





Neuanfang (Deutsch), Substantiv, m
Worttrennung: Neu-an-fang
Bedeutung: erneuter Beginn einer Titigkeit

Herkunft: Determinativkompositum aus dem Adjektiv neu und dem Substantiv Anfang

Sinnverwandte Worter: Comeback

Neuanfang.

Am Ende des letzten Schuljahres lie3 die Redak-
tion den Stift fallen und entschwand ins echte
Leben. Die Schulzeit war Geschichte, stattdessen
wurde ein neues Kapitel geoffnet. Die Initiatoren
der Lorem Ipsum haben sich nun in der Republik
verteilt, sie studieren an unterschiedlichsten Or-
ten, entdecken die Welt und engagieren sich im
kulturellen und sozialen Bereich.

Doch wo eine Geschichte endet, beginnt eine
neue — und das mit voller Kraft. Die Lorem Ip-
sum soll weiterbestehen und hat infolgedessen in-
teressierte und kluge Nachwuchsjournalist:innen
gefunden, die nun den Stift wiederaufgenommen
haben und fiir die Schulgemeinschaft kritisch
und investigativ unterwegs sind.

Seid und bleibt gespannt und habt viel Spal3
beim Lesen!

Lena Malzahn fiir die Redaktion der Lorem Ipsum
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Hello again!

... Mit neuer Besetzung!

Name: Kara Bekedorf
Alter: 19 Jahre
Jahrgang: 13
Interessen: Ich interessiere
mich vor allem fiir Sport und
freue mich, tiber regionale
und tiberregionale Ereignisse
berichten zu konnen

Name: Ameel Hotaky

Alter: 17 Jahre

Jahrgang: 12

Interessen: Kultur und Musik

Name: Alena Dittrich

Name: Finja Rimek

Alter: 19 Jahre

Jahrgang: 13

Interessen: Kultur und Gesellschaft

Alter: 19 Jahre
Jahrgang: 13
Interessen: Politik und Sport



Name: Lena Rimek

Alter: 16

Klasse: 11c

Interessen: Naturwissenschaften

Name: Lena Drenkwitz
Alter: 16 Jahre
Klasse: 11c

Interessen: Musik, Kultur

Name: Mirja MaB3berg

Alter: 16 Jahre

Klasse: 11c

Interessen: Naturwissenschaften / Sport

Name: Elise Peters
Alter: 16 Jahre
Klasse: 11c
Interessen: Querbeet

nicht auf dem Foto:

Name: Lara Spencker

Alter: 16 Jahre

Klasse: 11c

Interessen: Politik (Weltweit), Regionales

Name: Malin Bothmer

Alter: 16 Jahre

Klasse: 11e

Interessen: Gesellschaftskritik,

Lena Malzahn Popkultur, Psychologie

Verantwortlich fiir die Leitung Name: Marie Lilian Behm

der Lorem Ipsum, das Schreiben Alter: 16 Jahre

der Vorworte und Lektorieren Jahrgang: 11e 9

der Ausgaben Interessen: Regionales & Kultur
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m 30. September diesen Jahres

and der achzehnte , Run for
Help* statt. Doch wie fing das an?
Was war der Ausloser fir diese Idee?
Im Jahr 1989 wurde eine Projektwo-
che ins Leben gerufen, um auf die
Lage des armsten Landes — laut UN-
Statistiken — aufmerksam zu ma-
chen. Dieses Land war Mosambik.
Mosambik lebte damals von
Schmuggel und konnte sich keine
eigenen Schulen leisten.
Mit einer Woche war es nicht getan,
die Beteiligten griindeten unter der
Leitung von Herrn Konig eine AG.
Mit dieser AG wurden nicht mehr
verwendete Schulmaterialien nach
Mosambik geschickt, doch die Kin-
der hatten keinen Ort, an dem sie
lernen konnten. Das Land konnte
sich noch immer nicht den Bau von
Schulen leisten. Aufgrund dessen
wurde die Idee eines Spendenlaufs
ins Leben gerufen. Der ,,Run for
Help* wurde gestartet!

