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KEINE
PANIK!

Dies sind die Worte, die ei-
nem in Grof3buchstaben
auf dem Cover des interga-
laktischen ReisefiGhrer ,Per
Anhalter durch die Galaxis"
entgegenstrahlen. Fur alle,
die den gleichnamigen Ro-
man von Douglas Adams
nicht kennen: Es handelt
von der Geschichte des sehr
durchschnittlichen ,Erd-
lings" Arthur Dent, der ei-
nes Morgens erfahrt, dass
die Menschheit bei weitem
nicht die einzige intelligente
Lebensform in diesem Uni-
versum ist. Etwa zehn Mi-
nuten spater muss er dann
als einziger Uberlebender
Mensch von einem riesigen
Raumschiff aus zusehen,
wie die Erde fir den Bau
einer  Weltraum-Schnell-
straf3e in die Luft gejagt
wird. Obwohl seine darauf
folgenden  Science-Ficti-
on-Abenteuer ungefahr
genauso ernst zu nehmen
sind wie die Tipps im besag-
ten ReisefUhrer fur interga-

laktische Tramper, finde ich
doch, dass ,Keine Panik!"
eigentlich kein schlechtes
Motto fir stressige Situatio-
nen ist. Denn mal ganz ehr-
lich, wer hatte noch nie das
Gefihl, es ware einfacher
sich nur miteinem Handtuch
bewaffnet durch die Galaxis
zu schlagen, als Hausaufga-
ben zu erledigen, gute No-
ten zu schreiben, Sport zu
machen und, wenn's ganz
gut lauft, noch ein bisschen
sozialen Kontakt zu pfle-
gen... Wer dann anfangt
Panik zu schieben, kann ei-
gentlich gleich einpacken.

Nun lieber Leser magst
du dich fragen, was man
an dieser aulSerordent-
lich hilfreichen Erkennt-

nis andern kann. Welch ein
Glick ist es also, dass wir
in dieser Ausgabe mit dem
Thema Stress aufrdumen.
Neben unseren eige-
nen Erfahrungen und Ge-
genmitteln findest du in
der Schilerumfrage he-
raus, was den Rest der
Schule alles so stresst.
Apropos, heildt es eigent-
lich gestresst sein oder
Stress haben? Und was
ist das eigentlich, dieser
,Stress"? Gibt es so 'was

wie positiven Stress? Im
Interview mit unserem Be-
ratungslehrer Herrn Dick-
reuter haben wir versucht,
dem Stress ein bisschen
auf den Zahn zu fhlen und
herausgefunden, was die
Wissenschaft eigentlich zu
diesem Alltagsthema sagt.
Aulderdem gibt es ja nicht
nur Schulstress. Stress ma-
chen auch Politiker oder Ha-
ter. Es stresst der Wunsch,
jeden in eine Schublade zu
stecken ... Um alles zu be-
waltigen, werden wir regel-
malig zum Alltagshelden.
Aber fur was eigentlich? Ein
glickliches Leben? Lieber
Leser, du hattest es ja fast
gedacht, sogardaraufhaben
wir eine Antwort fUr dich.
Die Comics, die du in den
Artikeln siehst, sind Ubri-
gens allesamt von Nicola.
Bis auf den auf der nachs-
ten Seite - danke, Mia!

Also hol dir jetzt einen Be-
ruhigungstee, mach’s dir
gemditlich und geniele
diese Schulerzeitung. Wer
grundlich liest, hat dieses
Mal aul3erdem die Chance
auf zwei Eintrittskarten fur
das  Galaxy-Schwarzwald!

Marie Neumaier
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In eigener Sache

Das sind wir...

Nicola Felix Noah Enya Marie Benjamin Mila Jana
(Habib fehlt leider auf dem Foto!)

Wusstet ihr cigentlich, ...

dass die Redaktion der KreisRunde einen der beiden dritten Preise des dies-
jahrigen BZ-Schilerzeitungswettbewerbs ,Scoop™ gewonnen hat

e dass wir damit unter mehr als 60 Schilerzeitungen im Landle ausgezeichnet
wurden

e  dass die Redakteuere der KreisRunde regelmaf3ig an besonderen Kongres-
sen und Workshops teilnehmen dirfen, z.B. denYoung-Leaders-Treffen, die
deutschlandweit stattfinden

e dass damit die aktive Teilnahme an der AG ein TUroffner sein kann, um in-
teressante Menschen kennenzulernen, auch aul3erhalb der Schule

e unddassdie Arbeit als Schilerzeitungsredakteur z.B. von Stipendienstif-
tungen besonders gewirdigt wird

ALSO MACHT MIT!WERDET SCHULERZEITUNGSREDAKTEURE UND DAMIT
AKTIV IN DER SCHULE FUR DIE SCHULGEMEINSCHAFT!

ESIST EURE SCHULE! MACHT WAS DRAUS!

KreisRunde




Name: Benjamin
Klasse: gb
Alter: 14 Jahre

Hobbies:  Skilanglauf, Judo, Klavierspielen,
Rennrad fahren

Warum ich mitmache?
Ich gebe immer meinen Senf zu allem ab und
unterstUtzte gerne ernsthafte Pressearbeit.

Name: Enya Honnef
Klasse: Kia
Hobbies: Ballett und

Standard tanzen, lesen

Warum ich bei der
Schilerzeitung mitmache?
Ich bin jemand, der sich gerne ein-
mischt, auRerdem schreibe ich sehr ger-
ne Artikel und Texte. Ich finde es inte-
ressant Uber verschiedene Themen zu
schreiben und mochte die Schilerzeitung
mit meinen Ideen gerne unterstitzen.

Kreisunde




Die KreisRunde(n)-Stress-Erfahrungen

»Ich habe keine Zeit, mich zu beeilen" -
das  Zitat  von lgor  Strawins-
ky kam auf, als wir uns in
der  Redaktion  damit  beschaftig-
ten, was uns stresst. Denn Stress
bedeutet fir uns einen Zeitplan
einzuhalten, einen Bus zu bekommen, an
Termine zu denken und vor allem eines: die

Schule — mit Klausuren, Tests, Hausaufga-
ben und all dem, was sonst noch erledigt
werden muss, ist sie der grofdte Ausloser
von Stress.

Doch es endet nicht mit der
Schule, schliel3lich haben die
meisten innerhalb einer Woche noch viele
andere Termine in Form von verschiedenen
Hobbies. Und obwohl diese eigentlich zur
Erholung beitragen sollten, konnen sie ir-
gendwann zur Erhéhung des Stresslevels
fuhren. Zum Beispiel hat man wahrend
Klausurenphasen oft das Gefihl, niemals
zur Ruhe kommen zu kénnen, keine Zeit fir
sich zu haben.

von Noah Baumgartner

Dabei waren wir uns in der “KreisRunde”
einig, dass man sich genau diese Zeit
nehmen sollte. Einfach mal die Képfhorer
rein, Musik horen und sich zuricklehnen,
denn wie Igor Strawinsky sagt, man hat
oft keine Zeit, sich zu beeilen.

Aber natirlich ist diese Methode
keine, die langfristig gegen Stress hilft.
Die bittere Wahrheit ist: Langfristig hilft
nur eines gegen Stress und das ist eine
gute Planung. Nur durch eine ausgefeilte
Planung behélt man den Uberblick Gber
alle Termine, Zeitplane und Aufgaben und
erledigt diese dann zumeist auch recht-
zeitig. Und wenn es trotzdem einmal

stressig wird, sollte

Stress heillt  man Priorititen setzen,

auch, sich denn je mehr Verant-
dem Leben wortung und Aufgaben
zu stellen ... man Ubernimmt, umso

mehr hat man im End-
effekt auch zu tun. Doch
natirlich muissen wir uns alle diesen
Aufgaben, dem Leben, stellen, an-
sonsten ware es doch langweilig, oder?

KreisRunde




Die Anzahl der Menschen,
die an Krankheiten wie
Kopfschmerzen oder De-
pressionen leiden, hat in
den letzten Jahren deutlich
zugenommen.  Haufigste
Ursache: Stress. Standig
sind wir Unmengen von
Reizen ausgeliefert, die un-
sere Sinneszellen auf Trab
halten. Wenn die korperei-
genen Ressourcen aufge-
braucht sind oder die Reize
zuviel werden, konnen wir
krank werden. ,Stress ist
ein psychischer Zustand,
der sich korperlich manifes-
tiert", formulieren es man-
che  Heilpraktiker*innen.

Der stressige Alltag und un-
ser Lebensstil bieten zum
Beispiel dem Spannungs-
kopfschmerz eine gute
Grundlage.  Schatzungen
zufolge leidet mehr als die
Halfte der Jugendlichen an
Spannungskopfschmer-
zen, die oftmals auf Stress
zurickzufihren  sind. In
manchen Fallen nehmen
diese Kopfschmerzen mit
den Jahren sogar weiter zu.

Stress steigt mir zu Kopfe

anonym

Auch ich habe seit meinem

zehnten Lebensjahr das
zweifelhafte Vergnugen
von Kopfschmerzen. An-

fangs statteten sie mir nur
etwa einmal wochentlich ei-
nen Besuch ab, inzwischen
begleiten sie mich jeden
zweiten Tag durchs Leben.
Fehlstunden in der Schule
habe ich jedoch trotz der
manchmal sehr heftigen
Kopfschmerzen eher sel-
ten — man muss ja schliel3-
lich funktionieren. (Oder?)

