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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

wie in jedem Jahr ist sie wieder da, die Weihnachtszeit. Wieder einmal mussen ganz viele
Geschenke gekauft, Kekse gebacken, Schmuck gebastelt und becherweise Punsch
geschlurft werden. Weil das alles ganz schon stressig werden kann, haben sich unsere
Redakteurinnen und Redakteure in dieser Ausgabe der wohl effektivsten Methode der
Stressbewaltigung gewidmet - dem Sport. Egal ob Yoga oder Ful3ball, Leichtathletik oder
Basketball, Sport ist super gesund, macht Spal} und ist ganz nebenbei der perfekte
Ausgleich nach Omas Backorgie oder einem Bummel Uber den Weihnachtsmarkt. Zwischen
euren sportlich-aktiven Phasen habt ihr aber hoffentlich immer noch Zeit, die Bucklet zu
lesen, denn auch dabei kann man sich wunderbar von dem ganzen Adventsstress erholen.
Und nun wunschen wir euch eine herrliche Vorweihnachtszeit,
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Sport und Gesundheit

Der Sport der Zukunft

In der heutigen Gesellschaft ist Sport allgegen-
wartig und viele weltbekannte Veranstaltungen
wie der amerikanische Super Bowl, die Fulball-
weltmeisterschaft oder auch die Olympischen
Spiele entwickeln sich Jahr flr Jahr zu noch gro-
Reren Publikumsmagneten. Sport ist also keines-
falls mehr aus dem Alltag wegzudenken, da so gut
wie jeder selbst Sportarten praktiziert oder aber
begeistert als Fan mit dem Turniergeschehen mit-
fiebert. Die sportliche Aktivitat dient dabei ver-
schiedenen Funktionen wie der Unterhaltung, der
Selbstdarstellung, dem Ausgleich zur Berufstatig-
keit, der Identitatsbildung und dem Leistungsver-
gleich untereinander. Doch die Welt befindet sich
im stetigen Wandel, wie konnte sich demnach un-
ser Verstandnis von Sport als Massenphanomen
in der Zukunft verandern und wie wird die Aus-
Ubung von sowohl Profi- als auch Amateursport
dann aussehen?

Im Vergleich zu friheren Jahrzehnten hat sich die
Auslibung von Sport durch den stetig wachsen-
den Andrang immer mehr zum gesellschaftlichen
Treffpunkt und somit auch kommunikativen Mittel-
punkt des Lebens gewandelt. Wie die zahlreichen
neu errichteten Fitnesscenter in den Stadten als
auch die vielen Jogger, Fahrradfahrer sowie
Skateboarder in Parks beweisen, stellt der
Wunsch, seinen eigenen Kérper durch Training zu
optimieren, eine immer zentralere Rolle im alltagli-
chen Leben dar. Dieser Trend wird sich
vermutlich auch in der Zukunft weiter abzeichnen,
allerdings wird dann beispielsweise das Auslben

der Individualsportarten anstatt einer festen Mit-

gliedschaft innerhalb eines Vereins deutlich
an Bedeutung gewinnen. Durch den immer
grolReren Einfluss des Zeitdrucks auf Be-
rufstatige wird eine zusatzliche feste Ver-
pflichtung beim Sportverein namlich immer
schwieriger. Somit erwartet die Gesell-
schaft, dass der Sport zum Menschen
kommt, damit sich dieser besser mit dem
Arbeitsleben und der Karriereplanung
kombinieren lasst. Statt allerdings als Mit-
glieder von Clubs zusammenzutreffen, wird
der Fokus zukunftig wohl zunehmend auf
flexiblen informellen Sport-Communities
oder Online-Communities liegen. Daraus
folgend werden sich somit ebenfalls die
bisherigen Vereinsstrukturen vollstandig
verandern, indem durch die neue Wichtig-
keit von Flexibilitat sowie Praktikabilitat kei-
ne festgelegten Trainingszeiten mehr be-
stehen werden, sondern sich die bereits
vorhandenen Onlineangebote durch immer

mehr Popularitat weiterverbreiten werden.

In den letzten Jahrzehnten haben sich viele
neue Sportarten entwickelt und dies wird
durch die stete Weiterentwicklung der Welt
auch in Zukunft der Fall sein. Die
.Klassischen® Sportarten wie beispielswei-
se Fullball, Basketball oder Tennis werden
zwar weiterhin Bestand haben, allerdings
werden auch immer mehr neu erfundene

Arten im Extrem- sowie Individualbereich
entstehen. Mdglich ware auch eine

Wiederbelebung historischer Sportarten in



neuem Stil oder die Vermischung unterschiedli-
cher Disziplinen, wie beispielsweise Poolbiking
als Mischform zwischen Schwimmen und Fahr-
radfahren.  Durch die
Kombination verschie-
denster Bewegungsmus-
ter addieren sich die Vor-
teile der einzelnen Sport-
arten, sodass ein ganz
neues Training durch das
Einbeziehen von neuen
Muskelgruppen entwickelt
werden

kann.

Es ist aulerdem sehrk

wahrscheinlich, dass das
vielfaltige Feld der korperlichen
Betatigung durch die immer neuen technischen
Innovationen eine drastische Veranderung erle-
ben wird und die Methoden zur Leistungsstei-
gerung kaum mehr Grenzen haben. Durch die-
se Errungenschaften kénnen zum Beispiel mit-
hilfe einer Datenanalyse der eigenen korperli-
chen Leistung durch Sensoren eine Leistungs-
verbesserung und eine damit verbundene Opti-
mierung der Trainingsmethoden erzielt werden.
Mit der Vielzahl der damit verbundenen neuen
Moglichkeiten kann durch die Technologisie-
rung des Sportsektors ebenfalls eine intelligen-
te Evolution der Sportgerate erwartet werden.
Folgend wird also die Technik zu einer neuen
Form des Hilfsmittels, indem beispielsweise
smarte  Kleidung oder Motion-Tracking-
Kameras durch das Uberpriifen der Aktivitat
und dem Korrigieren von Bewegungsablaufen
einen Personal Trainer ersetzen.

Wahrscheinlich wird es ebenso einen verander-
ten sportlichen Wettbewerb geben.

Bereits heutzutage besteht schon das Kon-
zept des E-Sports, in welchem die Spieler

aus der ganzen Welt online zusammen-

Athlet auf einem Sportplatz mit einer Virtual-Reality Brille.

kommen und in Bezug auf die Schnelligkeit
ihrer bendtigten Reflexe sowie Reaktions-
fahigkeit in diversen Spielen gegeneinan-
der antreten. Sport und E-Sport befinden
sich momentan in einem Umbruch und
werden vermutlich immer mehr miteinander
verschmelzen. Durch die Digitalisierung
werden aber ebenso orts- sowie zeitunab-
hangige Wettkampfformen ermdglicht. So
waren als Beispiel virtuelle Arenen mdg-
lich, in welchen eine bestimmte Sportart
mithilfe des Einsatzes von Virtual Reality
Tools simuliert wird und so die verschiede-
nen Athleten gegeneinander antreten.

Insgesamt werden sich wohl funf verschie-
dene Arten von Athleten bilden. Der her-
kommliche Athlet unterscheidet sich aus-
schlieBlich von den heutigen Sportlern, in-
dem das datengestitzte Training starker in
den Fokus rlckt. Ein technologie-
unterstitzter Athlet der Zukunft wird in sei-
ner Bewegung durch innovative Hilfsmittel
wie zum Beispiel durch Roboterprothesen



fur paralympische Sportler entlastet. Der virtu-
elle Athlet fuhrt hingegen neu entwickelte virtu-
elle Sportarten aus, wahrend der mentale Ath-
let durch beispielsweise E-Sport in Denkdiszip-
linen durch Wahrnehmungs- sowie Reaktions-
schnelle gegen andere Spieler antreten kann.
Schlussendlich kénnte es auch Roboter-
Athleten mit menschlichen Eigenschaften ge-
ben, die durch kinstliche Intelligenz in Teams
gegeneinander antreten kdnnten.
Zusammenfassend kann also festgestellt wer-
den, dass unsere heutige Auffassung von Sport
sich in der Zukunft sehr wahrscheinlich durch
den Einfluss des fortschreitenden technologi-
schen Fortschrittes drastisch wandeln wird.

Trotzdem wird das Interesse der Menschen am
Sport und der damit verbundene gesellschaftli-
che Einfluss weiterhin hoch bleiben und sogar
noch weiter steigen, sodass der Sport mit dem
Unterhaltungsaspekt zu einem verschmelzen
wird. Vor allem durch die Digitalisierung und
die damit verbundenen neuen Mdglichkeiten im
Sportbereich werden die Grenzen des Begriffs
»oport‘ immer mehr verschwimmen, sodass es
als Folge kaum mehr maoglich sein wird zu be-
stimmen, wo genau sportliche Aktivitat anfangt
und wo sie wiederum aufhort.

Mara Heinrich, S3

Olympia 2020 - Ein Ruckblick

Die olympischen Spiele 2020 - oder 20217 Da-
mit ging die Verwirrung der Olympiade, die
diesen Sommer zwei Wochen lang in Tokio
(Japan) stattfand, ja schon mal los. Doch die
Verschiebung der Sommerspiele blieb in die-
sem Jahr nicht das einzige bemerkenswerte
Attribut der Sportveranstaltung. Nach dem En-
de des Wettbewerbs, bei dem dieses Mal
besonders die Vereinigten Staaten sehr erfolg-
reich waren, ist es nun Zeit fir einen Ruckblick
auf Héhepunkte, Tiefpunkte und auRergewdhn-
liche Momente.

Der britischen Turmspringer Tom Daley, ge-
wann in diesem Jahr zusammen mit seinem
Partner Matty Lee Gold im Synchronspringen.
Doch nicht nur diesen Erfolg hat der 27-Jahrige
zu verzeichnen.

Auf seinen Social Media Kanalen wurden viele
Menschen, und sicherlich auch einige Schiler
unserer Schule, Zeugen seines kreativen Hob-
bies - Stricken.

L L NI .

Tom Daley



Das mag auf den einen oder die andere sicher-
lich reichlich skurril wirken. Ein strickender Pro-
fisportler? Und was genau wurde da eigentlich
fabriziert? Nun, zum einen strickte der Brite ei-
ne Hille fir seine Medaille, damit diese nicht
zerkratzt. Ein weitaus bekannteres Werk durfte
allerdings seine Strickjacke sein, auf der natur-
lich die britische Flagge abgebildet ist und die
er seinen Followern unter anderem auf TikTok
prasentierte. Daley sagt selbst, dass Stricken
fur ihn etwas sehr Beruhigendes ist, was ihm
unter anderem geholfen habe, sich auf seine
olympische Disziplin zu konzentrieren und fo-
kussiert zu bleiben. Und auch fir andere Zu-
schauer und Athleten ist das Bild
des strickenden Turmspringers auf
der Triblne sicherlich eine erfri-
schende Abwechslung.

Doch zurtick zu den sportlichen Er-
folgen. Besonders interessant, vor
allem fur unsere jlungeren Leser,
durften die jungsten - und teilweise
auch erfolgreichsten - Teilnehmer
der Spiele sein. Am verbliffendsten
ist wohl die Verleihung der Goldme-
daille im Skateboarden. Und zwar an die gera-
de einmal 13-jahrige Japanerin Momiji Nishiya.
Fun Fact: Skateboarden war in diesem Jahr
sogar zum allerersten Mal olympische Disziplin.
Auch die jungste Teilnehmerin des deutschen
Teams, Lilly Stoephasius (14), nahm hier teil
und landete dabei auf dem 9. Platz. Die jungste
Sportlerin der gesamten olympischen Spielen
war in diesem Jahr Ubrigens die syrische Tisch-
tennisspielerin Hend Zaza, die mit nur 12 Jah-
ren an dem Turnier teilnahm.

Genauso wie ,frische Teilnehmer gab es beim
diesjahrigen Event natlrlich auch alte Hasen.
Eine der wohl bekanntesten Athletinnen unter

ihnen ist wohl die US-Turnerin und Rekord-
weltmeisterin Simone Biles. Auch fir sie ent-
wickelten sich die Spiele nicht wie gewohnt.
Aufgrund mentaler Probleme entschied sich
die Sportlerin mehrere ihrer Turnwettkampfe,
darunter Stufenbarren, Sprung und Boden,
abzusagen. Sie entschuldigte sich bei ihren
Teamkolleginnen mit der Begrundung,
dass ,,ihre mentale Gesundheit an erster Stel-
le stehe“. Im Endeffekt nahm die 24-Jahrige
dann aber doch noch an einem der Wett-
kampfe teil und gewann Bronze am Schwebe-
balken. Ihre sportliche Leistung, wie auch ihre

Selbsteinschatzung zeigen, wie wichtig es ist,

Simone Biles mit der Bronzemedaille

auf den eigenen Korper und die eigene Psy-
che zu horen. Sich selbst zurickzunehmen
und zu entlasten, sind eben auch wichtig und
manchmal sogar der richtige Weg zum Erfolg.
Davon ist zumindest die Turnerin Uberzeugt
und bietet damit vor allem jungen, ambitionier-
ten Menschen ein groflartiges Vorbild. lhre
Kritiker durfen nicht vergessen, dass die Ath-
leten bei den Olympischen Spielen zwar ihre
Traume verwirklichen, aber dennoch unter
immensem Leistungsdruck stehen, wenn
auch ,das eigene Land immer wieder Gold
erwartet”, so Biles.



Ein Ereignis, das definitiv aus gutem Grund in der
Kritik steht, ist aber eine Situation beim Modernen
Flnfkampf. Bei dem Wettbewerb, der aus den flnf
Disziplinen Pistolenschielen, Degenfechten,
Schwimmen, Springreiten und Querfeldeinlauf be-
steht, erregte eine kontrovers diskutierte Begeben-
heit besonderes Aufsehen. Es ist Ublich, dass den
Athletinnen und Athleten beim Springreiten ein frem-
des Pferd zugelost wird. Die deutsche Teilnehmerin
Annika Schleu, die nach den ersten beiden Diszipli-
nen auf Goldkurs gelegen hatte, kam mit dem ihr zu-
geteilten Pferd nicht zurecht. Nachdem das vollig
verunsicherte Tier nicht gehorchen wollte, wurde die
Reiterin von ihrer Bundestrainerin Kim Raisner ange-
wiesen, das Pferd aggressiver anzutreiben. ,,Hau
mal richtig drauf!,
so die Worte Rais-
ners. FUr dieses
Fehlverhalten er-
hielt die Deutsche
von dem Verband
UIPM offiziell ei-
nen Verweis. Eine
Wiederholung ei-
ner solchen Situa-
tion wirde zum
Entzug ihrer Trai-
nerlizenz  flhren.
Des Weiteren
muss sie nun an einem Lehrgang zum richtigen Um-
gang mit Pferden teilnehmen. ,,Das ungeheuerliche
Verhalten von Frau Raisner kann nicht ungestraft
bleiben“, so ein Kommentar der UIPM (frz. Union
Internationale de Pentathlon Moderne, dt. Internatio-

naler Verband des Modernen Flinfkampfs).