Gelder in ein Land zu bringen, ist als
Privatperson sehr viel Aufwand und
bringt Papierkram mit sich. Deswe-
gen wurden die Spenden tber das
,,Eine-Welt-Forum* vermittelt. Von
diesem Geld wurde die allererste
Grundschule gebaut.
Nun, 30 Jahre und 18 ,Run for
Helps* spater, entstanden 12 Schu-
len. In Mosambik werden 1.000
Schiiler pro Tag unterrichtet. Die-
se Schulen wurden zum kulturel-
len Zentrum von Mosambik. In je-
nem kulturellen Zentrum gibt es die
SEK1- und die SEK 2-Stufen.
Durch die freiwillige Initiative jener
konnen Kinder und Erwachsene in
Mosambik zu Schule gehen. Am
30. September sind wir fur die Sa-
nierung der Lehrerhduser gelaufen.
Damit der Unterricht in dem kultu-
rellen Zentrum jeden Tag stattfinden
kann, missen die Lehrer unterkom-
men, daher haben wir die Sanierung
der Lehrhauser mitfinanziert.

Text: Lara Spencker
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5 MINUTEN-WETTBEWERB

s 1st der 15. November, kurz vor

17Uhr. Das groB3e Forum fangt
an, sich zu fillen. Frau Weihe, die
Organisatorin des Wettbewerbs, zeigt
sich tiberwaltigt von der Zuschauer-
menge, die aus Eltern, Schiilern und
Lehrern besteht. Die Mehrzahl der
Sttihle im groBen Forum ist besetzt
und fiithrt zu einem zusatzlichen An-
sporn fur alle Teilnehmer.
Nach einer kurzen BegriBung geht
es auch schon los. Auch dieses Jahr
gibt es wieder eine gro3e Vielfalt an
Talenten. Neben vorgetragenen Lie-
dern auf dem Klavier und dem Cup-
Song findet man eine Band, einen
Beatboxer sowie eine Zauberin, die
ithre Tricks mit viel Witz vorstellt. Et-
was Aullergewohnliches liefert auch

Frieda aus der 5. Klasse. Sie ist es, die
mit ihrer selbst verfassten Geschichte
»Das falsche Huhn® die Jury tber-
zeugen kann und sich den begehrten
Preis in Form von 60€ sichert. Wah-
rend der zweite Platz mit dem Beat-
boxer Maxi aus dem 13. Jahrgang
und der Zauberin Nora aus dem 5.
Jahrgang gleich doppelt besetzt ist,
darf sich die Blasergruppe tiber den
dritten Platz freuen.

Am Ende zeigt die Begeisterung der
Zuschauer, dass jedes Talent eine tol-
le Leistung abgeliefert hat und sehr
stolz auf sich sein kann. Nach etwa
einer Stunde ist der Wettbewerb be-
endet und bleibt als tolles Event in
Erinnerung, welches ihr nachstes Jahr

nicht verpassen solltet!
Text:

Kara Bekedorf & Alena Dittrich
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m 02. Oktober war es endlich soweit. Das

Kultur- und Bildungszentrum, auch bekannt
als die ,,Kulturscheune® in Leeste am Henry-Wet-
jen-Platz wurde erdfinet.
Das Gebaude besteht aus insgesamt drei Bau-
korpern, welche im Erdgeschoss miteinander
verbunden sind. Wenn man das Gebaude durch
den Haupteingang betritt, kommt man direkt in
das offene Café, wo man zum Beispiel gemiitlich
einen Kaffee und ein Stick Kuchen essen kann
oder sich einfach nur zum Arbeiten hinsetzen
kann. Wenn man weiter rein geht, gelangt man
dann ins ,,Bauernhaus®, welches an einem denk-
malgeschiitzten Giebel eines Bauernhauses neu
gebaut wurde. Im Bauernhaus befindet sich die

Wie bekomme ich einen
Bibliotheksausweis?