Als die Schmerzen immer
haufiger wurden, begann
meine Arzt*innen-Odyssee.
Doch alles, was ich zu horen
bekam, war stets die glei-
che Diagnose: ,Chronische
Spannungskopfschmerzen®
— und die konnten, so die
Fachleute, vor allem durch
diverse Entspannungsver-
fahren gelindert werden.
Besonders empfehlens-
wert: Yoga, Akupunktur,
Achtsamkeitsmeditation
oder eine Technik namens
~Progressiver Muskelre-
laxation nach Jacobson®.

Manche Psycholog*innen
sind der Ansicht, dass man
Stress mitder ,richtigen Ein-
stellung" vorbeugen konne
— schliel3lich sei Stress nur
die Art, wie man auf Din-
ge reagiere. Ein wichtiger
Schritt sei es, negative Ge-
danken nicht zu nah an sich
heranzulassen und daraufzu
achten, nicht in Hektik oder
Hetzerei zu verfallen. Klar:
Der gesunde Umgang mit
Stressfaktoren ist nicht von
heute auf morgen zu erler-
nen, trotzdem besteht Hoff-
nung, dass man es mittel-
fristig schaffen kann. Das ist
fUr mich ein positives Signal
auf dem Weg, meine Kopf-
schmerzen loszuwerden.

Kreisunde




von Benjamin Goppert

L sic
Zur Auswertung: Auch wenn ich mir alle Mihe beim Aus- \appert 3

assen 5/6 scheinen

noch relativ entspan-nt Zl-J‘ seépé
wenngleich auch sie fur S|S_
Unterstufe nicht ohne Stre

ber dann
ihl auskommen. A
gefi h von Stufe zU Stufe,

Besonders die Kl

, icht ver essen
werten gegeben habe, gibt es, wie zu erwarten, keine wobel man aUCh g’ S

Gewahr!

S
Bei allen Grafiken sind nur die Antworten, die mindestens SO\\te, da

funf mal genannt wurden,

Die grofiten Stressfakcoren

in der Schule

Hier hat ein Grol3teil der
Schiler mehr als nur ein
Kreuz gesetzt und das
hauptsachlich  bei Tests,
Klassenarbeiten, Hausauf-
gaben und Prasentationen.
Das ist zwar kein grof3es
Wunder, aber meiner Mei-
nung nach ist es gut, es
nochmals faktisch zu haben.

< es von Jahrgang zU Jahr-

[ ' Schuler wer-

o % e Wemgfrnur auf einen
C

den und man ni . J

Wert achten sollte, sondern die KLaSsS

senstufe als Gesamtes sehen mMuss.
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Unterricht [ Tests M Klassenarbeiten
Hausaufgaben M Prasentationen Mitschiiler
M Lehrer Uhrzeiten ¥ NWT-Dokus
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L bisC dun wirkilicihh - KGEIK?

100 Schiler 100
91,0 85,0
80 Schiiler | 73,0 72,0 80
o | 630
60 Schiiler 5‘ 49,0 470 60
40 Schiiler 40
21,0
20 Schiiler 15,0 | 17,0 20
0 Schiiler 0
Klasse 5/6 - Selten M Klasse5/6 - Manchmal M Klasse 5/6 - Oft
Klasse 7/8 - Selten M Klasse7/8 - Manchmal M Klasse 7/8 - Oft
Klasse 9/10 - Selten M Klasse9/10- Manchmal M Klasse 9/10 - Oft
K1/K2 - Selten ' K1/K2 - Manchmal M K1/K2 - Oft

Techniken gegen Stress

Hierbei gab es die unterschiedlichsten Antworten. Wie ihr selbst seht, ist Musik bei
sehr vielen Schilern eine grol3e Hilfe gegen Stress. Sport und Entspannung haben es
ebenso weit nach oben geschafft. Auch das Zocken hat viele Stimmen bekommen,
v.a. wenn man bedenkt, dass es eigentlich gar nicht aufgelistet wurde. Trotzdem ha-
ben auch ziemlich viele Schiler angekreuzt, dass sie keine Technik gegen Stress haben.
In einigen Fallen war vom Essen, Rauchen und Modellbau bis hin zu Raucherstabchen
so ziemlich alles dabei. Aus der K2D hat sich jemand besonders Mihe gegeben und ei-
nen kleinen Text auf die RUckseite geschrieben. Da er mir auch inhaltlich sehr gut gefallt,

300 Schiller

250 Schiler

200 Schiller

150 Schiiler

100 Schiler

Entspannung
Zocken

50 Schiller

w
w
Freunde/Familie

~ Malen/Zeichnen

v Lesen
o Schlafen

=
=
=

0 Schiler

I Sport Musik
Zocken ™ Freunde/Familie
Malen/Zeichnen [ Schlafen

M Fernsehen Il Ich habe keine.

48 46

@ Frische Luft
wFernsehen

I Entspannung
M Lesen
frische Luft
Falschstimmen

zitiere ich ihn: ,Aullen-
stehende sehen mei-
nen Alltag oft als sehr
stressig, jedoch ist er
das fUr mich nicht, weil
ich weils, warum ich
das mache. Ich habe
mir ein Visionboard ge-
macht, mit dem ich mir
bewusst mache, war-
um ich was tue und was
mich ausmacht und mir
wichtig ist. Und wenn
man sich das im Alltag
bewusst macht und
versucht, alles zu ge-
nielSen, dann ist nichts
stressig. Man darf nur
vergessen, dass man
nur einmal lebt und dass

Kreisunde
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Die Kunst des Nichtstuns
von Habib Hoseini

Ah, morgen schreibe ich wieder eine
Klausur , obwohl ich gestern schon
eine geschrieben habe. Soll ich an-
fangen zu lernen? Aber ich bin doch
mit meinem Kunstprojekt noch
nicht fertig. Das muss ich auch mor-
gen abgeben oder mir o Punkte si-
chern....oh Moment, wie kann ich es
vergessen haben, ich habe morgen
auch meine FUhrerscheinprifung,
soll ich nicht zu Sicherheit noch mal
die Schilder und Vorfahrtsregeln
durchgehen ? Ach, was mache ich eigentlich, jetzt sind schon dreif3ig Minuten vergan-
gen und ich habe noch nichts gemacht, wo soll ich denn anfangen? Was ist wichtiger?
Ich weild es echt nicht, aber was ich jetzt weil3, ist, dass ich eigentlich nur schlafen will,
ich bin unglaublich mide. Aber trotz-
dem kann ich nicht einschlafen. Ich
habe dieses Gefihl, dass ich zu mide
bin, um irgendwas zu machen, aber
auch gleichzeitig so gestresst, dass
ich nicht schlafen kann. Egal, ich set-
ze jetzt einfach meine Kopfhorer auf,
hore Musik, dabei regle ich die Laut-
starke mehr und mehr so, dass durch
die Musik meine Gedanken in den Hin-
tergrund gedrangt werden und nichts
mehr in meinen Kopf fliel3t aulRer Mu-
sik. Naturlich ist diese Beruhigungs-
e — methode nicht sehr langlebig. Die
bessere Methode ware, seine Termi-
ne und Aufgaben nicht immer auf den
letzten Moment zu schieben und sie
stattdessen etwas gleichmaf3iger zu
verteilen, damit man alles in Ruhe er-
ledigen kann. Aber egal, wie gut man sich organisiert, man wird nie stressfrei sein,
doch man kann die Stressfaktoren minimieren und damit den Stress verringern.
Aber wenn Stress nicht existieren wirde, konnte man auch nicht wissen, wie sich Beruhi-
gung anfihlt ... dasjedoch ware jetzt ein anderes Thema.

Deadlines

Wenn man nicht schlafen kann . . .

KreisRunde




Hass stresst mich! Und das nich¢ zu knapp!
Ein Kommentar zum Phanomen der HATER von Jana Meyer

Jeder, der einem sogenannten Fandom angehdrt — und sei es noch so klein, kennt sie.
Jeder kennt sie, keiner mag sie: Hater! Nicht nur samtliche A-Z-Promis schlagen sich
mit den Hatern rum, nein, auch Fans kriegen Hass ab. Oftmals dann, wenn sie sich ge-
gen Hass wehren und versuchen ihr ,Idol* zu verteidigen. Leute wie ich scrollen dann
durch die Kommentare unter einem Bild von, zum Beispiel, einer leicht bekleideten
Jennifer Weist (Frontfrau von Jennifer Rostock) oder einem Musikvideo von Bring Me
The Horizon oder anderen Kinstlern, schitteln mitleidig den Kopf und denken bei sich:
Wer hat diesem armen Geschopf nur einen derartigen Haufen ins Gehirn gesetzt?"
Ja, das denke ich tatsachlich regelmal3ig, wenn ich mich mal wieder Uber samtliche
Warnungen hinwegsetze und mich stundenlang in den Kommentarspalten herumtrei-
be. Erfahrung hartet ab, macht aber in diesem Fall nicht schlaver! Wahrend mich fri-
her ein Hasskommentar, der nicht mal gegen mich gerichtet war, doch ziemlich traurig
gemacht hat, kann ich heute schallend lachen, wenn wieder irgendjemand meint, sei-
nen geistigen MUl mit der ganzen Welt teilen zu mUssen. Hate Speech gibt es Uberall
und kann die unterschiedlichsten Themen betreffen. Meine Lieblingsbeispiele hierbei
sind Musik, die gesamte LGBTQ+ Szene, Sexismus bzw. Feminismus und rechte bzw. lin-
ke Gewalt. Hate Speech kann einem Uberall begegnen, das ist der Grund, warum mich
das Internet und der darin verbreitete Hass in gewisser Weise schon irgendwie stressen.
Uberall liest man Hasskommentare, die man ignorieren muss. Und da soll man dann noch
ein positives Weltbild bewahren? Leider kann ich immer wieder beobachten, wie Hass
Uberhand gewinnt und mehr Negatives als Positives verbreitet wird. Traurig! Es fallt
offenbar viel leichter, andere malilos zu kritisieren, zu demitigen und zu beschimpfen
als jemanden positiv zu wirdigen, von sinnfreien ,likes" vielleicht einmal abgesehen.