Weitaus erfreulicher sind natirlich die Erfolge der
deutschen Teams. Die olympischen Sportler gewan-
nen dieses Jahr insgesamt 37 Medaillen, davon 10
Gold-, 11 Silber- und 16 Bronzemedaillen. Einen die-
ser ersten Platze belegte der Hamburger Tennisspie-

ler Alexander Zverev im Einzel der Manner. Damit
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schrieb er auRerdem Geschichte, weil er der ers-
te deutsche Olympiasieger im Herren-Einzel
wurde und fur den Deutschen Tennisbund zum
ersten Mal nach 33 Jahren ein Gold im Einzel
holte. Zuletzt hatte das 1988 Steffi Graf ge-
schafft. Bei uns in der Stadt war aber die Freude
natirlich besonders grof3 - Zverev durfte sich
sogar in das goldene Buch der Stadt Hamburg
eintragen. ,,Wahnsinn! Das sind Gefuhle, die ich
gar nicht beschreiben kann. Alle Turniere spielst
du auch irgendwie fir dich selber. Aber hier ha-
be ich nicht eine Sekunde fir mich gespielt. Ich
habe flir Deutschland, fir alle im Olympischen
Dorf und zu Hause gespielt", so der 24-Jahrige.

Alexander Zverev mit der Goldmedaille

Auch in diesem Jahr lasst sich also sagen: die
olympischen Spiele sind emotional, sie bringen
glickliche, wie ungliickliche Momente, bringen
die Teilnehmer an ihre Grenzen und erreichen
selbst die jungsten Mitglieder unserer Gesell-
schaft. Wenn ihr also das wohl wichtigste
Sportevent dieses Mal nicht verfolgt habt, lohnt
es sich vielleicht beim nachsten Mal 2024 in Pa-
ris umso mehr. Ein Bonus: Paris ist gar nicht so
weit entfernt, vielleicht erlebt der ein oder andere

die Spiele also in drei Jahren personlich vor Ort.

Fabienne Joswig, S3



Leistungssport in der DDR

Eine qualende Kindheit

In der Zeit von 1949 bis 1990 war Deutschland in
zwei Staaten geteilt: Die Bundesrepublik Deutschland
(BRD/Westdeutschland) und die Deutsche Demokra-
tische Republik (DDR/ Ostdeutschland). Bei der DDR
handelte es sich um einen sozialistischen Staat, in
dem die Menschen teilweise mit sehr starken Ein-
schrankungen und Lenkung durch staatliche Organe
leben mussten. Die Bundesrepublik Deutschland
wurde aufgrund des anderen politischen Systems,

der Demokratie, als Klassenfeind bezeichnet.

Die Sportférderung in der DDR war ein politisches
Instrument. Es flihrte zu einem Uberproportionalen
Erfolg von Sportlerinnen im Vergleich zum westdeut-

schen Klassenfeind. Die Selektion und gezielte For-

Turnerin der DDR

derung von Sportlerinnen begann bereits im
Kindesalter.

Bei Madchen war in der damaligen Zeit be-
sonders die rhythmische Sportgymnastik eine
beliebte Sportart. Wer gute Grundlagen oder
korperliche Voraussetzungen besal, erhielt
die Moglichkeit besondere Sportinternate zu
besuchen. Viele Madchen nutzten diese
Chance, um ihrem Traum, erfolgreich zu wer-
den, naher zu kommen. Jedoch war die Inter-
natszeit nicht unbedingt positiv. Die Madchen
wurden zu extremen Leistungen getrieben.
Es gibt Berichte von strengen Diatplanen, die
hauptsachlich aus noch hartem Reis, alter
Butter und ein wenig Knackebrot bestanden.
Vor jeder Sportstunde mussten sich alle ein-
mal auf die Waage stellen und wer Gber das
Wochenende zugenommen hatte, dem wurde
das Essen ganz verwehrt. Oft mussten die
Madchen auch bis zur vollstandigen Erschop-

fung trainieren. Vielen fiel der standige Kraft-
mangel irgendwann gar nicht mehr auf, da er
ein fester Bestandteil ihres Alltags war. Aus
diesem Grund war es auch keine Seltenheit,
dass einige beim Trainieren Schwacheanfalle
erlitten. Dies sind jedoch nicht die einzigen
Auswirkungen, die das anstrengende Training
auf die Gesundheit der Madchen hatte.



So waren die meisten Turnerinnen sehr klein und
kamen erst vergleichsweise spat in die Pubertat.
Dies war erwilnscht, da kleine, leichte Turnerin-
nen bei Spriingen Vorteile haben. Die verzdgerte
Entwicklung war dem durch die Diat verursach-
ten Nahrstoffmangel zuzuschreiben. Die wenigen
Nahrstoffe, die dem Korper zugefihrt wurden,
brauchten die Madchen, um das anspruchsvolle
Training zu Uberstehen. Fur die Weiterentwick-
lung blieb also nicht mehr genug Ubrig. Viele hat-
ten aulerdem mit schweren psychischen Proble-
men zu kampfen, da sie standig einem immen-
sen Leistungsdruck und der dazugehodrenden
Angst vor dem Versagen ausgesetzt wurden.

Zusatzlich zu den Anstrengungen, denen die Mad-
chen im Alltag ausgesetzt waren, hatten viele
auch mit Missbrauch zu kdmpfen. Dieser fand
meistens durch ihre eigentlichen Vertrauensper-
sonen, die Trainer, statt. Niemand sprach jedoch
dartuber und man kann die Erfahrungen der Mad-
chen zu groRen Teilen ausschliellich in Briefen,
die die Madchen sich gegenseitig zukommen
lieRen, nachlesen. Das politische System der
DDR lehrte sie, dass es falsch ist, Uber Dinge zu
sprechen, die einen belasten. Deswegen wurden
viele Vorfalle einfach totgeschwiegen.

Regelmalig fuhren sie in besondere Trainingsla-
ger, in denen sie bis zu sechs Wochen lang vier-
mal am Tag trainieren mussten. Um dem harten
Training dort zu entfliehen, versuchten manche
sich bei kalten Temperaturen Krankheiten einzu-
fangen oder sich die Arme und Finger zu bre-
chen. Zur Leistungssteigerung mussten die Mad-
chen auflerdem Vitaminpraparate und Medika-
mente einnehmen. Vielen Madchen war die Wir-
kung dieser Medikamente nicht bekannt und sie
erfuhren erst spater, dass es sich dabei um
Schmerzmedikamente handelte, die die Schmer-
zen, die beim Trainieren auftraten, linderten.
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Auch wurden teilweise Blutwaschen und
UV-Bestrahlungen des Blutes durchge-
fuhrt, um einem Infekt vorzubeugen oder
diesen sogar vollstandig zu unterbinden.
Das alles waren MalRnahmen, die getroffen
wurden, damit die Sportlerinnen die An-
spruche, die an sie gestellt waren, erfillen
konnten. Nur einigen wenigen war der
sportliche Triumph in Form von internatio-
nalen Meistertiteln, ja sogar olympischen
Medaillen, vergdnnt, aber viele tragen bis
heute noch bleibende Schaden des harten
Trainings wahrend ihrer Kindheit. So haben
sie heute z.B. mit Ricken- oder Knieprob-

lemen zu kdmpfen.

AbschlieBend kann man den Leistungs-
sport in der DDR als sehr zielorientiert, hart
und erfolgreich beschreiben. Die Madchen
waren jedoch nur ein Mittel, um im Konkur-
renzkampf mit der  Bundesrepublik
Deutschland eine Vormachtstellung des
sozialistischen Staates, gemessen an
sportlichen Erfolgen, zu zeigen. Sie wurden
ausgenutzt und korperlich ausgebeutet,
sodass viele bis heute sowohl physische
als auch psychische Schaden zu tragen

haben.

Marie Bildstein, S3




Kommentar zu Amerika und Gesundheit

Wenn man an amerikanische Burger denkt, be-
gleitet einen oft das schon fast satirische Bild
des fetten Amerikaners, welcher sich bei McDo-
nald‘s schon den funften Hamburger ,reinzieht®.
Der donutfressende Cop, welcher sich jetzt
auch noch erlaubt deine Personalien einzuho-
len. Man fragt sich dann, warum dieser Jemand
respektiert wird, wenn er zum flinften Mal paro-
diert wird, in einem Film, welcher wahrscheinlich
mit einem Budget im funfstelligen Bereich pro-
duziert wurde und in den genauso wenig Kreati-
vitat wie Geld floss. Ich war ein Jahr in Amerika
und auch mir wurde dieses Vorurteil oft vor die
FURe geworfen, aber ist Amerika wirklich so un-
sportlich, wie man immer denkt? Dem fetten
Cop steht der Collegefootballspieler gegentber,
ihm wird eine sechsstellige Summe an Studien-
kosten erlassen.

Ich war schon immer ein kleines Dickerchen.
Als mich meine Mutter in die USA schickte, war
ihre grofite Sorge, dass ich mit 10kg mehr nach
Hause komme. Ich konnte diesen Gedanken
verstehen, denn ich esse sehr gerne, doch be-
vor ich den ersten dicken Amerikaner sah, wur-

de ich mit den Worten ,Es gibt nichts Besseres

zu tun® in das Vorbereitungstraining fur Football
gesteckt. Es gab auch nichts Besseres. Als ich
fragte, ob ich nicht etwas anderes machen kdn-
ne, wurde mir vorgeschlagen den Dorfhigel zu
besteigen, das war namlich die zweite Attraktion
im 80-Mann-Kaff, wo ich gelandet war. Statt zu-
zunehmen machte ich sechsmal die Woche
Sport unter Bedingungen, in denen in Deutsch-
land das Training ausgefallen ware. Was flr
mich besonders erstaunlich war, neben der un-
glaublichen Menge an Sixpacks in meinem
Sportteam waren selbst die Dicken schneller
und starker als ich. Selbst die Dicken waren hier
sportlich. Durch die Anbindung des Sports an
die Schule wurde unglaublicher Ehrgeiz ge-
schaffen, da man als Schiiler seine Schule re-
prasentierte. Das Training war auch harter, man
erreicht hier Fortschritt nur durch regelmafiges
Uberschreiten der Grenzen. Vorteil war, dass
man immer hundert Prozent gibt. Nachteil ist,
man macht sich kaputt. Als ich mit Ende der
Saison zum Wrestling/Ringkampf wechselte,
wurde dieser Umstand besonders klar.

Im Wrestling wurde in Gewichtsklassen einge-
teilt und selbst nachdem 10kg, ohne auf Ernah-

Football Spieler



rung zu achten, einfach geschmolzen waren,
kampfte ich trotzdem in der Schwergewichts-
klasse. Wahrend es in den unteren Gewichts-
klassen um Geschwindigkeit, Technik und Ge-
schicktheit geht, sieht man in der Schwerge-
wichtsklasse zwei Kolosse gegeneinander pral-
len wie zwei Baume und der Starkere gewinnt.
Trotz des Trainings, das auf Gewichtsverlust
ausgelegt war, musste ich zunehmen. Aber den
Energieverbrauch konnte ich nicht wieder aufful-
len und nahm trotz Bergen, die ich a3, ab. Wa-
rum aber werden Amerikaner so dick? Das ers-
te Problem ist wohl das Essen. Dass die Ameri-
kaner deutlich ungestnder leben, stimmt. Es ist
auch deutlich schwieriger, auf seine Erndhrung
zu achten, da einem das Fastfood formlich ins
Gesicht springt und allgegenwartig ist. Auch in
den Supermarkten ist der absolute Grof3teil vor-
gefertigtes, ungesundes Essen, welches desig-
ned ist, um in 5 Minuten moglichst schnell auf-
gewarmt zu werden. Die Kochfaulheit wird
dadurch unterstutzt, dass die reinen Zutaten
fast versteckt werden. Auch sind die Frichte so
hochgezichtet, dass ich das Gesicht verziehen
musste, als ich in die Weintraube biss, weil sie

so sUR wie ein Bonbon war. Neben dem Essen
selbst lernt man auch keinen richtigen Umgang
mit Essen. Mein Gewichtsverlust anderte sich
schlagartig als ich nach Deutschland zurick-
kam. Von sechsmal in der Woche Sport ging ich
Uber zu zweimal die Woche Sport. Das Essver-
halten blieb und alles, was ich schnell verloren
hatte, packte ich doppelt so schnell wieder
drauf.

Das Problem am amerikanischen Sportsystem
ist, dass die Weiterfihrung von Sport nach der
Schule oder dem College aufhort. Es gibt keine
Uberleitung fiir Sport im erwachsenen Leben, in
Deutschland dagegen gibt es Vereine, welche
Sport fur alle Altersgruppen anbieten. Die
Sportintensitat in den Staaten ist viel héher als
in Deutschland und es findet kein Abtrainieren
statt. Das fehlende Abtrainieren und die fehlen-
de arztliche Betreuung wahrend des Trainings,
hat etwas Selbstzerstérendes und fuhrt dazu,
dass Sportmachen im spateren Leben deutlich
schwerer ist als in Deutschland.

Mats Ollenhauer, S3
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Leistungsdruck im Sport - Wie sehr beeinflusst er uns als Schiler?

Turnprofi Simone Biles, Tennisstar Naomi Osaka
und Fullballer Per Mertesacker zeigen der Welt,
welche Last auf ihnen als Sportler‘innen lastet:

Leistungsdruck beschreibt den Zwang zu hohen
Leistungen in verschiedenen Lebenssituationen:
Schule, Arbeit, Freizeit, Sport sowie soziales Mit-
einander. Grinde daflir koénnen perfektionisti-
sche Anforderungen an sich selbst durch Ver-
gleiche mit anderen und Angst vor Verantwor-
tung, Ablehnung oder Versagen

sein. Dies kann durch korperli-

che Symptome wie Zittern,

Schwitzen, Nervositat, Atemnot

oder Herzrasen deutlich wer- nein

den. Der ehemalige Fuliballpro-
fi Per Mertesacker berichtet von
Durchfall und Bauchkrampfen,
die durch den jahrelangen psy-
chischen Druck im o&ffentlichen
Leben und auf die zu erflllen-
den Erwartungen verursacht
wurden.
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Trotz solcher Beispiele wird das

Thema Leistungsdruck unter Profisportlern nur
sehr selten angesprochen, da immer erwartet
wird, dass die Athlet*innen funktionieren und
Spitzenleistungen erbringen.