Um einen Auswels zu bekommen, muss man
seinen giltigen Personalausweis oder einen
amtlichen Nachweis mit Meldebestitigung
vorzeigen. Bist du aber noch nicht 18 Jahre
alt, brauchst du eine Unterschrift eines Erzie-
hungsberechtigten. Diese muss dann dessen
Personalausweis oder Reisepass mit Melde-
bestatigung vorzeigen. Wenn man das Anmel-
deformular ausgefiillt und die Jahresgebiihr
bezahlt hat, bekommst du einen Bibliotheks-
auswelis.
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Kinderbibliothek. Dort findet man Kinder- und
Jugendbiicher, wie auch unter anderem Comics
oder Mangas, aber auch CDs, DVDs und Spiele.
In dem anliegenden Gebdude liegt eine weitere
Bibliothek, die sich besonders an junge Erwach-
sende wendet. Im ersten Stock findet man Kri-
mis, Fantasiebucher und Sachbuicher. Dann, im
zweiten Stock, befindet sich die Abteilung der
Romane. Aulerdem liegt im zweiten Stock eine
Dachterrasse, auf” der man sich bei schonem Wet-
ter gemiitlich hinsetzen und lesen kann oder ein-
fach nur die Aussicht iiber Leeste genieSen kann.
In der Kulturscheune kann man perfekt lernen,
sich dort mit Freunden treffen oder einfach nur
gemiitlich ein spannendes Buch lesen.

Text:
Marie Lilian Behm & Malin Bothmer

Kosten

15€ — Jahresgebiihr Erwachsene

22€ — Jahresgebuihr Paar

5€ — ErmabBigte Jahresgebiihr, welche fiir Schi-
ler:innen tber 18 Jahre, Studierende, Auszubil-
dende, Schwerbehinderte & Leistungsempfan-
gende gegen entsprechenden Nachweis gultig ist)
kostenlos — Kinder und Jugendliche bis 18 Jahre
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KOSJCeHLOSer Fintritt

B&cher, B(xcher, Buchek

Sozialer Treffpunk{

NOch mehr B(’Aclﬁer
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Leinfrist. Vier Wochen Offnungszeiten

Dienstag, Mittwoch, Freitag: 10:00 - 18:00 Uhr
Donnerstag: 10:00 - 19:00 Uhr
Samstag: 10:00 - 13:00 Uhr

FOTOS: MARIE LILIAN BEHM / MALIN BOTHMER 13



Zeltlager

2023

Wir brauchen deine Hilfe!

Text: Finja Rimek

lelleicht habt ihr ja in der letzten Zeit in Wey-

he groB3e bunte Plakate entdeckt, die auf das
40. Kreisjugendfeuerwehrzeltlager 2023 hier in
unserer Gemeinde Weyhe hinweisen. Nach drei
Jahren Corona-Pause werden in der Zeit vom 8. bis
zum 16. Juli 2023 (das ist die erste Woche der Som-
merferien) ca. 2000 Jugendliche und Betreuer aus
dem gesamten Landkreis Diepholz in Weyhe ihre
Zelte aufschlagen. Genauer gesagt befindet sich
der Lagerplatz auf einer ca. 16 Hektar grof3en
Flache beim Kirchweyher Freibad.
Beim Zeltlager geht es darum, sich kennenzuler-
nen, Sport zu treiben, seine Feuerwehrkenntnis-
se unter Beweis zu stellen, und insbesondere um
Spab.
Auf dem Programm des Zeltlagers stehen neben
feuerwehrtechnischen Wettbewerben auch sport-
liche Aktivitaten wie Volleyball, Indiaca, Rudern
und Schlagball. AuBerdem kénnen sich die Ju-
gendlichen auf einen nachtlichen Orientierungs-
marsch, Workshops und andere spannende Rah-
menveranstaltungen freuen.
Organisiert wird das Zeltlager bereits seit Jahren
von Ehrenamtlichen und Angehorigen der Frei-
willigen Ortsfeuerwehren in Weyhe. Und jeder,
der schon mal selbst bei einem Zeltlager dabei
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war, kann euch sagen, dass das ein Highlight des
kommenden Jahres werden wird!

Bei diesem Mega-Projekt wird jede helfende Hand
gebraucht. Auch deine! Ganz egal, wie alt ihr seid,
ob ihr Schiiler, Berufstitige oder Rentner seid: Es
gibt genug zu tun. Vor allem auf dem Marktplatz
werden noch Helfer benotigt, die bei der Ausga-
be von Bratwirsten, Siufligkeiten und Getranken
unterstiitzen. Aber auch bei den Mahlzeiten im
Festzelt, in der Cafeteria und beim Bauhof wer-
den noch Freiwillige gesucht. Jede freie Minute,
die ihr dem Zeltlager widmet, hilft und zahlt sich
auch fiir euch aus!