Treten wir aber noch einmal einen Schritt zurick. Hater ist nicht gleich Hater.
Gehen wir doch alle einmal in uns und sind ein kleines bisschen ehrlich zu uns selbst. Ich
bin fest davon Uberzeugt, dass jedem irgendeine mehr oder weniger prominente Person
oder von mir aus auch eine Privatperson einfallt, die er aus diesen oder jenen Grinden
nicht wirklich leiden kann. Und das ist total normal. Es gibt nun mal Menschen, die ei-
nem einfach nicht passen und das ist manchmal vielleicht auch gar nicht wirklich begrin-
det. Man mag die betreffende Person einfach nicht. Geht mir genauso und ich akzep-
tiere es. Ich akzeptiere auch, dass man Uber diese Antipathie spricht und sie offentlich
formuliert, von mir aus sogar im Internet. Deutschland ist ein Land in dem Meinungs-
freiheit herrscht und jeder sollte diese Freiheit nutzen. Was andere dann Gber die ent-
sprechende Haltung denken, ist dann nochmal ein neues Thema. Fir mich hort dieser
Jtolerierbare Hass" allerdings dann auf, wenn es beleidigend, menschenverachtend und
einfach nur niveaulos wird. Leider ist diese Art von Hass weitaus verbreiteter als sein to-
lerierbarer Zwillingsbruder oder gar positive Kritik. Ich frage mich ganz ehrlich, was in
den Képfen mancher Leute schieflduft. Habt ihr nichts anderes zu tun, als Hass in der
Welt zu verbreiten? Kommentare wie: ,,Du bist wertlos. Bring dich um!*, um den Inhalt
einiger solcher Kommentare mal auf die Grundaussage runterzubrechen, sind leider an

Kreisunde
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der Tagesordnung. Genauso wie samtliche Beleidigungen und Unterstellungen, die we-
der bestatigt noch widerlegt werden kdnnen. Leute, die solche Kommentare schrei-
ben, wurden als Kind von ihren Eltern vermutlich drei Mal hochgeworfen und nur zwei
Mal aufgefangen. Nein, im Ernst, was stimmt mit euch nicht? Was verleitet einen Men-
schen dazu einen YouTube Channel oder einen Instagram- Account zu abonnieren nur,
um Hass zu verbreiten und sich drastisch in das Leben anderer einzumischen und sei-
nen Mist unter die Leute zu bringen? Habt ihr kein eigenes Leben, das ihr auf die Reihe
kriegen misst? Achtung! Rhetorische Frage, haben sie namlich ganz offensichtlich nicht!

Extrem interessant wird es immer dann, wenn in den Kommentarspalten die Diskussio-
nen losbrechen. Ein falsches Wort gegen das so sehr geschatzte Idol und sofort schiel3en
zehn Personen zurick. Jeder mischt sich ein und zum Schluss beleidigt jeder jeden. Bisher
konnte ich mich mit schlauen Antworten auf Hasskommentare meistens zurickhalten,
aber mit der ein oder anderen sarkastischen Punchline schmeif3 ich dann ab und zu doch
um mich. Allerdings hat darauf noch nie jemand eine Diskussion mit mir angefangen...

So sehr ich mich jetzt auch Uber die Hater aufgeregt habe, mittlerweile tun mir diese
Geschopfe einfach nur leid, weil sie anscheinend nicht genug Selbstvertrauen und Grinde
haben, ihr eigenes Leben zu regeln und stattdessen ihren niveaulosen, unnotigen Gehirn-
brei mit der ganzen Welt teilen und Hass unter die Leute bringen missen, um sich etwas
besser zu fihlen.

Die Welt quillt Gber vor Hass; an jeder Ecke begegnet man heutzutage Hass, jeder setzt die
~Hasskappe" auf und manchmal hat man echt das Gefihl, jeder ist gegen jeden. Was soll
das? Hass gibt es genug auf der Welt, davon brauchen wir nun wirklich nicht noch mehr.
Lasst die Menschen Mensch sein und ihr Leben so gestalten, wie sie das wollen. Man muss
es ja nicht gut finden oder mdgen. Jeder will doch schlief3lich in Frieden gelassen werden
und einfach nur die Person sein, die er sein will, also lasst auch andere in Frieden und so
leben, wie sie es wollen. Verbreitet lieber etwas Liebe und lest unsere Tipps gegen Stress,
um euch besser zu fihlen. Etwas Nettes zu schreiben und darauf womdglich noch eine
nette Antwort zu erhalten, ist erfahrungsgemaf® namlich viel befriedigender.

14
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Wir fragen Herrn Gliickher

KREISRUNDE: Immer wenn
man Sie im Schulhaus sieht,
sehen Sie so entspannt aus -
wie machen Sie das?
GLUCKHER: Gute Frage! In-
dem ich eines nach dem an-
deren mache und mich nicht
stressen lasse.

KREISRUNDE: Wie schaf-
fen Sie es in Situationen, die
von vielen Menschen als sehr
stressig empfunden werden,
wie zum Beispiel die Vorweih-
nachtszeit, entspannt zu blei-
ben?

GLUCKHER: Mit genau dem
gleichen Rezept, eines ums
andere, dann entsteht kein
Stress!

KREISRUNDE: Haben Sie
Tipps fur Schler, um noch ge-
stresster zu werden?

GLUCKHER: Einfach im-
mer noch mehr Sachen
gleichzeitig machen, und
vor allem am besten je-
den Tag mehrere Stunden
das Handy benutzen. Und
wenn das Handy dann leer
ist, zwei bis drei Stunden
noch fernsehen. Und wenn
der Fernseher dann auch
durchgegluht ist, vielleicht
noch zwei bis drei Stunden
am Tablet etwas spielen.

KREISRUNDE: Ihr Nachna-
me ergibt getrennt geschrie-
ben ,Glick’ und ,her’, also die
Aufforderung Glick zu geben.
Waren lhre Vorfahren sehr ge-
stresst, sodass der Nachname
ihrem andauernden Wunsch
nach Glick bzw. weniger
Stress entsprang oder waren
Ihre Vorfahren einfach begeis-

-

terte Lottospieler?
GLUCKHER: Ich kenne lei-
der nicht alle Vorfahren, aber
wenn ich so driber nachden-
ke, ware es mir eigentlich
lieber gewesen, meine Vor-
fahren hatten ,Geldher” statt
,Glluckher” geheilen.

Das Interview fiihrten
Enya Honnef
Marie Neumaier

und nun etwas ernsthafter
Unseren Beratungs- und Psychologielehrer

Herrn Dickreuter

Uber Stress, Schulstress und Stragien, um mit ihm klarzukommen

KREISRUNDE: Herr Dichreu-
ter, was ist Stress eigentlich?
DICKREUTER: Stress ist ein
Modewort geworden. ,Boa, bin
ich im Stress" oder ,Ich hab fast
einen Burnout", das sagen vie-
le ganz schnell. Ganz allgemein
sagt man, dass Stress ein Gefihl
ist, den gestellten Anforderun-
gen nicht mehr gerecht werden
zu konnen. Das ist zwar eine All-
tagsbeschreibung, sie gilt aber
auch in der Psychologie. Die
Psychologen machen sich dann
entsprechend Gedanken: Was
sind die Folgen davon und wie
kommt es zu Stress? Im Grun-

de also ganz ahnliche Fragen,
wie ihr sie euch gestellt habt.

KREISRUNDE: Ist also
Stress auch ein Fachbe-
griff in der Psychologie?

DICKREUTER: Ja, auch Psycho-
logen sprechen von Stress und
von sogenannten Stressoren.
Sie unterscheiden zwischen
belastendem und positivem
Stress. Der belastende ist uns
mit seinen massiv negativen
Auswirkungen auf den Betrof-
fenen bekannt. Beim positiven
Stress handelt es sich zum Bei-
spiel um das Verliebtsein oder

wenn wir uns neuen Aufgaben
zuwenden. Das setzt uns natir-
lich auch Stress aus, doch wir
brauchen diese Erfahrungen,
um uns weiterzuentwickeln. Wir
muissen anunsere Grenzen kom-
men und Neues erleben. Diese
Differenzierung ist also fur die
Psychologie besonders wichtig.