Auch wir haben in der Vergangenheit stark unter
Leistungsdruck gelitten, da wir beide Leistungs-
sportlerinnen waren, und nun hat uns interes-
siert, ob Schuler*innen unserer Schule den psy-
chischen Druck ebenso kennen. Also haben wir
die neunte und elfte Klassenstufe reprasentativ
befragt. Wir haben jedoch keinen Schwerpunkt
auf die Unterschiede der beiden Stufen gelegt.

Insgesamt haben leider nur 90 Schiler*innen
teilgenommen, 66 von ihnen haben die Umfrage
abgeschlossen, 24 von ihnen haben sie abge-

brochen, die wir deshalb nicht weiter einbezogen
haben.

83,15% der Schiler*innen waren aus der elften,
16,85% aus der neunten Klasse, wobei 61,9% der
Schilerinnen keinen Sport im Leistungsbereich
machen, 38,1% aber schon.

Vor allem Tennis war in diesen beiden Stufen ver-
breitet, aber auch FuRball, Reiten, Hockey und
Tanzen sind angesagt:

Empfindung von Leistungsdruck

10 15 20 25 30 35 40 45

Dort kann, selbst wenn nicht im Leistungsbereich
trainiert wird, der Leistungsdruck hoch sein. Aller-
dings ist in unserer Umfrage auch deutlich gewor-
den, dass der Druck meist von einem selbst aus-
geht und Trainer und Eltern nur einen kleinen Teil
einnehmen:

Von wem geht der Leistungsdruck aus?

«@

= von mir selbst aus = von meinen Eltern Trainern usw. aus



Aufgrund dieser Erkenntnisse haben wir uns die
Frage gestellt, was man gegen das Aufkommen
von Druck tun kann.

Die Schiler*innen haben in unserer Umfrage
einige sinnvolle Methoden beschrieben:

.Da dieser Druck auch von mir selbst ausgeht,
habe ich versucht, Entspannungsibungen zu
machen oder mit meinen Eltern zu reden. Natlr-
lich ware ein Psychologe auch keine schlechte
Wahl, allerdings habe ich es vorerst gelassen.
Leider habe ich sonst keine ldeen, wie ich mit
mir selber und dem Druck umgehen soll.”

»Ich habe mir klar gemacht, dass ich mir selbst
keinen so groflen Druck machen muss, weil ich
niemandem irgendetwas beweisen muss.*

»Ich habe mit Leuten dartuber geredet und mir
Hilfe gesucht.”

»lIch habe weniger Sport gemacht und mich
mehr auf die Schule konzentriert.”

Zusammenfassend lasst sich daraus schlief3en,
dass vielen die Kommunikation hilft, den Leis-
tungsdruck zu reflektieren, aber auch eine
Selbstreflektion Uber die Ursachen des Drucks

bewirken kann, dass man sich etwas entspan-
nen kann. AufRerdem ist es manchmal sinnvoll,
sich von den Dingen zu distanzieren, die den
Leistungsdruck hervorrufen, um die eigene psy-
chische Gesundheit sicherzustellen.

Man sollte verstehen, dass der Sport vor allem
Spald bringt und nicht das ganze Leben darauf
ausgerichtet ist. Denn Versagensangste sind
vorprogrammiert, wenn der Leistungsgedanke
im Vordergrund steht.

Ein gutes Beispiel ist die Turnerin Simone Biles,
die wir anfangs schon erwahnt haben. Sie strich
verschiedene Wettkampfe bei den olympischen
Spielen, um sich von dem auf ihr lastenden
Leistungsdruck zu distanzieren und auf ihren
Korper und ihre Psyche zu horen. Dies beweist
echte Starke und ein bewusstes Handeln im
Leitungssport.

Also, wenn du auch unter Leistungsdruck
leidest, hore auf deinen Koérper und gib ihm
eine Pause oder ein mégliches Ventil, um

damit umgehen zu kénnen!

Julina Bott, S3/ Alina Kleinowski, S3

Laufbahn



Wie wirkt Sport auf unsere Psyche?

Bei vielen Menschen gehoéren Sport und
Fitness zum Alltag dazu. Viele haben ein
sportliches Hobby, das sie auspowert, trai-
nieren mit Freunden oder sehen Sport als
wichtigen Lebensbestandteil, um die eige-
ne Gesundheit zu unterstiitzen. Dass Sport
uns korperlich guttut und in vielerlei Hin-
sicht sinnvoll ist, wurde bereits wissen-
schaftlich nachgewiesen und wird daher
auch hiufig von Arzten empfohlen, aber
wie wirkt sich Sport eigentlich auf unsere
Psyche aus?

Sport kann die Psyche und das Vertrauen in sich selbst stiarken

Dass sportliche Betatigung im allgemeinen
eine erhebliche Auswirkung auf unsere Psy-
che hat, haben wohl viele von uns bereits er-
fahren. Ob es das FuRballturnier war, bei dem
man unbedingt gewinnen wollte und sich im
Nachhinein entweder wahnsinnig gefreut hat
oder enttiauscht war, oder der kurze Wettlauf
bis zur nachsten Stralenecke - unsere Psy-
che ist bei sportlichen Aktivitaten genauso in-
volviert wie unser Kérper. Sport kann Einfluss
auf unser Verhalten nehmen. Wenn Sport im
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Alltag namlich als Ablenkung dient, kann er ei-
nen Fluchtweg und eine Auszeit von den eige-
nen Sorgen, Angsten und Problemen bieten.
Forscher sprechen in diesem Zusammenhang
von einer ,Ablenkungshypothese”. Wir wirken
dann ausgeglichener und genau dies spiegelt
sich oftmals auch in unserem Verhalten wider.
AuRerdem kann Sport unser Selbstbild positiv
beeinflussen. Durch Sport wachst das eigene
Vertrauen in sich selbst und den Glauben ,Ich
kann das, ich schaffe das”, wodurch das Selbst-
bewusstsein insgesamt gestarkt wird. Eine Stu-
die des Trimbos
Instituts in den Nie-

derlanden stellte
heraus, dass Ju-
gendliche, die in

einem Sportverein
tatig sind oder eine
beliebige Art von
Sport in ihrer Frei-
zeit betreiben, we-
niger anfallig fur
psychische Erkran-
sind als
die
gar keinen Sport

kungen
Jugendliche,
betreiben.  Damit
hangt ebenfalls eng zusammen, dass Sport und
das gemeinsame Trainieren Menschen mitei-
nander verbindet und zusammenschweil’t. Ge-
rade in Vereinen lernt man viele neue Men-
schen kennen und hat direkt Gemeinsamkeiten
und verbindende Gesprachsthemen. Ein starkes
»Wir-Gefuhl* bildet sich aulRerdem vor allem bei
Mannschaftssport, bei dem man sich einem
ganzen Team verbunden fuhlt und miteinander
ein gemeinsames Ziel verfolgt. Personliche In-

teraktion und Kommunikation, die man beim



teraktion und Kommunikation, die man beim
Sport erfahrt, haben auch in diesem Fall einen
positiven Einfluss auf unsere Psyche.

Die psychischen Auswirkungen, die sportliche
Aktivitdten haben kénnen, machen sich dartber
hinaus auch biochemisch im Koérper bemerkbar.
So sorgt beispielsweise die Ausschittung von
Endorphinen fir das gute Geflihl nach dem
Sport, wahrend Dopamin und Serotonin, welche
durch Sport vermehrt ausgeschittet werden, so-
wohl die Konzentration als auch die Glickshor-
mone im Korper erhdhen sollen. Zusammenfas-
send kann Sport glicklich machen, das Selbst-
bewusstsein und Gemeinschaftsgefuhl starken,
Stress reduzieren, die Produktivitdt und das
Schlafverhalten verbessern, das Gehirn trainie-
ren oder in bestimmten Fallen auch bei Sucht
helfen.

Jedoch muss man natdrlich immer das richtige
Mal halten, denn zu viel kdrperliches Training
kann auch der Psyche schaden. Leistungssport-
ler, die unter starkem Druck, insbesondere Leis-

tungsdruck durch groRe Offentlichkeit, stehen,
laufen Gefahr, neben koérperlichen auch an psy-
chischen Uberlastungen zu leiden und Schaden
zu nehmen. Auch bei Freizeitsportlern kann zu
viel Sport zu Stress fihren, z.B. indem ein be-
sonderes Aussehen angestrebt wird oder sogar
eine Art ,Abhangigkeit hervorrufen. Deshalb ist
es wichtig, genug Pausen einzulegen, sein eige-
nes Tempo zu finden und sich nicht durch aul3e-
re Einfllisse unter Druck setzen zu lassen.

Jeder muss und sollte fur sich selbst entschei-
den, welche Form von Sport zu einem passt
und auch welche Belastung fir den eigenen
Kdrper und Geist tragbar ist. Dabei muss Sport
nicht immer unglaublich anstrengend sein, aber
tagliche Bewegung und Fitness tun unserem
Korper und eben auch unserer Psyche gut und
starken unser allgemeines Wohlbefinden.

Jette Cillis, S3

Ein Korper, mehrere Personlichkeiten

Dissoziative Identitatsstorung

Im vergangen Sommer bin ich durch ein Video,
welches mir im Internet vorgeschlagen wurde,
auf einen sehr interessanten Themenbereich
gestolien. Es handelte sich um ein Interview von
“MedCircle”, einer Organisation, die durch Inter-
views mit unterschiedlichen Psychiatern und
Psychologen Erklarungen zu den kompliziertes-
ten Themen der psychischen Gesundheit bietet.
Bei dem Interview, welches ich mir in diesem
Fall anschaute, handelte es sich zwar nicht um
einen Experten, der interviewt wurde, dennoch
wurde mir als Zuschauer die in dem Video be-
handelte Persoénlichkeitsstérung sehr nahe ge-
bracht.
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Es wurde eine Frau namens Encina interviewt.
Im Alter von 22 Jahren wurde bei ihr eine DID
(dissociative identity disorder (engl.) = Dissozia-
tiven Identitatsstdrung) diagnostiziert. Dies be-
deutet, dass verschiedene

JAltare” (Personlichkeiten, Identitaten oder auch
“andere Personen”) zu unterschiedlichen Zeit-
punkten, in ihr zum Vorschein kommen.

DID wird durch schwere traumatische Erfahrun-
gen im Kindesalter verursacht, bei denen sich
die Personlichkeit einer Person aufspaltet.



Encina berichtet, dass sie sich an einen Grofteil
ihrer Kindheit nicht erinnern kann, da ihre Per-
sonlichkeit in traumatischen Situationen von ih-
ren Altaren “UObernommen” wurde. Im Laufe ih-
res Lebens habe sie gelernt, mit ihren Altaren
zu “arbeiten”, und nicht gegen sie.

Entdeckt hat sie ihre Persodnlichkeitsstérung
durch Lucken in ihrem Gedachtnis. Nachdem
sie wiederholt aufwachte und keine Erinnerun-
gen an die vergangen Tage hatte, suchte sie
einen Psychiater auf, der bei ihr schlieBlich eine
DID diagnostizierte.

Heute fiihrt Encina ein Tagebuch mit ihren elf
Altaren, durch welches diese miteinander kom-
munizieren kénnen. Ihr am haufigsten auftreten-
der Altar ist ein 3-jahriges Madchen namens
Minnie. Zum Ende des Video kommt dieses tat-
sachlich zum Vorschein. Dies zu sehen, war
vollig erstaunlich, da sich eine erwachsene Frau
aus dem Nichts wie ein 3-jahriges Madchen ver-
hielt.

Far mich war dieses Interview &ufert interes-
sant anzusehen, da ich zuvor noch nie etwas
von DID gehort hatte. Durch Encinas Erfahrun-
gen konnte ich das relativ komplexe Thema
besser nachvollziehen. Ich denke, dass DID ei-
ne sehr ernste Krankheit ist, doch wie Encina
mitteilt, wird sie haufig als Witz abgestempelt.

Bei 1-2% der Weltbevodlkerung wird eine DID
vermutet (als Vergleich: Bei 2% der Menschen
ist eine Bipolaritdt diagnostiziert), was
75.000.000-105.000.000 Menschen entspricht,
also eine sehr grof3e Zahl. Wichtig ist hinzuzufu-
gen, dass die Zahl vermutlich noch viel grélier
ist, da viele Menschen, die DID haben, dies
schlichtweg gar nicht wissen.
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Ich kann jedem empfehlen, das Interview anzu-
schauen, um ein genaueres Verstandnis davon
zu bekommen, da es fur mich nun vallig plausi-
bel ist, dass Menschen DID haben. Hatte mir
jemand zuvor davon erzahlt, hatte ich das ver-
mutlich nicht geglaubt.

Solveig Windt, S3

"Ich wiinschte, die Leute hatten verstanden,
dass dies nicht nur ein Alter Ego ist. Das ha-
ben wir uns nicht nur ausgedacht. Dies sind
andere, tatsachliche Menschen mit ihrem ei-
genen Leben. lhre eigenen Vorlieben, Abnei-
gungen. Ihr eigener Musikgeschmack. lhre
eigenen Personlichkeiten. Sie sehen alle un-
terschiedlich aus. Sie teilen sich nur einen

Korper. “

-Encina Severa




STRESS, was jetzt?

Schule, Streit mit den Eltern und vor allem:
das Abitur. Abiturienten sind in ihrem Alltag
teilweise extremen Bedingungen ausgesetzt,
die sich nicht selten auf die mentale Ge-
sundheit auswirken und fiir enormen Stress
sorgen. Stress hat meist einen negativen
Einfluss auf uns. Aber wie koénnen junge
Menschen dem entgegenwirken und sich
selbst davor schiitzen in ein Motivationstief

zu rutschen?

Die Antwort auf diese Frage klingt zunachst re-
lativ banal und simpel, ist aber dennoch der
Schlissel zu einem entspannteren Leben. Ge-
nug Entspannung und Schlaf sind das A und O.
Die meisten Schiler, Uberwiegend wahrschein-
lich die aus der Oberstufe, kennen das Problem:
Man hat erst gegen Nachmittag Schulschluss,
verbringt eventuell noch viel Zeit mit dem Nach-
hauseweg und ganz schnell wird bis in die
Nacht hinein gelernt. Dabei bemerkt man meist
nicht, dass genau diese Methode, um Aufgaben
zu erledigen und somit scheinbar weniger
Stress zu haben, genau das Gegenteil bewirkt.

Es ist unfassbar wichtig, ab einer gewissen Uhr-
zeit die Bucher bei Seite zu legen, auch wenn
man vielleicht noch nicht alles geschafft hat.
Ruhe und Zeit fur sich zu haben fordert unsere
Konzentrationsfahigkeit und sorgt somit langfris-
tig fir bessere Leistungen und weniger Stress.
Auflerdem sollte man auch die Freizeit nicht aus
den Augen lassen. Sich zu bewegen und zum
Sport zu gehen, baut ebenfalls Stress ab. Dinge
zu tun, die einem Spald machen, Freunde zu
treffen und Zeit mit der Familie zu verbringen,
sind Dinge, die uns im Idealfall glicklich ma-
chen und somit unsere mentale Gesundheit un-
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terstitzen und uns fur den nachsten Tag star-
ken.