Selbstverstandlich sind auch alle Besucher herz-
lich willkommen, die keine Mitglieder der Feuer-
wehr sind. Fur AuBlenstehende ist das Zeltlager
taglich von 09:00 bis 22:30 Uhr geofinet.

Wenn ihr mehr Gber das Zeltlager erfahren wollt,
schaut gerne auf der Seite zeltlager2023.de vor-
bei. Dort findet Ihr neben dem Helferbogen auch
ein FAQ), Kontaktdaten und Fotos von vergange-
nen Zeltlagern.

Mit weiteren Fragen konnt ihr euch auch gerne an
mich personlich wenden. Meine E-Mail Adresse
lautet finja.rimek@t-online.de.

Wir freuen uns auf Euch!
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Text:

Kara Bekedorf &
Interviewpartner:innen

Fahrschulen gibt es hier im Umbkreis viele. Allein in Weyhe haben funf Pa}]rschulen ithren Stand-
ort. Im Folgenden teilen altere Schiiler ihre Erfahrungsberichte mit euch und ein Fahrlehrer

stellt seine Fahrschule selber vor. Hoffentlich unterstiitzt euch das bei der Wahl eurer Fahrschule.
16 Viel Erfolg bei eurem Fiihrerschein!



Erfahrungsbericht von Vivian B.

aus dem 13. Jahrgang iiber die

Fahrschule Bergmann:

»Ich war grundsétzlich echt zufrieden mit der
Fahrschule. Ich kenne mich mit den Preisver-
gleichen jetzt nicht so aus, aber es war schon
recht teuer, wirde ich mal sagen. Aber ich
fand die Theoriestunden echt ganz gut, also
wie die das gemacht haben. Durch Corona
war das natlirlich ein bisschen anders bei uns,
also, man musste sich immer anmelden. Ich
glaube, das hat sich aber auch wieder nor-
malisiert.

Ich hatte Hendrick als Fahrlehrer und ich war
auch echt mega zufrieden mit ihm. Es hat ei-
gentlich immer alle geklappt. Dadurch, dass
die Fahrschule so viele Fahrlehrer hat, kann
man, wenn einer mal im Urlaub ist, bei einem
anderen fahren und auch mal ein anderes
Auto ausprobieren.”

Erfahrungsbericht von
Finja R. aus dem 13. Jahrgang
uber Holgers Fahrschule:

»lch war bei Holger in Sudweyhe und das
hat mir dort auch super gut gefallen. Fir
meinen Fihrerschein habe ich finf Monate
gebraucht, also es ging alles super schnell.
Holger ist der einzige Fahrlehrer dieser Fahr-
schule und seine Frau Katja kimmert sich um
die Verwaltung.

Er war auch immer total nett, also ich hatte
nie irgendwie Angst vor den Fahrstunden, es
war total entspannt. Der Unterricht war auch
total spannend, also er hat das total gut riiber
gebracht und das hat auch SpalBR gemacht.
Ich bin echt super gerne zur Fahrschule ge-
gangen. Ich kann die Fahrschule nur empfeh-
len, auch preislich hat das gut gepasst.”

AXxel Richter stellt
seine Fahrschule vor:

»Ich bilde seit nunmehr 16 Jahren als Fahr-
lehrer aus. Davon 15 1/2 Jahre in Kirchwey-
he. Die ersten 10 Jahre war ich Angestellter
in Kirchweyhe bei einer Fahrschule und habe
das ,Handwerk” gelernt, kbnnte man sagen.
Seit mittlerweile 6 Jahren bin ich mit meiner
eigenen Fahrschule selbststdndig in Kirch-
weyhe und kann auf recht erfolgreiche 6 Jah-
re zurltckblicken. Mittlerweile bilde ich teil-
weise die jingeren Geschwister ehemaliger
Fahrschiler:innen aus. Da zeigt mir, dass ich
was richtig mache und mir entsprechend das
Vertrauen entgegengebracht wird. Der allge-
meine Tonus ist: Es macht Spal3 und ist locker
in meiner Ausbildung.