KREISRUNDE: Wirden Sie sa-
gen, dass Schiler viel von die-
sem negativen Stress haben?
DICKREUTER: Ich bin davon
Uberzeugt, dass junge Men-
schen viel Stress haben, was
pauschal natirlich ein ganz
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weites Feld ist. Es liegt aber si-
cherlich auch an der Einrichtung
Schule, die aufgrund des Leis-
tungsprinzips und dem Wunsch
vieler nach einem guten Schul-
abschluss Stress macht. Ich
glaube aber auch, dass es ein
allgemeines, gesellschaftliches
Thema ist, warum wir alle so
stark unter Stress stehen. Neben
den Anforderungen, die an uns
gestellt werden, spielt auch un-
sere Lebenssituation eine grof3e
Rolle. So dirfen beispielsweise
die Globalisierung, Krisen wie
der Klimawandel und generell
die schnelle Veranderung des
Lebens nicht vergessen werden.

KREISRUNDE: Nun ha-
ben wir leider wenig Einfluss
auf diese Faktoren.  Hatten
Sie  spontan Verbesserungs-
vorschlage, wie wir Schul-
stress  reduzieren  kdnnten?
DICKREUTER: Ich glaube, dass
wir als Lehrer auch die Verant-
wortung haben, uns kritisch
zu hinterfragen und zu schau-
en, wo wir den Schilern Stress
machen, zum Beispiel durch
unbedachte AuRerungen wie:
.Wenn's hier nicht gleich ruhig
wird, schreiben wir einen Test".
Man hat oft den Eindruck, dass
man mit Stress etwas in Be-
wegung bringen kann oder die
Schiler durch Druck zu Erfolg
fuhren kann. An solchen Stellen
mussen wir Lehrer einfach auch
mal gucken, was wir eigentlich
von den Kindern verlangen und
wo wir unnotig Stress erzeu-
gen. Das ist zum Beispiel durch
eine schlecht abgesprochene
Klassenarbeitsplanung der Fall.
Und da nehme ich mich selbst
gar nicht aus. Schiler sagen mir
dann auch haufig, dass sie unter
solchen Drucksituationen leiden.

KreisRunde: Weiter muss man
aber auch schauen, was den Ein-

zelnen individuell stresst. Ob-
wohl das fir jeden von uns etwas
anderes ist, gibt es ja dieses klas-
sische Aufschieben, was irgend-
wie jeder macht. Missten wir
Schiler uns da mal ein bisschen
zusammenreif3en oder ist das ei-
gentlich ganz normal?

DICKREUTER: Das ist eine ganz
normale Reaktion, den Druck
erstmal wegzuschieben. Der
Psychologe wirde hier von ,Psy-
chohygiene" sprechen. Aber das
ist naturlich auch problematisch,
weil sich dann alles auftirmt.
Ich denke, dass man nach Még-
lichkeit einmal selbstkritisch da-
rauf schauen misste, was uns
eigentlich Stress macht? Bin das
vielleicht sogar ich selbst? Habe
ich klassische Anspriche wie: Sei
perfekt! Ich erlebe manchmal
auch Schuler, die
das Gefihl haben,
ihe Leistung wir-
de nicht genigen
und sie mussten
noch bessere No-
ten schreiben, ob-
wohl sie erstklas-
sige  Ergebnisse
haben. Hier spielt
naturlich das Um-
feld eine Rolle
oder auch reale
bzw.  vermeint-
liche  Erwartun-
gen der Eltern. In
der Beratung mit
Schilerinnen und
Schilern schauen
wir zum Beispiel
gemeinsam erst
einmal darauf,
wo genau die Stressquelle sitzt.

KREISRUNDE: Sie haben ja ge-
rade schon den Ausgleich, wie es
beispielsweise fir mich der Sport
ist, angesprochen. Wie schaffen
wir es, ein sinnvolles Kontrast-
programm zur Schule zu finden?
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DICKREUTER: Hier muss je-
der fir sich selbst die Balance
finden. Der eine braucht mehr
Struktur, der andere mehr Ru-
hepausen, um sicherzustellen,
dass man sowohl seine Freun-
de wie auch die Schule nicht
vernachlassigt. Diese Strategie
kann bereits eine Hilfe gegen
Ubermal3igen Stress aufbauen.
Ich finde auch, dass wir uns viel
zu wenig selbst belohnen. Wenn
ich viel Lernzeit investiert habe,
muss ich nachher auch sagen:
Jetzt habe ich mir (zum Beispiel)
ein freies Wochenende verdient.
Wenn man aber merkt, dass die-
se Strategien nicht helfen und
man sich in einer Abwartsspirale
befindet, dann muss man Hilfe
suchen. GlUcklicherweise tun das
mittlerweile viele und sprechen

doi.. A
Adstenen 71 Y,

4re5 ey,

Termin 2
Jeanin 8

4

Viele Termine

zunachst einmal mitihren Freun-
den oder suchen Lehrer auf, de-
nen sie Vertrauen schenken.

KREISRUNDE: Das klingt fast
so, als sei Schule ,,ungesund"?

DICKREUTER: (atmet einmal
auf) Es ist schon so, dass ich
durchaus kritisch auf die Ins-

16
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titution Schule schaue. In den
Strukturen ist sicherlich auch viel
Krankmachendes und das fir alle
Beteiligten, Ubrigens auch fir die
Lehrer. Die Schiler sind aber das
schwachste Glied und die Struk-
turen sind sehr stark leistungs-
orientiert ausgelegt und vermit-
teln etwas zu pauschal: Wenn ihr
einen erfolgreichen Platz in der
Berufswelt und Gesellschaft ha-
ben wollt, musst ihr ein gutes Abi
ablegen. Das I6st natirlich viel
Stress aus. Aber ganz pauschal
wurde ich trotzdem nicht sagen,
dass Schule schlecht ist, denn es
hat sich schon viel verandert. Es
ist auch so, dass die Schule fir
viele Kinder in kritischen Famili-
enverhaltnissen ein echter Anker
ist. Schulen sind offener gewor-
den und das Verhaltnis zwischen
Schilern und Lehrern ist insge-
samt doch viel kooperativeralsin
frGheren Zeiten. Man kann sich
als Schiler in der Schule wohl-
fihlen. Trotzdem gibt es natir-
lich Probleme. Haufig hangt das
Wohlfihlen auch davon ab, was
ein Schiler mitbringt, zum Bei-
spiel an familidarem Hintergrund
oder Lebenserfahrungen, die ihn
pragen. Alle Erfahrungen brin-
gen Schiler mit in die Schule,
wodurch grofRe Unterschiede in
der Stresswahrnehmung entste-
hen. Ich sehe viele entspannte,
relativ stressfreie Schiler

und genauso

auch

eine Vielzahl, die ich als
sehr  gestresst empfinde.
KREISRUNDE: Sie haben be-

reits mehrfach den Stress der
Lehrer erwdahnt. Eine Vielzahl
von Studien sagt diesem Beruf
eine besondere Anfilligkeit fur
den ,Burnout" nach. Liegt das an

uns Schilern?
DICKREUTER: Das liegt vermut-
lich eher an der Institution Schu-
le, die von Lehrern wie auch von
euch zunehmend viel verlangt.
Das Leben unterliegt gefihlt
einem permanenten Beschleu-
nigungs- und  Effizienzdruck.
Die Schiler und ihre Ergebnis-
se sollen immer besser werden.
Baden-Wurttemberg soll bes-
ser in Evaluationen abschnei-
den und um das zu erreichen,
wird dann von uns Lehrerinnen
und Lehrern eben auch mehr
verlangt. AufRerdem seid ihr als
Schiler viel individueller gewor-
den und das wirkt sich naturlich
auch auf den Unterrichtsalltag
aus. Wenn man bis zu 30 junge
Menschen mit sehr unterschied-
lichen Bedirfnissen und Fahig-
keiten vor sich sitzen hat, wird es
sehr schwierig, damit umzuge-
hen. Auch wenn es banal klingt:
Schule istimmer ein Spiegel der
Gesellschaft. Diese ist in hefti-
gem Umbruch und diese Um-
briche erleben wir dann eben
auch in der Schule.

z

=

KREISRUNDE: Zum Schluss
noch eine einfache Entschei-
dungsfrage, Herr Dickreuter:
Schule ab halb neun? Ja oder
nein?

DICKREUTER: Ja, da hattet
ihr viele von uns auf eurer Sei-
te. Naturlich gibt es viele Ge-
genargumente, z. B. dass sich
dann der Schultag bis in den
frthen Abend zobge. Tatsdch-
lich gibt es aber einige weni-
ge Schulen, die dieses Modell
ausprobieren. Aullerdem weil}
mittlerweile fast jeder, dass ein
spaterer Schulbeginn vom Bio-
rhythmus her viel besser ware.

KREISRUNDE: Wirde ein spa-
terer Schulbeginn auch tatsach-
lich unseren Stresslevel senken?
DICKREUTER: Viele Schuler/in-
nen und Lehrer/innen wirden
sich zunachst einmal ausge-
ruhter fGhlen. Aber der Teufel
steckt im Detail: Wenn man dann
abends spater ins Bett geht, ver-
schiebt sich die Problematik ja
nur. Denn offenkundig ist, dass
viele Schiler unter Schlafman-
gel leiden und das ist ein ge-
waltiger Stressfaktor — womit
wir wieder beim Thema waren.

KREISRUNDE: Vielen Dank fir
das interessante Gesprach!
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Lebt¢ aufierhalb der viel zu engen Schubladen!
Uber den Stress ums Labeln von Jana Meyer

Dass ich eine Verfechte-
rin und auch ,Mitglied" der
LGBTQ+ Szene und deren
Ansichten und Rechte bin,
durfte eigentlich so gut wie
jedem in meinem Bekann-
tenkreis bekannt sein. Vom
Regenbogenfarbenen  Pri-
debandchen, das ich eine
Weile getragen habe, bis
zu meiner Abneigung ge-
gen Homo- und Transpho-
bie sowie meinem Groll
gegen die Benutzung von,
aus der LGBT Szene stam-
menden Begriffe als Belei-
digung, erstreckt sich mein
mehr oder minder lauter
Kampf gegen Diskriminie-
rung und fur Akzeptanz.