Doch neben der Schule sorgt natirlich auch
Streit mit den Liebsten flr Stress und innere
Unruhe. Diese werden aber haufig genau dann
ausgeldst, wenn wir zum Beispiel durch fehlen-
des Zeitmanagement in Zeitverzug geraten und
so schneller gereizt sind. Um dieser Thematik
aus dem Weg zu gehen, heil’t es: Konfliktima-
nagement. Es geht nicht darum, Konflikten ge-
zielt aus dem Weg zu gehen, viel mehr zu
durchschauen, warum man genau jetzt in einen
Konflikt gerat und wie man die Situation ruhig
und sachlich klaren kann.

Stress-Schild

AbschlieRend lasst sich sagen: Abstriche ma-
chen, um sich Zeit fir sich selber zu nehmen,
macht in stressigen Zeiten wirklich Sinn. Es
scheint im ersten Moment zwar meist wider-
spruchlich, sorgt aber fur einen positiven Lang-
zeiteffekt, seid euch also daruber bewusst, dass
unsere mentale Gesundheit immer an erster
Stelle steht und achtet stets auf euch!

Emily Ziesche, S3



Wie Meditation Korper und Geist verandert
7

Der Begriff “Meditation” und die damit verbunde-

ne Praxis, stoRt bei vielen Menschen immer
noch auf Unverstandnis und Ablehnung. Insbe-
sondere jlingere Menschen sind sich haufig
nicht bewusst, was eigentlich hinter der spiritu-
ellen Praxis steckt und inwiefern sie unsere psy-
chische und physische Gesundheit bereichern
kann.

Was ist Meditation?

Das Wort “Meditation” leitet sich aus dem latei-
nischen “meditatio” ab, was fir “das Nachden-
ken” oder auch “die Uberlegung” steht. AuRer-
dem liegt auch eine Verbindung zum lateini-
schen Adjektiv “medius” vor, welches flr
“mittlere” steht. Dieser Bezug zum lateinischen
Wortstamm des Adjektivs lasst sich damit be-
grinden, dass es bei einer Meditation darum
geht, seine innere Mitte zu finden, was soviel
bedeutet, wie das Gefuhl zu einem selbst zu
Bei der

Meditation geht es hauptsachlich darum, sich so

finden. Im Hier und Jetzt wird verweilt.

lange wie moglich auf eine einzelne Sinnes-
wahrnehmung zu konzentrieren und diese zu
beobachten. Diese Sinneswahrnehmungen kon-
nen Gerlche, koérperliche Empfindungen oder
auch imaginare Bilder sein, welche stérende
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Gedanken verschwinden lassen und das Ge-
dankenkarussell zum Stehen bringen.

Ein beliebtes Beispiel dafur ist die genaue
Wahrnehmung und Konzentration auf die At-
mung. Man konzentriert die Achtsamkeit des
Geistes vollkommen auf das Ein- und Ausat-
men. Sollten wahrenddessen Ablenkungen in
Form von Gedanken, Empfindungen oder inne-
ren Bildern auftauchen, ist das Ziel, die Gedan-
ken wieder auf den Atem zurlickzulenken. Die-
ser Vorgang erfordert hdéchste Prazision, ist
aber erlernbar. Umso ofter sich Menschen der
Meditation hingeben, desto entspannter und
freier sind sie, wodurch das Meditieren von Mal
zu Mal leichter erscheint. Der meditative Zu-
stand tiefer Entspannung und Fokussierung er-
fordert viel Ubung und erlernte Konzentration.
AuRerdem ist es fur die meditierende Person
wichtig sich Zeit und Raum zu schaffen. Unter
Zeitdruck oder sogar Anspannung ist der Geist
nicht in der Lage sich hundertprozentig auf das
Hier und Jetzt einzulassen.

Die moderne Ausfiihrung der Meditation basiert
auf zahlreichen traditionellen Methoden aus



verschiedenen Kulturen, welche zur Stressredu-
zierung und Entspannung dienen. Nicht nur im
Buddhismus ist das Meditieren ein zentrales
Thema, sondern ebenso im Christentum, im
Hinduismus und im Konfuzianismus. Jedoch
gibt es religionsbedingt durchaus traditionelle
Unterschiede.

Auswirkung auf Geist und Korper

Grundsatzlich hat die Meditation ausschlieRlich
eine positive Wirkung auf den menschlichen
Korper.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen,
dass Meditieren eine gesundheitsfordernde Wir-
kung hat. Nicht nur zentral auf die menschliche
Psyche, sondern auch in vieler Hinsicht direkt
auf den Korper.

Eine sichtbare Folge des regelmaRigen Meditie-
rens, die sich positiv auf den Korper auswirkt, ist
der verbesserte Schlaf, welcher schon nach
kurzer Zeit bemerkbar ist. Da durch Meditation
bekanntlich alltaglicher Stress und emotionale
Reaktionen im Alltag reduziert werden, beschaf-
tigt sich unser Geist weniger mit negativen Ge-
danken oder verféllt in ein Gedankenkarussell.
Durch diese Entlastung verbessert sich nicht
nur die Qualitat des Schlafes, sondern es ist
auch bewiesen, dass meditierende Personen

haufig schneller einschlafen kdnnen.

Guter und ausreichender Schlaf hangt sehr eng
mit unserer korperlichen und psychischen Ge-
sundheit zusammen. Der Korper regeneriert
sich, die Zellen werden erneuert und aufgenom-
mene Informationen werden verarbeitet. Aul3er-
dem schopfen wir durch ausreichenden Schlaf
die bendtigte Energie fur den Tag, starken un-
ser Immunsystem und regulieren unseren Hor-
monhaushalt und Stoffwechsel.

Sehr interessant ist auch die Verringerung des
Schmerzempfindens durch regelmafliges Medi-
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tieren. Der amerikanische Forscher David Orme
-Johnson der Maharishi University of Manage-
ment in lowa ermittelte die Auswirkungen von
Meditation auf das subjektive Schmerzempfin-
den. In seinen Experimenten verglich er die Re-
aktionen auf Schmerzen von Menschen, die
jahrelange Erfahrung mit Meditation haben, im
Vergleich zu unerfahrenen Menschen. Es stellte
sich schnell heraus, dass ein Unterschied in
den Bereichen des Gehirn nachweisbar war, die
fur die emotionale Verarbeitung von Schmerzen
verantwortlich sind. Das mit Schmerzen verbun-
dene Leiden wird also im Gehirn durch die Me-
ditation verringert.

Seine eigenen Gedanken und Geflihle aus der
Distanz zu beobachten, ist schwer erlernbar,
hat jedoch ein positiven Effekt auf die Psyche.
Durch Meditation ist es mdglich, bestimmte Re-
aktionen auf Situationen “umzuprogrammieren”
und dadurch geduldiger und achtsamer zu wer-
den.

In direkter Verbindung zu Achtsamkeit und Ge-
duld steht die Stressreduzierung, welche durch
Meditation erreicht werden kann. Viele Exper-
ten, wie der Verhaltensmediziner Jon Kabat-
Zinn, sprechen sogar davon, dass Meditieren
eine der schnellst wirkenden und effektivsten
Methoden ist, um Alltagsstress zu vermeiden
und vorbeugend zu reduzieren. Gerade jlingere
und berufstatige Menschen kénnen oft dem tag-
lichen Alltagsstress nicht mehr Stand halten,
was sich auf die korperliche und psychische
Gesundheit auswirkt. Das Stresshormon Cor-
tisol, welches kurzfristig sogar leistungsfahiger
macht, kann bei zu hohem und dauerhaften
Aufkommen zu Schlafstérungen, Herzerkran-
kungen, Bluthochdruck, Ubergewicht und Kon-

zentrationsschwierigkeiten fuhren.



Wissenschaftlich ist jedoch bewiesen, dass Cor-
tisol durch regelmaRiges Meditieren im mensch-
lichen Korper verringert wird.

Eigene Erfahrungen und Fazit

Nach intensiverer Beschaftigung mit Yoga und
Meditation in meinem Sportkurs der S1 habe ich
mich weiterhin mit der spirituellen Praxis ausei-
nandergesetzt und auch nach dem Schuljahr
praktische Erfahrungen gemacht.

Dabei bin ich zu der Erkenntnis gekommen,
dass sich fur mich das Meditieren gelohnt hat.
Ich habe sowohl psychische als auch physische
Veranderungen bemerkt, was mich durchaus
bestarkt hat. Eine positive Folge, die ich aus der
regelmafigen Meditation gezogen habe, ist defi-
nitiv die Stressreduzierung, welche eng mit der

Verbesserung und Intensivierung meines Schla-
fes zusammenhangt. Was jedoch essentiell ist,
um positive Folgen zu spuren, ist die regelmafi-
ge Praxis. Besonders effektiv finde ich das Me-
ditieren am Abend oder am Morgen, um die
Energie zum Abschluss oder Anfang des Tages
zu sammeln und sich voll und ganz auf sich
selbst zu konzentrieren. Auch Freundinnen und
Freunde von mir meditieren regelmafRig und ha-
ben dadurch vor allem Stress und Anspannung
reduzieren kénnen.

Ich empfehle das Meditieren also durchaus je-
der Person weiter, die sich etwas mehr Ausge-
glichenheit und Entspannung in ihrem Alltag
wunscht und sowohl ihren Koérper als auch ihren
Geist starken mdchte.

Luisa Machon, S3

Ein Leben mit Diabetes mellitus Typ 1

Diabetes mellitus Typ 1. Das war die Diagnose,
die meine Schwester bekam, als sie neun Jahre
alt war. Gerade am Anfang der vierten Klasse
mit Blick auf ein letztes Schuljahr vor der aufre-
genden, weiterfiihrenden Schule und dem zu-
nehmend eigenstandigeren Grol3-Werden.

Uber Wochen und Monate magerte sie ab. Uns
fiel es lange Zeit kaum auf. Dass sie standig
Durst hatte und dadurch auf die Toilette musste,
sobald wir das Haus verlieRen, fanden wir sehr
nervig. Nicht nur einmal wurde sie angemeckert,
weil wir sie verdachtigten, vor dem Losgehen
nicht noch einmal das stille Ortchen besucht zu
haben. Sie war schwach, bleich, hatte keine
Energie.

Als meine Mutter dann mit ihr ins Krankenhaus
fuhr,
heitscheck und eine Erklarung flir ihren

erwarteten wir einen kurzen Gesund-
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Gesundheitszustand, aber die Diagnose war
dann doch ein Schicksalsschlag.

Diabetes mellitus Typ 1 ist eine vererbbare,
chronische Stoffwechselerkrankung der Bauch-
speicheldrise, die nicht heilbar ist. Die kdrperei-
genen Antikdrper zerstéren bei den Betroffenen
die Beta-Zellen der Bauchspeicheldrise, die fir
die Insulinproduktion in unserem Koérper verant-
wortlich sind.

Insulin wird zur Nahrungsverwertung und den
Aufbau von Muskeln gebraucht. Es ist ein Hor-
mon, das den Zucker, auch Glucose genannt,
der beim Essen ins Blut aufgenommen wird,
von dort in die Koérperzellen steuert, wo er als
Energielieferant fungiert.
Die Betroffenen des Diabetes mellitus Typ 1
produzieren also zunehmend zu wenig Insulin
fur ihre Nahrungszufuhr, wodurch der Blutzu-

ckerspiegel immer weiter steigt. Dies macht sich



bemerkbar, wenn ungefdhr 80% der Beta- Seitdem muss sie mehr-

Zellen der Bauchspeicheldriise zerstért wur- mals taglich ihren Blutzu-
den. Trotzdem versucht der Kérper dagegen ' cker kontrollieren und Insu-
anzugehen und den Blutzucker auf einen nor- lin per Spritzen und schliel3-

malen Wert zu bringen. Deshalb wird ein star- lich per Pumpe zu sich fih-

ker Durst empfunden und der Korper baut ei- ren. Im Krankenhaus hat

genes Fett und Muskeln ab. Dadurch, dass die sie gelernt, wie die Dosis an

Energie nicht mehr in die Zellen gelangt, spii- Insulin berechnet wird und

ren Betroffene Miidigkeit, Antriebslosigkeit und wieviel Insulin sie individuell

Schwindelgefihle. Spritzen des Insulins  braucht. Auch der Umgang
mit Sport oder unterschied-

Nach einiger Zeit des i hoher steigend
ach einiger ~eit des immer hoher steigenden liche Tagesablaufe missen Beachtung finden.

Blutzuckers machen sich andere Symptome

bemerkbar, beispielsweise Seh- und Bewusst- In der Gesellschaft herrscht vermehrt noch das

seinsstbrungen oder ein geschwéchtes Im- Vorurteil, dass Diabetiker sehr eingeschrankt

munsystem, aber es kann auch zum Koma sind, sich an einen bestimmten Essensplan

halten missen und im Leben eher abhangig

kommen.

. sind, aber das stimmt nicht, weshalb ich diesen
Meine - Artikel schreiben wollte. Mithilfe der medizini-
Schwester ‘ ' schen Fortschritte kann ein relativ normales
wurde B‘ Leben gefiihrt werden und daflr sind meine

schliellich im ~-

e

Schwester, alle Betroffenen, auch ihre Ver-
Krankenhaus

behandelt.

wandten, sehr dankbar.

