 ch renne netensiehend jpmanden, der persnlich (ber die Leistungen ich Bin an ainar W ighatachalt | mesessen. ich bits
- -.Iﬂ. dar K mfomeat wanlen sicvie Fir digsen Tipp aheks kh 1K des :I Jﬂl um gme abung und bestatige dieses
SooritEcheck-Gutschein im Wert won 100 - & direh medne Lintarschif fishe il

VOEHAME/NAME EAANKENVERS .-KA VORNAMESHAME AEBUATEDATLM,

ETRASSE/HAUSHUW B ER TH T STRASEE/HAUSH UMMER BLEDAT

¥ UNTERSCHRIFT

il the i dais g2 G0 Cauigos Bis Ju 3006 200 ap:
MAK Aedakives, Kunden werben, Postach 101444, 20009 Hambag




Andert sich deine Anschrift? DAK e PF 10 14 44 » 20009 Hamburg
Oder hast du Fragen? PVSt C5598 ¢ DPAG

24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der Dt. Telekom
Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen

Unternehmen Leben

Klarer Kopf. Klarer Vorteil.

Nachdenken vor dem Einschenken: Mach mit bei unserer Aktion Glasklar! Dann bist du nicht nur
stark fiir jede Party, sondern kannst auch 750 € Preisgeld fiir deine alkoholfreie Party gewinnen.
Damit du auch in Zukunft selbstbewusst und selbstbestimmt dein Leben genieBen kannst.

DAKdirekt 01801-325 325 oder www.aktionglasklar.de. 24 Stunden an 365 Tagen — 3,9 Ct./Min.
aus dem Festnetz der Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.
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