Aber so sehr ich mich auch
fur Akzeptanz einsetzte, so
finde ich das Aufbauschen
um das Thema Sexualitat
ein  wenig... Ubertrieben.
Das liegt vermutlich mit da-
ran, dass ich mit meiner Se-
xualitat recht offen und ent-
spannt umgehe. Ich habe es
Uber ein Jahr lang nicht fir
notig gehalten mich Gber

LGBTQ+

Lesbian-, Gay-, Bi-, Trans-, Queer(-people). LGBTQ+ beschreibt die Com-

meine queere Sexualitat bei
meinen Eltern zu outen, weil
ich es fur mich eigentlich
nichts ist, was ich extra er-
wahnen sollte oder misste.
Durch das intensive Nach-
denken Uber Outingund den
aktuellen Stand der LGBT
Szene in der Gesellschaft
ist mir etwas klargeworden:

Die ganzen verschiedenen
Label (Hetero-, Homo-,
Bi-, Pansexuell etc.) sind
im Grunde absoluter Non-
sens. Sinnlos und unndtig,
ja geradezu Uberbewertet.
Die blof3e Existenz all die-
ser Label, setzt doch schon
unter Druck uns irgendwo
einordnen zu koénnen, uns
einzusortieren, sprich, uns
in, wie in so vielen anderen
Dingen auch winzige Schub-
laden zu stopfen, damit al-
les schon geordnet und ge-
regelt bleibt. Geordnet und
geregelt? Dass ich nicht la-
che. Geordnet und geregelt
geht es vielleicht fUr diejeni-
gen zu, die davon ausgehen,
dass es nur drei Sexualita-

munity aller nicht-heterosexuellen Menschen.

Queer

Ubersetzt bedeutet queer sowas wie: suspekt, verschroben, seltsam, verriickt
oder auch einfach homosexuell. Queer beschreibt im umgangssprachlichen
Gebrauch im Grunde alle Leute, die sich als nicht heterosexuell identifizieren.

Pansexualitat

Sexuelle Orientierung, bei der keine Wahl nach Geschlecht oder

Geschlechtsidentifikation getroffen wird.

ten gibt (wenn Uberhaupt).
Das waren dann vermutlich
die drei bekanntesten: he-
terosexuell,  homosexuell
und bisexuell. Drei Sexuali-
taten, hort sich doch ganz
Ubersichtlich an. Hort ihr
mich in der Ferne lachen?
Ubersichtlich ist es in der
LGBT-Szene schon lange
nicht mehr, denn mit diesen
drei Labeln war es das noch
nicht. Wer sich ein wenig
mit dem Thema beschaftigt
hat, ist vielleicht schon mal
auf den Begriff Pansexua-
litat gestofRen, aber auch
der reicht nicht aus. Es gibt
etliche verschiedene Arten
Asexualitdat, dann ware da
noch die Polysexualitat, die
Demisexualitat, Interse-
xualitat und so weiter und
so weiter. Verlangt von mir
nicht, dass ich jede einzelne
Definition aller Sexualitaten
kenne, denn das ist so gut
wie unmaoglich. Wer ein biss-
chenin die Szene eintaucht,
wird schnell feststellen,
dass es nahezu an Wahnsinn
grenzt, den Uberblick zu
behalten. Zumal
ich, wie bereits
angemerkt,
wenig von La-
beln halte. Aber
warum gibt es
sie Uberhaupt?
Die Antwort ist
wie so oft: Die
Gesellschaft.

18
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Die deutlich heterosexuell
gepragte Gesellschaft er-
wartet von Menschen, die
sich auch nur im Geringsten
unterscheiden, eine klare
Definition dieser Unter-
scheidung, damit sie sich
als die ,Normalen" abgren-
zen konnen, weil jeder ir-
gendwo reinpassen und
dazugehoren muss. Es jetzt
aufzuschreiben, fGhrt mir
noch einmal zusatzlich vor
Augen, wie unsinnig das al-
les ist. Da kommt jeden Tag
ein neuer daher, der sich
durch den Label-Dschungel
kampft, jeden Winkel ab-
sucht und trotz der Vielfal-
tigkeit der verschiedenen
Label keine Zugehorigkeit
findet, die zu ihm passt, weil
an dieser oder jener Ecke
irgendwas nicht stimmt.
Und dann? Ist doch ganz of-
fensichtlich! Ein neues La-
bel muss her. Hurra! So ein
Blodsinn. Das schafft nur
noch mehr Druck auf jeden,
der sich mit der breiten Mas-
se nicht identifizieren kann.
Das verursacht nur Stress
und Frust. Und dann wird

weiter irgendein Kafig ge-
sucht, in den man reinpasst.
Aber lasst euch eines sagen:
Kafig bleibt nun mal Kafig.
Egal ob mit goldenen oder
regenbogenfarbenen  Git-
tern! Was ich damit sagen
will, ist, dass sich niemand
genotigt oder unter Druck
gesetzt fUhlen sollte, ein
fUr ihn passendes Label zu
finden. Lebt auf3erhalb der
viel zu engen Schubladen!

Geht jetzt nicht davon aus,
dass ich jeden als schwach-
sinnig erachte, der sich ganz
klar einer Sexualitat ,zuord-
net", blofd nicht! Ich kann
es durchaus nachvollzie-
hen, dass man diese Iden-
tifizierung mit etwas ganz
festem, klar Definiertem
fur sich selbst braucht. Ich
unterstitze jeden, der sich
hinstellt und seine Sexua-
litat klar und offen formu-
liert und ich unterstitze je-
den, der dort vielleicht noch
hinkommen will. Ich finde
es nur sinnlos und schade,
dass es offenbar von der
Gesellschaft fir notig gehal-

ten wird, uns alle irgendwo
rein zu zwingen und uns in
Schubladen zu stecken nur
um... ja... weshalb eigent-
lich? Ist es wirklich so wich-
tig, zu welcher Art Mensch
man sich hingezogen fuhlt?
Spielt es tatsachlich eine
so grolde Rolle? Offenbar.
Wir leben in einer Uber-
gangszeit und ich denke,
oder hoffe vielmehr, dass
die Label und der Druck,
sich ihnen  zuzuordnen
mit der Zeit in den Hinter-
grund rickt und irgend-
wann wirklich nur noch das
Mensch sein zahlen wird.

Kreisunde
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Stressballade

von Marie Neumaier und Benjamin Ggoppert  Sie Ssep, b en, n ejp,
Vergs. €rg; us;, nal
tin g, Sine g U gef;
d/iChe eEI‘/(/-. s@ig fage
\Wer sitzt da so spat bei Nacht und Wind? rF ,.maru I.'s’h‘liq7
Es ist der Schuler bel Licht, gedimmt. ' nfgy

Er halt den Stift verkrampft in der Hand,
swei Aufsatze schreibend - im schlafgewand.

Mein Kind, was birgst du sO bang dein Gesicht?
Siehst Mutter, du diese Noten nicht?

Fonfen und Sechsen machen sich breit,

Mein Kind, bistzum Lernen du nicht bereit?

Du lieber Schuler, komm lern mit mir!

Gar unverstandliche Listening Comprehensions mach ich mit dir,
Manch unrealistische Textaufgabe gelost werden Mmuss,

Mein Bi\dungsministerium macht manch wundersamen Beschluss.

Mein Vater, mein Vater, und horest du nicht,

Was der Lehrplan mir alles leise verspricht?
Interpretieren, analysieren, beurteilen, mein Kind,
Solch Operatoren gelernt sein wollen geschwind.

In welchem Fall das Wort wohl steht?
Der Schiler den Lehrer weinend anfleht,
Der Lehrer jedoch die Losung umdreht,
Dem Schuler kommt jede Hilfe zu spat.

Ich liebe dich, mich reizt dein sO schoner Klang,
Doch bei den Vokabeln, da wird mir bang,
Vokabeln, Vokabeln, ihr seid mir zu viel,

Durch euch werde ich noch psychisch labil.

Dem Schuler grauset's, er schreibet geschwind,
Als der Kulli plotzlich z brennen beginnt,

Zum Glick haben die Vokabeln gesessen,
Verdammt! Er hat seinen Namen vergessen!

| ——
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Ein Gliick, gestresst zu sein?

Dass Stress nicht zum ,GlUck-
lichsein" verhelfen kann,
scheint offensichtlich. Doch
wie ist dieses ,Glick™ eigent-
lich definiert, inwieweit steht
es im Kontrast zu Stress?
Nach dem ungarischen Glicks-
forscher Mihaly Csikszentmihalyi
beruht das maximale Glick auf
dem Prinzip der Serendipitat
(engl. serendipity). Dies bedeu-
tet, dass Gluck nicht direkt
anzustreben sei, also nicht

als unmittelbares Ziel de-

finiert werden konne.
Stattdessen sei das

Glick nichts weiter

als ein Nebenpro-

dukt, man entde-

cke es unerwartet,

per Zufall, wenn

man nicht auf der

Suche danach sei.