Kontrolle des Blutzuckers

Julina Bott, S3

Politik

Strenges Abtreibungsgesetz in Texas wieder in Kraft
- Anlass fur Massendemonstrationen

In Texas trat kiirzlich das zeitweise ausge- mit dem sogenannten ,Herzschlaggesetz“
setzte Abtreibungsgesetz wieder in Kraft. und den dariiber gespaltenen Meinungen
Beziiglich dieses strikten Gesetzes kam es auf sich?

in zahlreichen amerikanischen Stadten zu

Massenprotesten. Doch was genau hat es
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Seit dem 1. September 2021 ist das hochum- dem Antrag des Bundesstaates stattgegeben

strittene und strikte Abtreibungsgesetz in wurde. Inhaltlich besagt das Gesetz, dass
Texas in Kraft, das alle Schwangerschaftsab- alle Abtreibungen ab dem Zeitpunkt verboten
briche etwa ab der sechsten Schwanger- sind, zu dem der Herzschlag des Fotus fest-
schaftswoche verbietet. Zuvor hatte ein US- gestellt werden kann, also etwa ab der
Bundesrichter das Gesetz ausgesetzt und sechsten Schwangerschaftswoche. Dies gilt
damit einer Klage der Regierung unter Prasi- auch bei Vergewaltigungen oder Inzest. Nur
dent Joe Biden stattgegeben. Nun hat aber in Ausnahmefallen, wenn das Leben der Frau
ein Berufungsgericht in Texas das Abtrei- akut bedroht ist, sind Abbriche auflerhalb
bungsgesetz wieder in Kraft gesetzt, womit der Sechs-Wochen-Frist méglich.
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Demonstrationen gegen das neue Abtreibungsgesetz Frauen dann in an-
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dere Bundesstaaten reisen mussen. Dies

An der Strenge dieses Gesetzes und der ge- kénnen sich viele Frauen allerdings nicht leis-
wahlten Frist lassen sich einige Probleme ten, weshalb SRF-Korrespondentin Isabelle
aufzeigen. Zum einen wissen viele Frauen bis Jacobi auch bemangelt:
zur sechsten Schwangerschaftswoche oft- ,Einkommensschwache Frauen leiden am
mals noch gar nicht, dass sie uberhaupt starksten unter diesem Gesetz.“ Dies flhrt zu
schwanger sind, womit gar keine freie Ent- sozialer Ungerechtigkeit und Chancenun-
scheidung fur eine mdgliche Abtreibung ge- gleichheit.

wahrleistet ist. Sind die ersten sechs Wochen Eine Besonderheit des Gesetzes ist, dass
bereits um, ,muss” die Frau das Kind namlich alle Personen, die einer schwangeren Frau
in jedem Fall auf die Welt bringen, auch wenn bei einer Abtreibung in jeglicher Form helfen,
keine ausreichende finanzielle Versorgung von Privatpersonen verklagt werden kdnnen.
garantiert werden kann oder die Frau gar kei- Die US-Regierung spricht daher von
nen Kinderwunsch hat. Darliber hinaus ist es .Kopfgeldjagern®. Im Falle einer Verurteilung
innerhalb der sechs Wochen oftmals fast un- erhalten diese Klager 10.000 US Dollar, die
maoglich, mehrere flr eine Abtreibung notwen- vom Verurteilten zu zahlen sind. Auf3erdem
dige Termine wahrzunehmen, weshalb die drohen allen Arzten und Krankenh&usern, die
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trotzdem Abtreibungen durchfuhren, drastische
MaRnahmen und Strafen. Es wird somit durch
zahlreiche Druckmittel versucht, die Abtrei-
bungsrate einzuddmmen. Das Gesetz polari-
siert und hat zu stark voneinander abweichen-
den Meinungsbildern bei Beflrwortern und
Gegnern gefuhrt, die zuletzt in groRe Unruhen
und zahlreiche Proteste mindeten. Die Befir-
Begriff
,Herzschlaggesetz®, was allerdings irrefiihrend

worter verwenden haufig den
ist, da ein sechs Wochen alter Embryo kein
richtiges schlagendes Herz hat. Zu dieser Zeit
ist im Gewebe nur ein leichtes Pochen mess-
bar, wie verschiedene Arzte und Experten er-
klaren und was einen enormen Unterschied
darstellt. Oftmals wird durch die Bezeichnung
mit Erfolg ein falscher Eindruck erweckt, wes-
halb Isabelle Jacobi sagt: ,Der Begriff spielt
bewusst mit den Emotionen von schwangeren
Frauen“. Die Beflrworter des Gesetzes versu-
chen also mit vielen, teilweise auch manipulati-
ven Mitteln, Abtreibungen zu verhindern. Doch
warum ist das so? Der Hauptgrund liegt wohl in
der streng religidsen und konservativen Aus-
richtung der meisten Burger in Texas. Texas ist
Teil des Bible-Belts (der ,Bibelgurtel“ der USA).
Viele christliche Fundamentalisten leben dort,
die oftmals republikanisch wahlen und sehr
streng konservative Ansichten vertreten. lhrer
Ansicht nach verstoRen Abtreibungen gegen
das ,gottliche Recht des Lebens® - Abtreibung
wird als ,Mord“ angesehen.

Uberraschend an der Durchsetzung des Geset-
zes ist vor allem, dass die meisten der Blrge-
rinnen und Birger in Texas gegen ein solch
strenges Gesetz sind, es den Beflrwortern
aber trotzdem gelingt, dieses durchzusetzen.
Der oberste Gerichtshof in Washington, der
Supreme Court, hat in dem Verfahren das
sletzte Wort* und fallt die letztendliche

Entscheidung; die meisten der obersten Richterin-
nen und Richter sind allerdings eher konservativ
eingestellt. Ex-Prasident Trump stellte wahrend sei-
ner Amtszeit drei neue Richter am Supreme Court
ein, die alle republikanisch orientiert sind und auf
denen grofRe Hoffnungen der Abtreibungsgegner
ruhen. Das ,Wiederinkrafttreten® des Gesetzes
sorgte in den vergangenen Wochen flir zahlreiche
Proteste in Washington und anderen amerikani-
schen Stadten. Die US-Regierung unter Prasident
Joe Biden steht dabei auf Seiten der Demonstran-
ten, also der ,Gegner des Gesetzes. Das Thema
ist derzeit hochaktuell und sehr sensibel. Viele US-
Bundesstaaten handhaben die Abtreibungsthema-
tik anders und deutlich liberaler, wahrend Texas mit
seinem derzeitigen Gesetz die strikteste Variante
darstellt.

Alles in allem, steht es den Frauen auf Grundlage
dieses Gesetzes nicht frei zu entscheiden, ob sie
das Kind gebaren mochten oder nicht. Das Motto
,My body, my choice” gilt hier nicht. Die sechs Wo-
chen als ,Entscheidungsfrist® sind nicht nur unrea-
listisch, sondern wegen ihrer Kirze auch unfair, da
viele Frauen innerhalb dieser Frist noch nicht ein-
mal sicher wissen, dass sie schwanger sind und
daher auch keine Entscheidung uber eine eventuel-
le Abtreibung treffen, geschweige denn in die Tat
umsetzen konnen. Man hat nicht das Geflihl, dass
die Richter, die solche Entscheidungen treffen, sich
wirklich in die Menschen hineinversetzen. Frauen
werden sozusagen ,gezwungen“ Kinder auf die
Welt zu bringen, sogar wenn sie zum Beispiel ver-
gewaltigt wurden und keine Chance hatten zu ver-
hiaten. Dabei ist wohl niemandem damit geholfen,
wenn diese Kinder dann womdglich in Heimen lan-
den, weil ihre Matter sich nicht um sie kimmern
kénnen oder wollen. Dass die Frauen flr einen
Schwangerschaftsabbruch dann weite Strecken
reisen missen und Krankenhauser und Arzte
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Klagen befirchten missen, macht die Situation
noch komplizierter und problematischer. Jede
Frau sollte selbst entscheiden konnen, ob,
wann und wie sie ein Kind zur Welt bringt oder

nicht, weshalb man nur hoffen kann, dass
das strenge Abtreibungsgesetz in Texas
nicht von langer Dauer sein wird.

Jette Cillis, S3

Nach der Wahl: Lebensqualitat - made in Germany

Nun geht die Zukunft also richtig los. Wah-
rend die abgewahlte groe Koalition fur Zau-
dern stand, soll die Ampel es richten. Ich
traue mich heraus und wette, dass sie zu-
stande kommt. Den Griinen gebuhrt die An-
erkennung, dass sie Uber Jahrzehnte mehr
fur eine klimagerechte Zukunft getan haben
als alle anderen Parteien im Parlament. Mit
dem Ruckenwind der Jugend — insbeson-

Christian Lindner im Bundestag

dere der Bewegung ,Fridays for Future® —
sahen sich dann auch die alteingesessenen
Parteien genétigt, den Themen Klima und Um-
welt mehr Gewicht in der Programmatik zu ver-
leihen.

Jetzt zahlen aber keine Lorbeeren, sondern nur
richtungsweisende Ergebnisse. Es wird span-
nend sein mitzuerleben, wie vor allem die FDP
und die Grunen sich verstandigen wollen.
SchlieBlich haben deren Gesellschaftsmodelle
keine grofle Schnittmenge. Aber genau auf die
kommt es nun an. Die SPD mdchte ich nicht
vernachlassigen, sie ist schlieBlich die Wahl-
siegerin. Allein die Koalitionsfahigkeit gelb-griin
jedoch ist die eigentliche Herausforderung. Die
Grunen wollen der Wirtschaft also einen festen
Rahmen zur Weiterentwicklung setzen. Die
Gelben negieren dessen Notwendigkeit nicht,
wollen aber mdglichst wenig Vorschriften ma-
chen. Wie viel Rahmen also notig ist, klingt
durchaus verhandelbar. Denn, dass dieser im
Konzept freier Marktwirtschaft erarbeitet wer-
den soll, darlber herrscht Einigkeit. Was mir
fehlt in der politischen Auseinandersetzung, ist

die Abwagung von Qualitaten und Quantitaten.
25

Wo und wie stark mussen wir uns zukunftig
einschranken? Die Beantwortung der Frage
scheuen alle Parteien, weil es eben unpo-
pular ist Einschrankungen einzufordern.
Aber kann es ohne Einschrankungen ge-
hen? Ich vermisse Politiker, die sich in den
Ring stellen und sagen: ,Ja, es wird Ein-
schrankungen geben, aber fir den Gewinn
einer lebenswerten Zukunft mit einer besse-
ren Qualitat, ohne die unser Planet schwe-

ren Schaden nehmen wiirde.”

Derzeit fahre ich haufig mit einem E-
Fahrzeug und bekomme ein gutes Geflhl
fur Energiebedarfe. Mal eben 100 km Auto
fahren — daflir kann ein Familien-Haushalt
durchaus 2 Tage seinen Strombedarf de-
cken. Wenn sich also im Verhalten nichts
andert, muss der Energiebedarf nicht nur
auf 100% regenerative Erzeugung umge-
stellt werden. Nein, der Strombedarf soll
sich — je nach Studie — auch noch auf das
Fanf- bis Zehnfache erhdéhen. Da ware es
angebracht, den Preis einer zukinftigen Au-
tofahrt offenzulegen. Wir werden nicht mehr
mal eben losfahren, um Brétchen zu holen.



Wir miuissen uns einschranken, denn die
Fahrten werden sehr teuer, wohl dem, der
noch Fahrrad fahren kann.

Ist das schlimm? Grundsatzlich nicht, wenn
der Wert einer Autofahrt im Bewusstsein an-
steigt. Klar: Es wird Harten geben, zum Bei-
spiel fur Pendler. Und da soll die Ampel-
Koalition gute Arbeit leisten, um Harten ab-
zufedern. Aber der Gesellschaft tut ein Um-
denken gut. Wie sehr wird man sich tber die
Fahrt an die Ostsee freuen. Wenn wir es
schaffen, im Einklang mit der Natur und de-
ren Ressourcen zu leben, ist das ein Gewinn
an Lebensqualitat. Da kénnen wir gerne mit
Quantitat tauschen. Dies gilt im Ubrigen fir
viele andere Lebensbereiche gleicherma-
Ren. Weniger Fleisch essen — daflir mit ho-
her Tierhaltungs-Note — das kann einem
schon schmecken.

Wir werden also umdenken missen. Die
Zeiten der Verschwendung gehen vorbei,

wenn wir nachhaltig leben wollen. Einschran-
kungen sind unserem System immanent, es
geht in menschlicher Gesellschaft immer um
die Verteilung knapper Guter. Wenn wir also
das, was wir haben, mit einer Qualitatsbewer-
tung verknlpfen, ist die Netto-Einschrankung
vielleicht sogar Null oder weniger.

Ich freue mich also auf die gesellschaftliche
Diskussion. Wenn wir unsere Anspriche
Richtung Qualitat erhéhen und lernen, uns bei
Masse einzuschranken, sehe ich Fortschritt
und Gewinn. Wir schreiten voran, auch wenn
unser deutscher Einfluss auf das Weltklima
klein ist. Wenn uns dieser Fortschritt jedoch
gelingt, verkaufen wir weltweit Lebensqualitat
unter der altbekannten Marke ,Made in Ger-
many".

Marie-Lia Ruttermann, S3

Die Einsichten in die Podiumsdiskussion

Die Podiumsdiskussion ist ein regelmafiges
und informatives Event dieser Schule und
ich war aufgeregt, als ich gefragt wurde, ob
ich es moderieren wollte. Bei der Podiums-
diskussion werden zu verschiedenen Wah-
len Politiker zu einer angeleiteten Diskussion
eingeladen. Fir Schiiler sind diese Diskussi-
onen sehr interessant, die Themen werden
namlich durch Schiler bestimmt. So kénnen
sie sich eine Ubersicht (iber die Meinungen
von Politikern zu den Themen schaffen, die
sie interessieren.

Die Vorbereitungen

Als ich gefragt wurde, wusste ich nicht so
recht, auf was ich mich einlief3 und war Uber-
rascht, welche Vorbereitungen getroffen

werden mussten, um dieses Event auf die
Beine zu stellen. Weil das Event auf die The-
men moglichst vieler Schiler zugeschnitten
sein sollte, konnten wir uns nicht selbst ir-
gendwelche Fragen ausdenken, sondern
mussten erstmal Themenfindung generieren.
Wir fragten zwei Profile der S3, welche The-
mengebiete sie im Kontext der Bundestags-
wahl am meisten interessierten. Die Ergebnis-
se wurden dokumentiert und die Erstellung
des Diskussionsplans konnte beginnen. Wir
konnten nicht alle Themen einbringen und
entwickelten eine Struktur, um so viele Fra-
gen wie moglich stellen zu kdénnen. Die flnf
grofiten Themen hatten jeweils zwei Fragen,
auf die jeder Politiker eine Minute antworten
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konnte, oder sich auf andere Politiker bezie-
hen konnte. Wir wollten natirlich nicht nur 10
Fragen stellen. Die restlichen Themengebiete
wurden in Fragenkomplexe aufgeteilt. In ei-
nem Fragenkomplex wurden viele Ja/Nein-
Fragen gestellt, die unkommentiert beantwor-
tet wurden. Um die Diskussion vorzubereiten,
hatten wir eine Schulstunde pro Woche mehr
und entsprechende Hausarbeit mit Recherche,
denn wenn man etwas moderiert, dirfen keine
Licken in der Diskussion auftreten, welche auf
Unwissen der Moderatoren zurlckzufuhren
sind. Aus diesem Grund gibt es auch mehrere
Moderatoren, keiner von uns héatte allein die
Vorbereitung und Recherche stemmen kon-

nen.
Die Diskussion

Am Tag der Diskussion war ich entgegen mei-
nen eigenen Erwartungen nicht aufgeregt. Im
Gegenteil, durch Zufall hatte ich vor der Dis-
kussion eine Freistunde und konnte das Tech-
nikteam beim Aufbau unterstitzen. Das brach-
te Ruhe. Auch durch die gute Vorbereitung
und den Plan, welcher ,einfach® nur eingehal-
ten werden musste, gab es keine negativen
Uberraschungen. Kurz vor der Diskussion
wurde es dann spannend. Als die Politiker an-
kamen, haben wir, die Moderatoren, uns vor-
gestellt und zum Warmwerden ein paar Worte
gewechselt. Ich hatte in der Vergangenheit
schon ein paar Begegnungen mit Politikern,
doch habe ich immer, wenn ich Uber die Politik
nachdenke, das Bild, dass die Politik und die
Politiker weit von uns entfernt sind. Jedes Mal,
wenn es dann wieder so weit ist, merke ich
jedoch, dass sie genau solche Menschen sind
wie wir, blof3 dass sie ihre politische Meinung
selbst und direkt vertreten. Die Diskussion
selbst lief ,wie geschmiert’, wir Moderatoren
hatten die eigenen Aufgaben auf der Bihne im
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Blick, nur so konnte der Zeitplan einge-
halten werden. Am Ende der Diskussion
wurden die Politiker verabschiedet und
die Aula aufgeraumt. SchlieBlich war es
verbliffend, wie schnell der Moment, auf
den man Monate hingearbeitet hat, vo-
riber ging. Aber auch wenn dieser Mo-
ment kurz war, hat es unfassbar Spal}
gemacht zu sehen, dass sich die Arbeit
ausgezahlt hat. Einen besonderen Dank
verdienen Martje Perry, Lennart Hirsch-
ganger und Dr. Hubert Rinklake fur die
Moderation und Organisation der Podi-
umsdiskussion.