Der .glickliche

Zustand" wird psy-

chisch als Weltver-
gessenheit beschrie-

ben: Man vergisst die

Zeit und seine Sorgen,

alles  Alltagliche scheint
nichtig. Dieser Zustand lasst
sich dementsprechend durch
vollige Vertiefung in eine Tatig-
keit erreichen, die einen ganz-
lich absorbiert. Es ist von einem
Flow-Erlebnis die Rede. Dieses
ist besonders eindricklich, so-
bald der Mensch bei seiner Ta-
tigkeit an Grenzen stof3t, die es
ihm erlauben, seine Leistungs-
fahigkeit unter Beweis zu stel-
len. Denn erst dies bewirkt die
Ausschittung von ,Glickshor-
monen" wie Dopamin oder En-
dorphinen. Der Hohepunkt des
Flow-Erlebnisses ist demnach
die Bewadltigung der ,Aufgabe™:
Man hat die Kontrolle, befindet

von Mila Sauer

sich ,jenseits von Angst oder
Langeweile in scheinbarer M{-
helosigkeit". Ein gutes Beispiel
sind hier Extremsportler, die den
Nervenkitzel und die Nahe zur
Gefahr zu ihren Gunsten nutzen.
In Bezug auf die Schule,
die langst ein

etablierter Teil im Alltag

geworden ist, kann man leider
allerdings selten bis gar nicht
mehr von einem ,Flow-Erlebnis"
sprechen, ein derartiges ,GlUck-
serlebnis" bleibt aus. Der einzige
~Nervenkitzel® konnte daraus
bestehen, den Lehrer in irgend-
einer Art anzufeinden. Und an-
statt Welt und Zeit zu vergessen,
sieht man sehnsichtig auf den
Zeiger der Uhr, der sich wie in
Zeitlupe weiterbewegt. Aufler-
dem tritt anstelle des gesuchten

Glicks der verhasste Stress auf.
Es gilt, binnen kirzester Zeit
eine Aufgabe in einer Klausur zu
durchdringen, das (idealerwei-
se) gelernte Wissen zugig nie-
der zu schreiben, besser als der
Durchschnitt zu sein, drastisch

formuliert, Sieger eines Wett-
bewerbs.

Effi-

zienz —

moglichst

schnell, mog-

lichst gut — erlangt in

unserer Gesellschaft eine vollig
neue Bedeutung.

AulBerhalb der Schule straffen
wir unseren Tagesablauf aufs
AuRerste, ein durchorganisier-
ter Alltag mit striktem Zeitplan:
Termine Uber Termine! Psyche
und Physis leiden unter diesem
permanenten Zwang, alles mog-
lichstschnellundgutzuerledigen.
Und das nicht einmal, um sich
zu verbessern, sondern nur um
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weiterhin die erreichte Leistung
bzw. Erfolgsquote aufrecht zu
erhalten. Ein Teufelskreis. Es
fuhrt zum nicht enden wollen-
den Druck, mithalten zu missen.
Schlimmstenfalls kommt es un-
ter dem Steigerungszwang zum
~Burnout" (engl. ,Ausbrennen"):
Man fuhlt sich verausgabt, aus-
gelaugt, hoffnungslos und er-
schopft. Depressionen sind keine
Seltenheit. Was an dem Beispiel
Schule veranschaulicht  wird,
kann im Berufsleben gleicher-
malien Realitat sein. Jeder sollte
sich spatestens dann die Frage
stellen, inwieweit es das wirklich
wert ist, inwieweit das eigene Le-

ben tatsachlich derart an Stress
und Leistung gebunden sein darf,
inwieweit das eigene ,Glick-
lichsein® damit erreicht wird.
Selbstverstandlich verfallt im
Endeffekt nicht jeder Mensch
dem Zwang des Leistungs-
drucks und Steigerungsspiels.
Auch bleiben die Wahrneh-

mung und der Grad eines
individuell.

Flow-Erlebnisses
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5 S¢trategien gegen Stress

lhr wisst trotz der vorherigen
Texte (die ihr naturlich gele-
sen habt) immer noch nicht,
was ihr gegen Stress tun sollt?
Na, vielleicht hilft euch ja
dann folgender ,Stress-Rat-
geber", der Tipps Uber alltagli-
che stressige Situationen gibt:

1. lhr seid dummerweise in
eine Zeitmaschine gefallen
und jetzt in die Vergangen-
heit bzw. in die Zukunft ge-
reist? Verstandlich, dass euer
Stresspegel die Alarmstufe
rot erreicht. SchlieRlich konn-
te euch gleich entweder ein
schleimiger gruner bzw.
blaver ... bzw. roter (wir sind
ja nicht rassistisch) Auf3erirdi-
scher plarrend Gberrollen oder
ein Kotzbrocken in Form eines
Kreuzritters konnte euch zu
einem Duell herausfordemn...
Meine Losungen: Es gabe
zunachst einmal die Option,
dass ihr euch mit Schleimi und
Kotzbrocken anfreundet...
Und falls das nicht funktio-
niert, solltet ihr einfach nach
einem roten Knopf Ausschau
halten und den dann naturlich
auch dricken. Irgendwas pas-
siert dann schlief3lich immer
(so ist es zumindest in den be-
rUhmten Filmen und Bichern).

2. |hr wisst nicht, worUber ihr
euch mit eurem GegenUber
unterhalten sollt? Eure Eltern
wollen immer noch nicht aus
ihrem eigenen Haus auszie-
hen? Ihr habt kurz geblinzelt
und auf einmal war der ganze

von Mila Sauer

Tag vorbei? Der Kihlschrank
fullt sich auch nach wieder-
holtem sehnsichtigem Blick
ins Innere nicht von selbst
mit Essen? Tja. Da bin ich lei-
der selbst Uberfragt, fur der-
art stressigen Probleme habe
ich auch noch kei-

fallig?* Oder vielleicht doch
die Entspannungssuite in ei-
nem 5-Sterne-Hotel? Kaufen
Sie jetzt, nur noch fir eine
bestimmte Zeit erhaltlich!
(*um die Schilerzeitung- Piz-
za weiterhin zu finanzieren)

ne Losung

entdeckt. 5. Auch diese An-
Sollte je- ==\ ti-Stress-Metho-
mand @) den bewahren
and e- W ) sich sicherlich!
res i : lhr habt euch
dlgser / verlaufen und
H in - . seid viel zu spat
sicht je- dran? Kein Grund
dqch ein zur Sorge, schlief-
biss- Telefonanrufe lich ist der Weg
ch en das Ziel' Ihr
wel- seid tollpatschig, bekommt
ser sein, bitte ich ihn, gerade nichts auf die Reihe,
sich im Interesse der All- erledigt nichts? Verstandlich,
gemeinheit  zu  melden. aper: Alles eine Frage der Per-

3. Urlaub. Zeit. Netflix. Bett.
Wochenende. Freunde. Meer.
Koala-Schokolade. Ruhe. Frei-
heit. Sommer. Sonne. Massa-
ge. Meditation. Spaziergang.
Und... zeigen die Assoziatio-
nen bereits Wirkung, seid ihr
ein bisschen tiefenentspann-
ter?

4. Gar kein Problem, hier sind
ein paar weitere Losungsvor-
schlage: Wie ware es denn
mit der entspannenden Ent-
spannungsmaske von Balea?
Auf Ebay das Angebot, Zeit
zu kaufen? Ein paar gemutli-
che Chill-Socken von Lidl ge-

spektive... vielleicht seid ihr
ja einfach gut darin, Nichts
zu tun! Ihr findet nichts, sucht
standig etwas? Ich kann euch
versichern: auch ein blindes
Huhn findet mal ein Korn!

1 Gibt's Ubrigens auch von
Nivea, usw. bei Aldi, Penny oder
Edeka usw.
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den Fernse-

her oder das Radio

ein, man rufe irgendeine
Nachrichtenseite online
auf, man offne vielleicht so-
gar die Tages- oder Sonn-
tagszeitung. Egal wo, sie
begegnen uns Gberall: Poli-
tiker. Aber nicht irgendeine
Art von Politikern. Nein, es
handelt sich hierbei meist
um diejenigen, die Deutsch-
land oder gleich die ganze
Welt in Aufruhr versetzen,
die in Talkshows zur Spra-
che kommen. Politiker, die
stressen!