Verhalten der Politiker in der Dis-
kussion

Die Antworten bei der Diskussion muss-
ten kurz und bindig gehalten werden,
das taten die Politiker auch meistens.
Besonders Aydan Ozoguz (SPD), sowie
Dr. Schinnenburg (FDP) konnten ihre
Worte schnell wahlen und auch die The-
men kurz herunterbrechen. Daniel Grimm
(DIE GRUNEN) und Franziska Hopper-
man (CDU) sind nicht besonders aufge-
fallen, die Fragen wurden auch direkt be-
antwortet. Johan GraRhoff (DIE LINKE)
war ein sehr junger Kandidat und schopf-
te seine Redezeit oftmals nicht ganz aus.
Er war aulerdem das schroffe Gegenteil
von Dietmar Wagner (AFD), die Glocke
musste des Ofteren gelautet werden, um
ihn zu stoppen, umso enttduschender
war es, dass nicht mal das Thema ange-
sprochen wurde. Bei der Mdglichkeit, die
Jugend in die Politik einzubinden, sollte
Selbstprofilierung durch Themenbearbei-
tung erfolgen und nicht durch Inszenie-

rung oder Ausweichen.



Ergebnisse der Juniorwahl

Die Juniorwahl wich in der Zweitstimme
deutlich von der Bundestagswahl ab. Der
Favorit der Schiler war eindeutig die Partei
die Grunen. Mit 44,2% lag sie vorne gegen-
Uber 23,1% der FDP, dem zweiten Platz. Die
SPD, welche die 10% uberschritt und die
CDU, welche daran ,kratzte“, schnitten im
Vergleich zur Bundestagswahl schlecht ab.
Die beiden Parteien, welche sich schon seit
Jahren die Stirn bieten, wurden hier von jin-

ge-

ren Parteien, welche sich nicht deutlich auf
die politische rechte oder linke Seite schla-
gen lassen, abgeldst. Die Linke hat in der
Juniorwahl schlechter abgeschnitten als in
der Bundestagswahl und Uberschritt nicht
die 5%. Die AFD hat noch nicht mal ein Pro-
zent in der Juniorwahl erreicht und hatte
eigentlich in die Kategorie ,Sonstige“ fallen
mussen, aufgrund politischer Wichtigkeit auf
Bundesebene ist sie allerdings ebenfalls
genauer betrachtet.

Zweitstimme in %
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B luniorwahl M Bundestagswahl gesamt Wahler unter 25 lahren (nach nachtraglichen Umfragen)

Die Erststimme war dem Wahlergebnis des
Wahlkreises Wandsbek &hnlicher. Aydan
Ozoguz (SPD) verlor den Kampf gegen Da-
niel Grimm (DIE GRUNEN) knapp, diese
Werte sind jedoch die einzigen, welche stark

abweichen. Franziska Hopperman (CDU)
schnitt fast gleich ab, Dr. Schinnenburg
(FDP) schnitt besser ab als im Wahlkreis.
Johan Gralhoff (DIE LINKE) und Dietmar
Wagner (AFD) schlossen schlechter ab.
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Mats Ollenhauer, S3



Sonstiges

Nutzliche Apps fur den Schulalltag

“Das neue Thema in Chemie verstehe ich ja
mal so gar nicht!”, “Die ganzen Vokabeln
schaffe ich doch niemals bis Montag auswen-
dig zu lernen!” oder auch “Ich habe keinen
Plan, wie ich die Mathematik Hausaufgabe
I6sen soll!”: Diese und noch weitere waren
normalerweise Griinde, deretwegen der ein
oder andere die Hande Uber dem Kopf zu-
sammenschlagt. Aber in einer Zeit, in der die
Antwort auf die meisten Fragen nur eine
Googlesuche weit weg ist, wurde glicklicher-
weise auch die eine oder andere raffinierte
App fur Schiler entwickelt, die uns beim Ler-
nen ein bisschen unter die Arme greift. Hier
also eine kleine “Grundausstattung” an nutzli-
chen Apps, die euch mdglicherweise im
Schulalltag vor Kopfschmerzen bewahren.

Simple Club App:

Der Club”
“TheSimpleClub”) ist wahrscheinlich nur weni-

Name  “Simple (ehemals
gen Schilern ein Fremdwort. Angefangen hat
es 2011 mit dem ersten YouTube Kanal
“TheSimpleMaths”, welcher sich schnell zu
einem ganzen System an YouTube Kanalen
(mittlerweile sind es insgesamt 10) ausweite-
te. Von der 5. bis zur 13. Klasse bieten diese
YouTube Kanéle Schilern in einem Haufen
(es lasst sich wirklich nicht anders sagen) an
Fachern und Themenbereichen Nachhilfe in
Form von zumeist relativ kurz gehaltenen Vi-

deos mit kompakten Inhalten an. Selbst im
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Unterricht finden diese Videos mittlerweile ab
und zu Verwendung. Nun haben die Griinder
der YouTube-Nachhilfe eine gleichnamige
App auf den Markt gebracht, in der sich nicht
nur alle Videoinhalte, sondern zusatzlich
auch Ubungen, Lernpléane und Probeklausu-
ren zu allen Fachern (die auf YouTube ver-
treten sind), finden lassen. Die App bietet ei-
ne breite und gut strukturierte Auswahl an
Hilfsmitteln, um in einer Klausur den Durch-
blick zu behalten. Gibt man bei einem neu
erstellten Lernplan das Datum der anstehen-
den Klausur mit an, so entwickelt die App au-
tomatisch einen Plan, an welchem Tag man
welches Thema lernen beziehungsweise wie-
derholen sollte, um die Frist einzuhalten. Die
App ist sowohl flir Android als auch fir iOS
erhaltlich. Wahrend die Planungsfunktion und
das Videomaterial in der App kostenlos sind
(und wie bereits erwahnt auch auf YouTube
zur Verflgung stehen), muss man fur die
Ubungen und Probeklausuren ein Abonne-
ment bezahlen (Jahrlich 89.99 / Halbjahr
59.99).

Website: https://simpleclub.com

StudySmarter:

Studysmarter ist eine Lern-App flr Schiler
und Studenten, die dich mit Karteikarten, Un-
terlagen und Zusammenfassungen effizient
auf Prifungen vorbereiten und dadurch deine
Noten verbessern kann. Um den flr dich pas-



senden Lehrplan zu finden, musst du am An-
fang auswahlen, zu welcher Schule oder Uni
du gehst, deine Klasse und deine Facher
angeben. Danach kann es mit dem Lernen
und der Prufungsvorbereitung auch schon
losgehen. Die App bietet zu den einzelnen
Fachern verschiedene Unterthemen, denen
du beitreten kannst, welche wiederum in Un-
terkategorien unterteilt sind. Zum Uberpriifen
des Wissensstandes bietet die Plattform vor-
gefertigte Karteikarten an und auch die Még-
lichkeit, selber einzelne Karten oder auch ein
eigenes Lernset zu erstellen.

Diese kdnnen Vokabeln, Fragen mit klarer
Antwort oder auch Multiple-Choice-Fragen
sein. Man hat die Option das Fach, das The-
ma und optional auch ein Klausurdatum aus-
zuwahlen. Unter dem Ordner “Dokumente”
finden sich PDF Lernunterlagen mit den In-
halten, die du zu dem jeweiligen Thema wis-
sen solltest, die Inhalte lassen sich markie-
ren und es ist moglich eigene Anmerkungen
hinzuzufligen. Es ist zusatzlich moglich eige-
ne Dokumente hochzuladen
(Unterrichtsnotizen etc.). Im Communitybe-
reich kdnnen sich die Mitglieder der Plattform
austauschen. Es koénnen Fragen gestellt
werden und aufgrund des Beliebtheitsgrads
und der Verbreitung der App bekommt man
auch meistens eine Antwort. Da die Facher
nach Schulen sortiert sind, hat man mit ein
bisschen Glick sogar jemanden aus der ei-

genen Schule zum Austauschen.

Neben der mobilen App flr Android und iOS
gibt es auch die Moglichkeit, Study Smarter
auf direktem Weg Uber die Website zu nut-
zen. Die App ist im Prinzip komplett kosten-
los, bietet einem aber ein Abonnement an,
um Werbung innerhalb der App loszuwerden
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und offline Inhalte freizuschalten. Persdnlich
wurde ich aber nicht sagen, dass das unbe-
dingt notwendig oder sonderlich lohnens-
wert ist.

Website:
register

https://app.studysmarter.de/

Quizlet:

Bei “Quizlet” handelt es sich um eine kos-
tenlose Web-App, die von Stochastik Gber
Musiktheorie bis hin zu “Nenne die Namen
aller Herr der Ringe Charaktere” wirklich
jedes Feld mit Lernsets abdeckt. Die Sets
bestehen aus Schreib- und Hoéraufgaben,
Karteikarten, Tests und auch einigen Spie-
len. Diese App lasst einen die Unmengen
an bereits von Mitgliedern erstellten Kartei-
karten nutzen oder aber spielend leicht
selbst welche erstellen. Diese kann man
dann in einer Mischung von Aufgabentypen
(multiple choice, klassische Karteikarten,
richtig oder falsch, Horaufgaben etc.) wie-
derholen und auswendig lernen. Die App
zeigt einem bei jedem Karteikartenset den
derzeitigen Lernfortschritt in Prozenten an
und sortiert die Karten in Kategorien ein, je
nachdem wie oft man sie falsch bezie-
hungsweise richtig beantwortet hat. Die App
ist fir Android und iOS erhaltlich und kos-
tenlos nutzbar. Wer das mdchte, kann aller-
dings (ahnlich wie bei StudySmarter) eine
Gebuhr bezahlen, um offline lernen zu kon-

nen und die Werbung loszuwerden.

Website: https://quizlet.com/de
PhotoMath:

Zu guter Letzt komme ich noch mal auf die
am Anfang erwahnten “Kopfschmerzen be-
reitenden” Matheaufgaben zurlck.



PhotoMath ist ein nitzliches kleines Pro-
gramm, was es dir ermoglicht mathematische
Gleichungen (ob handschriftich oder ge-
druckt ist egal) abzufotografieren oder selbst
einzutippen. Danach scannt die App das Fo-
tografierte und spuckt dir eine fertige Losung
fur dein Problem aus. Zusatzlich zu deiner
Losung bekommst du auRerdem verschiede-
ne Losungsansatze, mit denen die App auf
das Ergebnis gekommen ist (Variieren je
nach Aufgabentyp). Die Lésungswege wer-
den Schritt fur Schritt und teils auch mit kur-
zen Videos erklart und helfen dir dabei, deine
Aufgaben besser nachzuvollziehen. Die App
ist mit Android und iOS kompatibel und kom-
plett kostenlos.

Jennifer Ulbrich, S3

Die Exoplaneten

Ist das Leben ein Phanomen, welches nur auf der Erde existiert?

Entdeckungen von Wissenschaftlern der NA-
SA aus den letzten Jahrzehnten zeigen, dass
die Bedingungen fur Leben in unserer Ga-
laxis, der MilchstralRe, vermutlich verbreiteter
sind als ursprunglich angenommen. Durch
Weltraummissionen haben wir Menschen be-
sondere Einblicke in die fremden Welten er-
langt. Auf dem Jupitermond ,Europa“ gibt es
beispielsweise Wasser in flissiger Form. Die-
ses ist zwar unter einer kilometerdicken Eis-
schicht verborgen, trotzdem ist es ein Indiz
dafur, dass Leben in vollkommen anderen
Bedingungen, als sie auf der Erde herrschen,
NASA-Wissenschaftler suchen
selbst weit aulerhalb unseres Sonnensys-

mdglich ist.

tems nach Planeten, auf denen wir vielleicht

in naher Zukunft Leben entdecken kdnnten.
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Dank 2009 NASA-
Weltraumteleskops ,Kepler‘ wissen wir heu-

des gestarteten
te, dass es allein in unserer Galaxis Milliar-
den erdahnlicher Exoplaneten gibt. Diese
Exoplaneten oder auch extrasolare Planeten
genannt, sind Planeten auflerhalb unseres

Sonnensystems.

Die Funktionsweise des Teleskops ist sehr
einfach. ,Kepler® ist gerade ausgerichtet und
beobachtet starr einen bestimmten Abschnitt
des Himmels. Dabei beobachtet es die Hel-
ligkeit von etwa 150 000 Sternen gleichzeitig.
Ab und zu stellt es Verdnderungen in der
Helligkeit bestimmter Sterne fest. Die Hellig-
keitsunterschiede betragen meistens nur den
Bruchteil eines Prozents. Diese Veranderung
passiert, wenn ein Planet vor dem Stern

durch das Bild des Teleskops lauft. Im Laufe



der Jahre revolutionierte ,Kepler® die Suche
mit hunderten von Planetenentdeckungen.

Aulerdem konnte dank ,Kepler® 2011 zum
ersten Mal kalkuliert werden, wie viele Ster-
ne in unserer Galaxis einen erdahnlichen
Planeten haben konnten, der sie umkreist.
Die Antwortet lautet etwa 1 Milliarde. Zur Er-
klarung: In unserer Galaxis gibt es etwa 100
Milliarden Sterne. Jeder dieser Sterne wird
von mindestens einem Planeten umkreist.
Wenn nur einer von diesen Planeten Ahn-
lichkeit mit der Erde hat, sind es immer noch
1 Milliarde erdahnlicher Planeten allein in

unserer Galaxis.

Da es aulRerdem mehrere Galaxien mit Milli-
arden von Sternen und Planeten gibt, ist die
Wahrscheinlichkeit, dass irgendwo im Welt-
raum weiteres Leben entstanden ist, sehr
hoch. Bisher gibt es jedoch keine gesicher-
ten Beweise flr dieses sogenannte aulerir-
dische Leben.

Damit Leben entstehen kann, muissen drei
Voraussetzungen erflllt sein. Es bendtigt
erstens organische Verbindungen, zweitens
Flissigkeit sowie drittens Energie.

Einer der 62 Saturnmonde, genannt Encela-
dus, erflllt all diese Bedingungen. In der
Nahe seines Sldpols werden heille Fonta-
nen aus Wasser und Staubpartikeln bis in
den Weltraum geschleudert. Diese werden
von den auf Enceladus vorhandenen unter-
irdischen Ozeanen gespeist. Die Fontanen
erzeugen in der sudlichen Hemisphare so-
gar eine dinne Atmosphare. Zusatzlich
wurden in ihnen vor kurzem die chemischen
Grundbausteine des Lebens namlich Sauer-
stoff, Kohlenstoff, Wasserstoff, Stickstoff,
Kalzium und Phosphor entdeckt. Aufgrund
dieser geologischen Aktivitat ist Enceladus
fur die Wissenschaft einer der interessan-

testen Planeten in unserem Sonnensystem.

Wenn man davon ausgeht, dass die Entste-
hung des Lebens auf der Erde kein Wunder
ist, ist es hochstwahrscheinlich, dass ir-
gendwo in den Tiefen des Weltraums im
Laufe der Zeit ebenfalls Leben entstanden
ist.

Marie Bildstein, S3
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Das Weltall fasziniert die Menschheit schon
seit Jahrtausenden. Neben der astrologi-
schen Bedeutung von verschiedenen Ster-
nenbildern steht seit einigen Jahrzehnten be-
sonders die Erforschung dieses einzigartigen
Raumes im Fokus. Dabei geht es nicht nur
um die Untersuchung der Geschichte des
Alls, sondern auch um die Entdeckung von
Planeten, welche sich als potenzieller Le-
bensraum fir die Menschheit eignen kénnten.
Bisher bekamen hauptsachlich professionell
ausgebildete Astronauten die Moglichkeit, fur
eine begrenzte Zeit in diese komplett neue
Sphare einzutreten. Dies koénnte sich aber
schon bald andern, denn der grofR¥flachige
kommerzielle Weltraumtourismus steht bei
immer mehr Weltraumunternehmen als
nachstes auf der Agenda. Doch wie weit ist
dieses neue Projekt bereits entwickelt und
wie realistisch ist es tatsachlich, dass unser
nachster Urlaub statt ins Ausland in den
geht?
Der erste grofle Meilenstein in der Erfor-

Weltraum

schung des Weltalls stellt die Mondlandung
im Rahmen der ,Apollo-11-Mission“ am 21.
Juli 1969 der amerikanischen Astronauten
Neil Armstrong und Edwin Aldrin dar. Schon
damals zeigte sich die immense Faszination,
welche das Weltall auf die Menschen auslibt,
indem rund 500 Millionen Menschen live die
Mondlandung im Fernsehen mitverfolgten.
Dieser ,gemeinschaftliche Erfolg“ verbreitete
somit das Signal der scheinbar unendlichen
Moglichkeiten der menschlichen Technik so-
wie dem Bestreben, den Menschen aus sei-
nem normalen irdischen Lebensraum in eine
vollig neue Dimension zu transportieren.
Auch heute noch ist der Mond der einzige
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Weltraumtourismus — schon lange kein ferner Zukunftstraum
mehr

Himmelskor-
per, den der
Mensch je-
mals in per-
sona Dbetre-
ten hat. Aller-

dings gab es i3

re hinweg

immer mehr=
Fortschritte, das einmalige Erlebnis, die Erd-
kugel aus dem All zu sehen, auch fir die All-
gemeinheit zuganglich zu machen. Der erste
Weltraumtourist Dennis Tito hatte bereits im
Jahr 2001 das Privileg, acht Tage durch den
Weltraum zu reisen und schon insgesamt
sieben Touristen haben die internationale
Raumstation 1SS mithilfe eines privaten
Raumfahrtunternehmens besucht. Demnach
stellt die kommerzielle Erkundung des Alls
also schon heute eine Realitat dar und hat in
den letzten Jahren immer mehr an Fahrt auf-

genommen.

Aus einer Umfrage aus dem Jahr 2019 geht
hervor, dass sich rund 70% der Deutschen
vorstellen konnten, einmal eine Reise in das
Weltall
Grinde stellen dabei vor allem die elementa-

zu machen. Die meistgenannten
re Begegnung mit dem Universum durch das
Betrachten der Erde von oben sowie der da-
hinterstehende Abenteuersinn dar. Viele er-
hoffen sich aber durch das Erleben der
Schwerelosigkeit auch das Erfullen eines
lang erwarteten Kindheitstraums oder das
Gefuhl, Teil eines revolutionaren wissen-
schaftlichen Durchbruchs zZu sein
(Umfragequelle: Statista, siehe Quellenver-

zeichnis).



Derzeit sind die Hauptakteure des Weltraum-
tourismus der Amazon-Grunder Jeff Bezos
mit seinem Unternehmen ,Blue Origin®, Tes-
la-Chef Elon Musk mit ,SpaceX" sowie das
Unternehmen ,Virgin Galactic* des Briten
Richard Branson.

Die Rakete ,Virgin Galactic® von Branson

kann Menschen bis zu 80 km uber die Erd-
oberflache bringen, sodass bereits die Ku-
gelform der Erde erkannt werden kann, ohne
allerdings um die Erde zu kreisen. Branson
lieferte sich in diesem Jahr ein Wettrennen
mit ,Blue Origin“ von Jeff Bezos um das Ge-
schaft mit kommerziellen Fligen ins All
Richard Branson flog am 11.07.2021 mit der
Virgin Galactic 88 km hoch und ist somit der
erste Weltraumtourist seit 2009. Jeff Bezos
flog erst neun Tage spater in das Weltall.
Nach der Definition des internationalen Luft-
fahrtverbands liegt die Grenze des Weltalls
allerdings bei 100 km, sodass streng genom-
men die Passagiere nicht in den Weltraum
gebracht werden. Eine Reise mit der Virgin
Galactic kostet derzeit rund 250.000 US-
Dollar, davon wurden schon 400 verkauft
und fur weitere 600 Tickets eine Anzahlung
geleistet. Branson sagte im Jahr 2014, dass
die Kosten fur ein Ticket auf bis zu 40.000
Euro pro Person gesenkt werden kdnnten,
da sich durch die steigende Nachfrage so-
wohl die Herstellungskosten der Raketen
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senken lassen wirden als auch die Produk-
tionsprozesse optimiert werden kdnnten.

Das Fluggerat ,Blue Origin“ erreicht hinge-
gen eine Hohe von 110 km und transportier-
te am 20.07.2021 Jeff Bezos sowie drei
weitere Personen als Weltraumtouristen ins
All. Die Preise dieser Tickets sind recht
ahnlich wie die von der ,Virgin Galactics*
und liegen momentan bei circa 240.000 US-
Dollar.

Die Rakete ,SpaceX® von Elon Musk be-
wegt sich am weitesten von der Erde ent-
fernt und kann eine Héhe von bis zu 400 km
erzielen. Fur eine Woche Schwerelosigkeit
sowie Hin- und Rulckflug missen die Kun-
den insgesamt ganze 50 Millionen Dollar
aufbringen, verbringen aber fur diesen Preis
drei Tage in der Erdumlaufbahn. Am 15.
September 2021 startete mit der Mission
die Rakete im US-
Bundesstaat Florida und hat vier Touristen

.Inspiration  4“

fur mehrere Tage ins All gebracht. Durch
die Technik des Autopiloten stellte diese
Reise die erste Mission in die Erdumlauf-
bahn ohne professionelle Astronauten in-
nerhalb der Kapsel dar. Dadurch, dass
SpaceX eine weitere Entfernung zu der Er-
de als die internationale Raumstation er-
reicht, war der Flug zugleich auch der am
weitesten entfernte Flug eines Menschen
seit Ende des Apollo-Mondprogramms der
NASA im Jahr 1972.

Insgesamt kann also festgehalten werden,
dass Weltraumtourismus nicht mehr nur in
Science-Fiction Filmen wie Star Wars rea-
listisch ist, sondern schon heutzutage die
Realitat darstellt. Durch die enormen Kos-
ten und die sich noch in der stetigen Weiter-
entwicklung befindenden Technologien ist
es trotzdem noch sehr unwahrscheinlich,



dass die allgemeine Bevolkerung sich in der gerzonen und entgegen der Einbahnstra-
nahen Zukunft selbst einen Urlaub in das Ren sind die Roller verboten.

Weltall ermoglichen kann. Mit dem damaligen Hintergrund die Klima

- und Mobilitatswende zu beschleunigen,
Mara Heinrich, S3 entschied sich die Regierung sich fur eine
Zulassung. Gleichzeitig keimte die Hoff-
nung auf, durch die kleinen, mit Akku be-
triebenen Roller eine Verkehrsentlastung
zu erzielen, ,eine echte Alternative zum

E-SCOOter Im Straﬁenverkehr Auto, ideal etwa fur die letzte Meile von

Leise und mit einer maximalen Geschwin- der U-, S-Bahn oder Bushaltestelle nach

digkeit von 20km/h rauschen die E- Hause oder zur Arbeit* (Verkehrsminister

Scooter iiber die StraRe. Andreas Scheuer vor der Einflihrung der

E-Scooter).
Mittlerweile sind sie Gegenstand des alltagli-

chen Lebens und Uberall im StraRenverkehr Die Nutzung offentlicher E-Scooter

zu finden. Noch vor drei Jahren, als sie neu Wer sich mit einem E-Tretroller fortbewe-
auf den Markt kamen, stellten sie jedoch eine gen mochte, kann dies entweder durch
erforderliche UmgewoOhnung fir alle Ver- eine private Anschaffung (ab 100 €) oder
kehrsteilnehmer dar. mithilfe der App von einem der sechs

grofldten Anbieter: Circ, Lime, Tier, Voi,
Jump oder Bird tun. Zu Beginn meldet

man sich an und scannt den Roller mithil-

fe einer Nummer oder ahnlichem ein. Da-
|| rauffolgend lasst sich der E-Scooter dann

s theoretisch bis zum Ende der Akkulauf-

B e —————

# HoCHBAHN

77 77 /A/‘;/;}U/’/)(///,':;/'/J zeit fahren. Die E-Scooter Sharingdiens-
te verlangen fir den Gebrauch ihrer Rol-
ler unterschiedlich hohe Preise. Beispiele
- hierfur sind 25ct pro Minute (Anbieter Li-

s s xS i e \-;:{g: J _~~ ~ me) oder 20ct pro Minute (Anbieter Circ).

Der Hintergrund zur Zulassung Nach Gebrauch stellt man den Roller an

einem geeigneten Platz ab. Genauere
Im Sommer 2019 sind Uber 54.000 E-Scooter

(Stand September 2019) offiziell im deut-
schen StralRenverkehr zugelassen worden

Angaben werden in der App angezeigt.
Schlussendlich bezahlt man online, mit
der Mdoglichkeit hierflr auf verschiedene

und dirfen somit auf Radwegen, Radfahr- Anbieter wie zum Beispiel ,Paypal® zu-

streifen und Fahrradstralen fahren. Sollte .. .
rickzugreifen.

einer der genannten Wege fehlen, so ist es

ebenfalls erlaubt, auf die Fahrbahn auszu-

weichen. Auf Gehwegen sowie in Ful3gan-
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Die Auswirkungen auf die Sicherheit im
StraBenverkehr

Dass E-Scooter jedoch nicht nur einen
Spal¥faktor, sondern auch ein hohes Gefah-
renpotenzial darstellen, zeigt eine Studie des
ADAC. Demnach verstieRen ca. 25% von
den 4000 beobachteten Nutzern gegen die
Strallenverkehrsordnung. In Berlin kam es
zudem 2019 zu Unfallen aufgrund von Un-
achtsamkeit, unzulassiger Gehwegbenut-
zung und Fahren unter Alkoholeinfluss. Aus
der Stimmung der Gesellschaft (unter ande-
rem aus dem eigenen Bekanntenkreis) geht
zudem hervor, dass E-Scooter als unnitz,
platzverschwendend und (insofern sie un-
passend abgestellt worden sind) als Zersto-

rung des Stadtbilds empfunden werden.
Die Auswirkungen auf das Klima

Die positiv erwarteten Auswirkungen auf das
Klima sind ausgeblieben. Die E-Scooter fah-
ren zwar emissionsfrei, weisen jedoch bei
der Produktion (im Besonderen der des Ak-
kus) einen hohen Ausstol3 an Treibhausga-
sen auf. Hinzu kommt, dass die Roller Uber
Nacht eingesammelt und anschlieend gela-
den sowie neuverteilt werden. Diese sind mit
einer starken Co2 Ausstol3-Logistik verbun-
den. Ob die E-Scooter nun eine langfristig
sinnvolle Anschaffung darstellen, bleibt ab-
zuwarten. Sicher ist bis jetzt jedoch, dass sie
eine weitere Gefahrenquelle mit erntichtern-
der Okobilanz bieten. An dieser Stelle darf
allerdings nicht der hohe Spal¥faktor verges-
sen werden, welcher mit ihnen verbunden
ist. Ich selber bin schon einmal mit dem E-
Scooter gefahren und kann bezeugen, dass
es mit Spal® und wenig Aufwand verbunden
ist. Besonders praktisch ist es, dass man
schnell von A nach B kommit.

Emma Paehge, S3
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Die unerwartete Macht der
Musik

Seit Jahrhunderten wird weltweit traditio-
nell in allen Kulturen miteinander musiziert
und auch noch heute ist die Musik ein
wichtiger Faktor im Leben der Menschen.
Durch den technischen Fortschritt sowie
die Erfindung des Handys ist Musik in der
heutigen Gesellschaft allgegenwartig und
demnach kaum mehr wegzudenken, da mit
Hilfe von diversen Apps jederzeit und liber-
all auf Abruf Musik gehort werden kann.
Doch warum ist der Einfluss von Musik so
groB und was hat sie fiir Einfliisse auf die
menschliche Gesundheit?