AufderRangliste ganzoben:
Donald Trump (wer hatte
es gedacht), der derzeitige
Prasident der Vereinigten
Staaten. Als Stressfaktor

st'essen‘

ware
zum
Bei-
spiel der
Umstand
ZU nennen,
dass sich Trump
immer  wieder
Uber den Klima-
wandel lustigmachtund
im Juni 2017 aus dem inter-
nationalen Klimapakt aus-
getreten ist. Das Jahr 2018
war Ubrigens in Deutsch-
land das Warmste seit den
Wetteraufzeichnungen!
Aber solche Darstellungen
lassen sich in Washington
bestimmt auch als ,Fake
News" abstempeln... Der-
zeit mischt er wieder einmal
mit der vehementen Forde-
rung, die Mauer zwischen
den USA und Mexiko zu re-
alisieren, die Welt auf. Sein
menschenverachtendes
Wahlversprechen einzul6-
sen, ist ihm offensichtlich so
wichtig, dass er dafur sogar
fur Monate oder ein gan-
zes Jahr den Staat stilllegen
wirde.

von Mila Sauer
und Felix Quartier

Wir brauchen aber gar nicht
so weit schauen; der Popu-
lismus hat inzwischen auch
in allen deutschen Landes-
parlamenten seine Vertre-
ter in der sogenannten ,Al-
ternative fur Deutschland"
gefunden. Ob Abgeordnete
nun von der Polizei hinaus-
gefUhrt werden, weil sie sich
von einer deutschen Frau
mit Migrationshintergrund
nichts sagen lassen wollen
oder ob die Fraktion Ho-
mosexuelle im Land zahlen
lassen will, die Partei sorgt
immer wieder fur Fremd-
schamen und Kopfschit-
teln. Ein weiteres Beispiel
waren die Waffenexporte,
die ja unter allen Parteien
sehr umstritten sind. Sau-
di-Arabien bekommt jetzt
(leider nur) zeitweise keine
deutschen Waffen mehr,
da sie mit der Folter und
der Ermordung eines Jour-
nalisten (mal wieder) grau-
sam auf sich aufmerksam
machten. Alexander Gau-
land (AfD) spricht sich aber
nur klar gegen Diktaturen
aus und Saudi-Arabien ist ja
ein Konigreich und dadurch
keine Diktatur, wenn man
der einleuchtenden Logik
Gaulands folgen will. Von
ganz rechtsradikalen AuRRe-
rungen, die mit Sicherheit
auch nur ein “Vogelschiss”
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in fOnf Jahren erfolgreicher
AfD-Geschichte sind, wol-
len wir lieber schweigen.

Wenn es um stressende Po-
litik geht, kommt man aber
ebenfalls nicht um Angela
Merkel und ihre ,GrolRe”
Koalition herum. Anstatt die
Interessen der Bevolkerung
zu vertreten und durchzu-
setzen, entblof3t sich die
Kanzlerin eher als Anwaltin
der grof3en Unternehmen.
Wenn Millionen Burgerin-
nen und Birger von den
grof3en Autokonzernen be-
trogen werden und dadurch
viel Geld verlieren, misste
die Regierung doch alles da-
fUrtun, dassdiese Menschen
gerecht entschadigt wer-
den. So wirde zumindest
jeder verninftige Mensch
denken, der den Glauben an
diese beiden (Volks-!!!) Par-
teien noch nicht endgultig
aufgegeben hat. Leider be-
kommen Betroffene statt
einer Entschadigung nur die
Empfehlung, sich ein neu-
es Auto zu kaufen. Dass die

meisten dafir kein Geld ha-
ben und dass da auch keine
Umtauschpramien helfen,
scheint der Kanzlerin nicht
einzuleuchten. Auch die Tat-
sache, dass im vergange-
nen Jahr 2262 Menschen im
Mittelmeer gestorben sind,
scheint die Regierung nicht
wirklich zu stéren. Denn an-
statt die Rettungsschiffe bei
ihrer Arbeit zu unterstit-
zen, lasst die Regierung sie
wochenlang im Meer ver-
weilen, ohne Aussicht auf
eine Losung. Obwohl sich
bereits zahlreiche Stadte
dazu bereit erklart haben,
die Flichtenden aufzuneh-
men, gibt die Kanzlerin den
Fluchtlingen keine Aussicht
auf einen sicheren Hafen.

Aus unserer Sicht sind diese
Politikerinnen und Politiker
echt stressig. Was denkt ihr?

KreisRunde
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Unsere SMYV, was geht da cigentlich so?
Von Enya Honnef und Marie Neumaier

SMV, das bedeutet Schu-
lermitverantwortung.  Wir
sind also eure Stimme an
der Schule! Leider wurde
diese in den letzten Jah-
ren nur von vereinzelten
Schilern genutzt, bestes
Beispiel wohl unser ,Papa"
Tom Wellmann. Tatsach-
lich haben wir aber bis
jetzt unsere Moglichkeiten
nicht voll ausgeschopft.
Das wollen wir nun andern!
Mit Hilfe einiger organisato-
rischer und personeller Ver-
anderungen wollen wir nun
euch alle reprasentieren.

JIlch finde es unglaublich
wichtig, die Demokratie
schon in jungen Jahren in
derSchule zuleben. Deshalb
mochte ich den Schiler*in-
nen eine Stimme geben und
ihnen zeigen, wie viel wir
gemeinsam verandern kon-
nen.®, das ist die Meinung
unseres  Schilersprechers
Felix Quatier und der Grund,
wieso es wichtig ist, sich
in der SMV zu engagieren!

Die Schulersprecher sind
aber nicht die einzigen, die
eine wichtige Position in der
SMV einnehmen. Gemein-
sam mit den Schilerspre-
chern bilden die Referatslei-
ter und einige wechselnde
Mitglieder den sogenann-
ten SMV-Vorstand, der

dieses Jahr neu gegrindet
wurde. In den monatlichen
Sitzungen entscheidet er
Uber die Themen, die im,
auch monatlichen stattfin-
denden, Treffen mit Herrn
Schrauber besprochen wer-
den. Da gibt es beispiels-
weise  Terminabsprachen
oder neue Initiativen und
Anregungen aus den Refe-
raten, die wir der Schullei-
tung vorschlagen mochten.

Aulierdem wurde gerade
ein neues oder eigentlich
altes Referat wiederbelebt.
Ab jetzt kann wieder jeder
Uber die SMV vermittelte

Nachhilfe geben oder neh-
men. Wer also Lust hat, sein
Wissen in einem bestimm-
ten Fach weiterzugeben
oder gerade irgendwie voll
auf dem Schlauch steht und
sich von einem Mitschiler
helfen lassen mochte, kann
sich ab jetzt beim Nachhil-
fe-Referat anmelden. Die
Formulare hierfir liegen im
Sekretariat aus, wer also
Interesse daran hat Nach-
hilfe zu geben oder selbst
welche zu  bekommen
kann sich dort eines holen.

Ideen fir weitere Verbesse-
rungen und eure Meinung zu
unseren Aktionen sind na-
tUrlichimmer gern gesehen,

ABER ACHTUNG!
DIE SMV WIRD ALT!
Ein Grof3teil unserer Mit-
glieder ist mittlerweile

schon in der Oberstufe an-
gekommen und kann jetzt
nur noch die Grundsteine
fur eine nachhaltige Veran-
derung an unserer Schule
legen. Wir brauchen also
dringend Neuzugange, da-
mit Aktionen wie Partys,
Send-a-claus, aber auch
unsere Vertretung in der
Schulkonferenz weiter be-
stehen konnen. Ob ,Funfi®
oder Mittelstufler, ihr seid
alle herzlich willkommen!

Du willst jetzt auch etwas an
der Schule bewegen? Dann
musst du nur im Seki eine
Anmeldung fir die SMV
holen, dich fir ein Referat
entscheiden und die Anmel-
dung ausgefillt in den SMV
Briefkasten, der neben der
Tur zum SMV-Raum hangt,
einwerfen. Wer mitmachen
will, aber noch nicht so ganz
weil3, was ihm so Spald ma-
chen wirde, spricht einfach
einen unserer Schilerspre-
cher an oder hinterlasst eine
kleine Notiz mit Kontakt-
daten im SMV-Briefkasten.
Von Party bis Finanzen, es
ist fUr jeden was dabei -
Wir freuen uns auf eure Mit-
arbeit!
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2015 war sich die Welt zumindest
in einem sehr einig: Wir missen
das Klima, unsere Lebensgrund-
lage, retten. Deshalb wurde da-
mals das Pariser Klimaabkom-
men unterzeichnet, indem sich
die Staaten die notigen Ziele
gesetzt haben, um eine Klimaka-
tastrophe zu verhindern. Leider
ist seitdem noch nicht besonders
viel passiert. Es wurde noch im-
mer kein Plan fir den Kohleaus-
stieg beschlossen, klimaschad-
liche Landwirtschaft wird vom
Staat immer noch beginstigt
und das Flugzeug ist immer noch
billiger als die Bahn. Stattdessen
wurden den Verursacher*innen
Milliarden versprochen, den hei-
ligen Autokonzernen die FifRe
gekusst. Leider haben wir Men-
schen nicht die Zeit, diesem po-
litischen Schauspiel zuzuschau-
en, denn die Klimakrise |6st sich

Kiimawende statt Weltende

nicht von selbst. Genau aus die-
sen Grinden hat sich Greta Thun-
berg, eine 16-jahrige Schwedin,
dazu entschlossen, freitags nicht
in die Schule zu gehen, um fir
eine bessere Klimapolitik zu
demonstrieren. Nachdem jahr-
zehntelang mit stinknormalen
.Samstagsdemonstrationen"
selbiges versucht wurde, musste
nun ein anderes Mittel her, der
Bildungsstreik. Unter dem Motto
+Wir streiken, bis ihr handelt" ge-
hen seitdem zehntausende junge
Menschen freitags auf die Stra-
f3e statt in die Schule. So auch in
Freiburg, wo am 18.01. der da-
mals grof3te Streik mit Uber 6000
Beteiligten stattfand. Dieses
Auflehnen der Menschen, deren
Zukunft bedroht ist, konnte von

von Felix Quartier

der Politik einfach nicht mehr
ignoriert werden. Es wurden auf
allen Ebenen Briefe an die Schu-
len verfasst, in manchen Stadten
wurde der Klimanotstand ausge-
rufen und sogar der franzosische
Prasident hat Vertreter*innen
der Bewegung zu sich eingela-
den. Nur unsere ,Klimakanzle-
rin® hort offensichtlich nicht zu,
sie stellt lieber eine Verbindung
zur russischen Regierung in den
Raum. An diesem Ausweichma-
nover sieht man das Problem
am besten und deswegen wird
sich diese Bewegung hoffentlich
auch nicht aufhalten lassen: Es

wird gestreikt ,bis ihr handelt".

Fridays for future- wieso Klimapolitik stresst!

18.01.19, 8.20 Uhr: Ich sitze
im Bus nach Krozingen, unter-
wegs steigt noch ein Freund
ein. Wir sind beide dick einge-
packt, er hat sogar ein Schild
mit der Aufschrift ,There's no
planet B“ dabei. Wir reden
Uber unseren Plan, wieso wir
nicht wie normal an der Schu-
le aussteigen, sondern erst an
den Bahnhof und dann weiter
nach Freiburg fahren. Wir sind
auf dem Weg zur ,Fridays for
future“-Demo gegen die aktu-
elle Klimapolitik. Wir sprechen
uber die Meinung unserer El-
tern und ob unsere Lehrer uns
Stress machen werden. Bei
uns ist das zum Glick kein
Problem, aber das ist nicht bei
allen so. Sowohl von daheim
wie auch von der Schule aus
gab es genug Gegenwind, um
einige unserer Mitschuler um-

zustimmen. Wir tauschen uns
Uber unsere Motive fur das
provokante ,Schwanzen“ aus.
Kurz vor dem Bahnhof steht
die Frau, die vor uns sal}, auf
und dreht sich vor dem Aus-
steigen zu uns um und sagt:
,ich finde es gut, dass ihr da-
hin geht, es ist eure Welt".
Nach erster Uberraschung gibt
mir das ein gutes Gefuhl. Spa-
ter macht mich die Begegnung
nachdenklich.

Ich hatte mich nicht ohne Vor-
behalte auf den Weg gemacht.
Ich bin kein alltaglicher Besu-
cher von Demos, ich bin kein
Vegetarier und ich bin vermut-
lich in den letzten Jahren das
ein oder andere Mal zu oft
geflogen, um von einer son-
derlich positiven CO2-Bilanz
meinerseits zu sprechen. Im
Grunde fuhle ich mich unwohl,

von Marie Neumaier

einfach so offensichtlich Un-
terricht zu schwanzen, um auf
der Straf’e Krach zu machen;
das passt nicht zu mir.

Wie genau kam es dazu?
Spulen wir mal einen Monat
zurlck: Unser Redakteur Fe-
lix erinnert mich und meine
Freunde immer wieder dar-
an, dass wir am 18. gefalligst
zu der Demo kommen. Er ist
Mitorganisator. Ich weil3 noch
nicht so recht, um was es ei-
gentlich geht und tue seine
Aufforderung erstmal mit ei-
nem Lacheln ab. Bis gut eine
Woche vor der Demo andert
sich das auch nicht, doch dann
sprechen immer mehr Schu-
ler davon. Ich denke erstmals
ernsthaft Uber die Aktion nach,
diskutiere mit meinen Freun-
den, ob und wieso sie hinge-
hen. Die Ziele sind mir grund-
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satzlich zu vage formuliert und
das grof3e Interesse der an-
deren macht mich skeptisch.
Ich bin mir nicht sicher, ob alle
voll hinter der Aktion stehen
und ob diese am Ende eine
Meinung vertreten kann, die
mehr besagt als ,Hauptsache
dagegen®. Erst am Dienstag
frage ich meine Mutter, ob sie
mir erlaubt, zur Demo zu ge-
hen. Das mag vielleicht feige
wirken, denn wer drastische
Forderungen stellt, sollte sich
nicht vom Missfallen der Eltern
abhalten lassen, aber mir per-
sonlich war die Zustimmung
meiner Eltern wichtig. Meine
Mutter erzahlt, dass es zu ihrer
Schulzeit einen ahnlichen Auf-
ruf zum Schulstreik gab. Als
sich die Schuler damals zur
verabredeten Uhrzeit auf den
Weg machen wollten, fanden
sie die Ausgange verschlos-
sen vor, auch die Fluchtwege.
Die konservative Schulleitung
beging damals selbst einen
Gesetzesbruch, um einen an-
deren zu verhindern.

Mit dieser Anekdote wurde mir
die Bedeutung von ,Fridays
for future® immer bewusster:
Ist der ,sofortige Kohleaus-
stieg”“, wie die Veranstalter for-
dern, unrealistisch? Ja.

Haben Schuler eigentlich gar
kein Streikrecht? Ja.

Sollte ich mich grundsatzlich
mehr engagieren? Definitiv ja.
Muss ich deshalb Verstandnis
daflr haben, dass die Politik
bis zu diesem Zeitpunkt keine
ernstzunehmenden Anstal-
ten macht, Energiekonzerne,
die schamlos, mit einer un-
glaublich beschi**enen Um-
weltbilanz und einer genauso
schlechten Energieausbeute
weiterhin Braunkohlekraft-
werke betreiben, zu stoppen?
100% NEIN!

Verliere ich hier die Arbeiter
und ihre Familien, die vom
Kohleausstieg gefahrdet sind,
aus den Augen? Nein.

Habe ich etwa vergessen,
dass wir, um vollstandig auf
erneuerbare Energien umzu-
steigen, unsere Infrastruktur
deutlich verbessern miussen,
um moglichen Netzschwan-
kungen entgegenzuwirken?
Nein.

Und da kommen wir auch
schon zum Kern des Prob-
lems: Wir durfen keine Kom-
promisse beim Erreichen des
1,5-Grad-Ziels des Pariser
Abkommens machen. Wir alle
kennen die Auswirkungen der
Klimaerwarmung (falls nicht,
sprecht bitte eure Geo-Leh-
rer an). Wenn das Meer dem-
nachst ganze Landstriche
unter Wasser setzt, gibt es
hier keine ,1,5-Grad auf Ver-
handlungsbasis®. Die Frage,
ob wir das Ziel Uberhaupt er-
reichen mussen, ist indiskuta-
bel. Mittlerweile zahlt nur noch
das ,Wie“. Einen Masterplan
konnen leider weder ich noch
die jungen Organisatoren der
.Fridays for future“-Bewegung
liefern, aber eines haben wir
bereits geschafft: Aufmerk-
samkeit!

Bereits im Vorfeld gab es reich-
lich Diskussion um die Aktion,
das Thema war endlich in al-
ler Munde: Klimaschutz ist fur
die Jugend kein Nischenthe-
ma mehr. Und ratet Mal, wer
in zwei Jahren wahlen darf?
Die offene Demonstration der
Missgunst ist eine klare War-
nung an die Regierung. Die
grol3e Teilnehmerzahl hat mich
selbst umgehauen: Den gan-
zen Platz der alten Synago-
ge und Teile des anliegenden
Rotteckrings voll mit dick ein-
gepackten und trotzdem noch

frierenden Schulern zu sehen,
ist ein erhebendes Geflhl.
Ganz ehrlich, in die Schule zu
gehen, ware vermutlich ange-
nehmer gewesen, aber es hat
sich gelohnt. Das Thema blieb
die letzten Wochen aktuell und
nun wurde auch der Kohleaus-
stieg bis 2030 beschlossen.
Wie zufriedenstellend der Plan
ist, bleibt noch fraglich.

Was mochte ich euch mit
dem Ganzen hier sagen?
Erstens: Ja, ihr solltet euch
an der eigenen Nase fassen
und bei jeder Entscheidung,
bei jedem Kaffee mit Pappbe-
cher und Plastikdeckel, jeder
Autofahrt, fur die ihr auch den
OPNV nutzen kénntet, und
bei jedem Stlck Fleisch, das
ihr esst, nochmal Uberlegen,
ob das wirklich gerade ndtig
ist. Aufmerksam gegenuber
diesen Kleinigkeiten zu sein,
ist sinnvoll, aber genauso klar
ist, dass ihr nicht perfekt sein
musst, um eure Meinung ge-
genuber den wirklich grofen
Umweltverschmutzern zu au-
Rern.

Zweitens: Wir mussen jetzt
schnell die Lésungen finden,
mit denen wir unsere Ziele
erreichen. Hier ist die Poli-
tik gefragt. An den Verhand-
lungstisch gehoren diejenigen,
die Innovation fur eine sichere
und saubere Energieversor-
gung mitbringen und niemand,
der uns weil® machen mdch-
ten, wirtschaftliche Interessen
hatten Vorrang.

Wir brauchen Aktionen wie
,Fridays for future“. Wir mus-
sen auf uns aufmerksam ma-
chen, selbst wenn uns noch
die Stimme in der Wahlkabine
fehlt, drauen konnen wir sie
trotzdem nutzen.
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Preisratsel

Pt

Erstellt mit XWords - dem kostenlosen Online-Kreuzwortratsel-Generator
https:/fwww.xwords-generator.de/de

1. Schiiler mit.,

2 eine Klimaaktivistin

3. Schulform

4. Schulleiter

5. Abk. unserer Schule

f. Land der Schulpatenschaft ur .er Schule
7. eine AG

8. Klassenarbeitsraum (...-Raum)

9. Preis, den die KreisRunde gewann

10, der Pausenhof fur 5. Kldssler (... Pausenhof)
11, Schilersprecher

12. Bereich der Schule

13. Schulfach

14, Prasentation
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