Musik verflgt Uber eine Vielzahl an vorteilhaf-
ten Effekten auf die Menschen und besonders
deren personliche Entwicklung. Das Horen
von Musik ermoglicht eine gewisse Identifikati-
on mit einem bestimmten Lied, dem Genre
oder generell dem betreffenden Kunstler, so-
dass sich auch innerhalb der Freundesgruppe
und Gesellschaft Uber Musik ausgetauscht
werden kann. Somit entsteht durch Musik eine
Gemeinschaftsbildung von Personen, welche
einen ahnlichen Musikgeschmack teilen oder
denselben Kunstler bewundern. Das Zusam-
mengehdrigkeitsgefihl kann zum einen den
Effekt der besseren sozialen Integration bein-
halten und ebenso emotionalen Halt als positi-
ve Folge haben. Zum anderen ist Musik, wenn
sie geteilt wird und Verbindungen zu anderen
Menschen schafft, auch eine Form der per-
sonlichen Ausdrucksweise sowie der Ubermitt-
lung von eigenen Gedanken und Gefiihlen.
Demnach kann sie auch als universelle Spra-
che angesehen werden, welche unabhangig
von Herkunft oder Sprache verstanden wird
und zielgerichtet eingesetzt werden kann.



Die gréf3te Macht der Musik ist allerdings auf die
durch die Tdéne reflexartig ausgelésten Emotio-
nen zurlickzuflihren. Je nach personlichen Erfah-
rungen mit einem bestimmten Lied kénnen durch
die Klange an die Musik gekoppelte individuelle
Erinnerungen hervorgerufen und somit auch die
Psyche beeinflusst werden. Durch das Horen von
bestimmter Musik mit personlicher Bedeutung
kann somit sogar die damalige Stimmung nach-
gespirt werden und die zugehdrige Situation wird
erinnert. Zwar verflgt jeder Mensch Uber einen
unterschiedlichen Musikgeschmack und nimmt
Musik immer anders wahr, allerdings hat jede
Person dadurch die Moglichkeit, individuell seine

Emotionen zu beeinflussen.

Je nach Art der Musik sind viele verschiedene
natlrliche Effekte auf den Kérper zu beobachten.
Beispielsweise hat Musik die Kraft, negative
Emotionen sowie Schmerz und Angst zu lindern
und stattdessen zu neuer Energie, Wohlbefinden
oder Entspannung zu fihren. Laut einer wissen-
schaftlichen Studie aus dem Jahr 2013 wurden
nach dem Horen von Entspannungsmusik deut-
lich weniger Stresswerte im Blut gefunden. Dem-
nach baut Musik Stress ab und I6st stattdessen
positive Emotionen aus. Dynamische Musik kann
beim Abspielen wahrend des Sporttreibens zu
neuer Motivation und Hdchstleistungen verhelfen,
wahrend eine frohe Musikwahl einen aufmuntern-
den Effekt haben kann. Vor allem instrumentelle
Musik kann auch zu einer besseren Konzentrati-
onsfahigkeit fihren.

Diese Beobachtungen hangen damit zusammen,
dass je nach Musikart verschiedene Hormone
abgegeben werden, so wird beispielsweise Adre-
nalin bei schneller Musik ausgeschuttet und No-
radrenalin bei ruhigen Klangen, welches dem
Stresshormon Cortisol entgegenwirkt. Durch fro-
he Musik wird hingegen das schmerzkontrollie-
rende Betaendorphin ausgeschittet, welches das

Schmerzempfinden zuriickdrangt. Zudem kommt es
beim Hoéren von Musik zur Ausschittung von Endor-
phinen, also Glickshormonen.

Aufgrund des starken Einflusses von Musik auf das
personliche Wohlbefinden sowie die emotionale Ver-
fassung ist es laut einer Studie von Musikforschern

der ,British Academy of Sound Therapy“ empfeh-
lenswert, dass jeder pro Tag circa 78 Minuten Musik
hort. Dieser Effekt wird sich auch beispielsweise in
der Filmproduktion zunutze gemacht, da die Filmmu-
sik je nach gewahltem Rhythmus und Lautstarke das
ganze Spektrum der Emotionen ausnutzen kann. So
kann die Musik zum einen bedrohend, furchteinflo-
Rend und spannungsaufbauend sein, aber anderer-
seits auch Macht, Starke, Vertrauen und Freude aus-

dricken.

Musik hat zudem noch eine Vielzahl an weiteren po-
sitiven Auswirkungen auf den Korper, wie eine er-
héhte Durchblutung des Gehirns, wenn das Musik-
stiick einem gefallt. Wissenschaftler fanden ebenfalls
heraus, dass durch das Horen von Musik eine Stei-
gerung von Antikdrpern und Zellen, die vor Bakterien
schitzen, bewirkt wird. Insgesamt werden neben der
Beeinflussung des Hormonhaushalts, der Muskel-
spannung und des Herzschlags durch Musik auch
die Senkung der Atemfrequenz sowie des Blutdrucks
bewirkt. Musik hat auch einen wichtigen Einfluss auf
Gehirnprozesse, da sie das Gehirn mobilisieren, in-
dem die sogenannte Neuroplastizitdt im Gehirn an-
geregt wird.

"
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Das bedeutet, dass das Gehirn durch den Ein-
fluss von Musik seine Strukturen langfristig
andern kann und sich somit Nervenzellen und
Nervenzellbahnen neu verbinden kdnnen. Die-
se Neuvernetzungen von Gehirnarealen blei-
ben lebenslang erhalten, wodurch gesunde
die Moglichkeit
Funktionen von geschadigten Arealen Uber-

Gehirnregionen erhalten,

nehmen zu kénnen.

Aufgrund der zahlreichen einzigartigen positi-
ven Auswirkungen von Musik kann sie eben-
falls als Heilungsmethode flr verschiedene
Krankheiten gezielt in der Medizin eingesetzt
werden. Das Behandlungsspektrum der Mu-
siktherapie ist sehr vielfaltig und kann bei-
spielsweise bei Sprachverlust, Depressionen,
Schlaflosigkeit oder der Rehabilitation nach
Schlaganfallen sowie Hirntumoren helfen.
Dadurch, dass mithilfe von Musik der Abbau
der Nervenzellen beim Gehirn von alteren
Menschen reduziert wird und sich viele noch
an die Musik aus ihrer Kindheit erinnern kon-
nen, wird die Musiktherapie sogar gegen De-

menz oder Parkinson angewendet. Musik
kann subjektiv empfundene Schmerzen lin-
dern, sodass sie ebenfalls bei der

Schmerztherapie benutzt wird.

Zusammenfassend kann festgehalten werden,
dass Musik weitreichende Auswirkungen auf
den menschlichen Koérper, die Emotionen so-
wie die Psyche hat. Demnach kann die richti-
ge Musikwahl im richtigen Augenblick viel be-
wirken. Dabei ist es vor allem wichtig, dass
Musik abgespielt wird, welche einem person-
lich geféllt, wahrend das Genre eher eine ne-
bensachliche Rolle einnimmt. Dann ist Musik
in der Lage, gut fir die Gesundheit zu sein
und als Heilungsmethode flur verschiedene
Erkrankungen zu fungieren.

Mara Heinrich, S3
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In 80 Tagen um die Welt

Ein Deutscher schreibt Geschichte

Der Hamburger Boris Herrmann schrieb 2021 bei
dem weltberihmten Segelwettbewerb ,Vendée
Globe*“ Geschichte. Der heute 40-Jahrige begann
schon frih mit dem Segeln. Aufgrund seiner
Atemprobleme fuhr er mit seinem Vater Moritz
Herrmann oft ans Meer. Dort wurde ihm dann
auch das Segeln nahe gebracht. Bereits mit 10
Jahren war Boris Herrmann ein begnadeter Seg-
ler. Niemand hatte jedoch damit gerechnet, dass
er rund 30 Jahre spater zu einem der wenigen
Menschen gehéren wirde, die ganz alleine Non-
stop um die Welt segeln.

Boris Herrmann ist der erste deutsche Segler, der
in der 30-Jahrigen Geschichte die ,Vendée Glo-
be“-Regatta erfolgreich beendete. Hierbei handelt
es sich um eine Non-stop-Regatta fur Einhand-
segler, die einmal um den Globus fihrt und des-
wegen als harteste Einhandregatta der Welt gilt.
Die Segelyachten sind technisch hoch entwickelt.
Zudem steht den Seglern an Land rund um die
Uhr ein Team als Unterstitzung zur Verfugung.
Die Regatta findet alle vier Jahre statt und be-
ginnt immer im November. Der Starttermin orien-
tiert sich an den Wettervorhersagen.

Am 8. November 2020 ging es los — 33 Boote, 27
Manner und 6 Frauen aus insgesamt acht Natio-
nen, starteten ihre Reise um die Welt. Einer von
ihnen war Boris Herrmann. Startpunkt der Regat-
ta war Les Sables d’Olonne an der Westkuste
Frankreichs. Die Route flhrte durch den Atlantik
in Richtung Suden. Um Sudafrikas Kap der Guten
Hoffnung segelte er weiter in den indischen Oze-
an, vorbei an Australien und Neuseeland. Danach
durchquerte er den Pazifik, umrundete das be-
richtigte Kap Hoorn und nahm die letzte Etappe



durch den Atlantischen Ozean wieder Richtung
Norden nach Les sables d'Olonne, dem Start-
punkt des Rennens. Die zu bewaltigende Strecke
ist ca. 50 000 km lang, der Rekord liegt bei 74
Tagen und dreieinhalb Stunden.Nach 11 Tagen
verlasst Boris Herrmann die Nordhalbkugel. Je-
den Tag legt er eine Strecke, die einer Distanz
von einmal quer durch Deutschland entspricht,
zurtck. Im Sidatlantik hat er mit ersten Schwie-
rigkeiten zu kampfen. Etwas am Mast ist kaputt
und er muss bei Nacht hinaufklettern und es re-
parieren. Jeden Tag lastet grol3er Druck auf sei-
nen Schultern. Standig sind die Gedanken bei
den Rivalen, Geschwindigkeiten werden vergli-
chen, Chancen werden abgewogen. In regelméa-
Rigen Abstanden missen Entscheidungen gefallt
werden, die den weiteren Verlauf des Rennens
stark beeinflussen kénnen. Wenn beispielsweise
ein Sturm aufkommt, muss entschieden werden,
ob man die zusatzliche Zeit in Kauf nimmt, die
eine Umfahrung dieses mit sich bringen wirde
oder, ob man das Risiko eingeht, einfach durch
den Sturm hindurch zu segeln. Sollte der Ver-
such misslingen, droht bei einem moglichen Ken-
tern des Bootes Lebensgefahr. Die Segler mus-
sen also genau uberlegen, was ihr Handeln fur
Folgen mit sich bringen kann.

Boris Herrmanns Rennen verlauft zunachst
glimpflich, da er lieber auf Nummer sicher geht.
Mit dem schlussendlich dramatischen Ende sei-
ner Weltumsegelung konnte niemand rechnen.
Seine Yacht, die ,Seaexplorer®, kehrt ramponiert
zurtck. Die Steuerbord-Tragflache gebrochen,
der Bug stark gezeichnet. Das Ungllick passiert
ca. 129 km vor dem Ziel. Boris Herrmann hat so-
gar noch die Chance zu gewinnen, doch in seiner
letzten Nacht auf See kollidiert sein Boot mit ei-
nem spanischen Fischtrawler. Die Segel verfan-
gen sich in den Stangen und Kranen des Fisch-
trawlers und zerreiRen bei dem Versuch, sich zu

befreien. Durch den Wellengang schlagen zudem die
Rumpfe stark aneinander. Erst durch das Reilten der
Wante, einer Stange, die den Mast befestigt, gelingt
es Boris Herrmann schlieRlich freizukommen. Wa-
rum die am Boot angebrachten Warnsysteme ver-
sagten, ist bis heute nicht bekannt. Boris Herrmann
beendet seine erste ,Vendée Globe“ schlussendlich
als Funfter. Der erste Platz geht an den Franzosen
Yannick Bestaven.

Trotz des Zwischenfalls schlie3t Boris Herrmann sei-
ne insgesamt dritte Weltumsegelung mit einer gan-
zen Reihe personlicher Bestmarken ab. So tragt er
heute den Titel des schnellsten deutschen Non-stop-
Weltumseglers. Auch wenn er ohne den Zwischenfall
an eine bessere Platzierung gelangt ware, hat Boris
Herrmann sein eigentliches Ziel erreicht. Er wollte
die Regatta beenden und wohlbehalten am Ziel in
Les Sables d’Olonnes ankommen.

Marie Bildstein, S3
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Ratselseite

Es sind vier Worter horizontal in den Reihen versteckt!

MNPAULSENHALLEZWDSH
UNSHOWTIMEDLIPDSENW
OEPGWUXBAQOVRNKEYPZ
AAITSAHBUCKHORNEOPNX
TZJKMETONKNLPWITSHPM
NZUKERQWAUISRUPEGLQT
MRURFBSTUDIENPLANERX
LDXSFEGIOANLSUFJASPBT

Sudoku

9 1 7 3
7 5 2 1
4 9 8 3
2 1 4
1 2 6 |5
4 6 9 |7
3 8 1 4
> 6 7
2 3 8 6




Von wem kommt das Zitat: ,Bildung beginnt mit Neu-
gierde.”?

Wie heillt unsere Schilerzeitung?

Wie viele Klassenstufen gibt es am Buckhorn?

Was ist flach und griin und liegt im Sekretariat?

Welcher Lehrer unterrichtet Religion und Latein?

Was war der Musikraum 3 friher?

Wie viele Physikrdume gibt es?

Isaac...?

Welchen Nachnamen gibt es bei den Lehrern doppelt?

Still und dunkel liegt er da; von den Chemikern beo-
bachtet. Es ist der...?

In welcher StraRe liegt unsere Schule?

Was ist der 14te Buchstabe im Alphabet?

Losungswort:
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Losungen:
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Von wem kommt das Zitat: ,Bildung beginnt mit Neugierde.“? Peter Bieri

Wie heift unsere Schiilerzeitung? Bucklet

Wie viele Klassenstufen gibt es am Buckhorn? Acht

Was ist flach und griin und liegt im Sekretariat? Klassenbuch
Welcher Lehrer unterrichtet Religion und Latein? Herr Eiselen
Was war der Musikraum 3 friiher? Horsaal

Wie viele Physikrdume gibt es? Drei

Isaac...? Newton

Welchen Nachnamen gibt es bei den Lehrern doppelt? Schulz

Still und dunkel liegt er da; von den Chemikern beobachtet. Es ist der...? Teich

In welcher StraRe liegt unsere Schule? Im Regestall
Was ist der 14te Buchstabe im Alphabet? N

Lésungswort: BUCKHORNCHEN
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