Hier bin ich die erste und einzige Ansprech-
person. Nichts kann verloren gehen oder geht
an die falsche Stelle. Ich kimmere mich um
die Bliroarbeit, den theoretischen Unterricht
sowie die Fahrstunden und die Behdérden-
gdnge. So hat aber auch jeder Schiiler immer
sofort den richtigen Ansprechpartner, quasi
alles aus einer Hand. So verliere ich aber auch
nie den Uberblick dber meine Schiiler und
kann immer zielgerichtet agieren.

Ich habe nur den Standort in der Bahnhoft-
straBe in Kirchweyhe. Das ist allerdings auch
vollig ausreichend als ,Einzelkdmpfer”, wenn
man das so ausdricken méchte.”

17
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31 Millionen Tonnen Lebensmittel werden

weltweit weggeschmissen. Pro Jahr!
Die Hauptgriinde hierfiir sind Beschadigungen
und technische Ursachen bei der Herstellung
oder beim Transport. In Lagern konnen die Er-
zeugnisse der Landwirtschaft einen Schadlings-
befall bekommen oder werden durch Unwetter
ruiniert. Die Ursache in Liaden und Haushalten
ist haufig, dass Nahrungsmittel schnell schlecht
werden, zum Beispiel durch die falsche Lager-
rung oder dass zu viel gekauft wurde. Zusatz-
lich spielt die Optik eine gro3e Rolle, vor allem
im Handel. Sieht ein Gemiise beispielsweise
nicht mehr perfekt aus und besitzt viele Del-
len und Macken, wird dieses aussortiert. Auch
wenn sich Lebensmittel meistens noch linger
halten, als das Mindesthaltbarkeitsdatum zeigt,
durfen abgelaufene Lebensmittel nicht mehr
zum Verkauf stehen und miissen entsorgt wer-
den. Dartiber hinaus kommen in der Gastro-
nomie Lebensmittelabfille zustande, infolge
falscher Lagerungen, strengen Hygiene- und
Produktvorschriften, aber auch durch zu gro@e
Portionen fiir einige Gaste und zuriickgegange-
nes Essen.

Griinde fiir die Entsorgung
verwertharer Lebensmittel

21% 13% 10%
| 7u grod Falsche Sonstiges

Haltbarkeitsprobleme Portionen beim Einkauf nicht)

#NoFoodWaste

In Deutschland werden jahrlich ungefiahr elf
Millionen Tonnen Lebensmittel weggeschmis-
sen. Das entspricht 78 Kilogramm pro Ein-
wohner. Besonders hoch ist jedoch die Ver-
schwendung in Landern wie China und Indien,
bedingt durch die hohe Einwohnerzahlen. Die
USA steht mit der Einwohnerzahl an drit-
ter Stelle, allerdings bei der Lebensmittelver-
schwendung an Erster. 90,8 Millionen Tonnen
wurden hier alleine im Jahr 2018 weggeworfen
und rund 43 Prozent der Lebensmittel landen
jahrlich auf Miilldeponien. Insgesamt werden
etwa 17 Prozent aller produzierten Nahrungs-
mittel vergeudet.

Den grof3ten Anteil der Abfalle nehmen Obst
und Gemiise mit 35 Prozent ein, den gerings-
ten Anteil haben Fleisch- und Fischwaren. So-
gar Getranke haben einen zwolf prozentigen
Beitrag. Dementsprechend werden viele frische
Lebensmittel entsorgt, aber auch bereits fertige
Mabhlzeiten werden zu oft weggeworfen.
Auflerdem kommt hinzu, dass die meisten
Nahrungsabfille auf Deponien entsorgt oder
verbrannt werden, das heil3t, es findet nur bei
weniger als der Halfte der Abfalle eine weitere
Verwendung statt, wie beispielsweise fur Bio-
gas, Kompost oder Tierfutter.

Diese Verschwendung bewirkt einen enor-
men Geldverlust von ungefahr 822 Milliarden
Euro. Weitere Folgen sind die Verschwendung
von Ressourcen bei der Produktion und dem
Transport von Lebensmitteln, die letztendlich
im Miill landen, wie Energie, Wasser, Ackerfla-
chen und einen unnotigen GO,-Aussto3. Des
Weiteren werden nutzlos Diinge- und Pflanzen-
schutzmittel verbraucht.

> 21
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Doch was kann jeder Einzelne dagegen tun?

Die Verschwendung von Lebensmitteln im Haus-
halt ist ganz einfach zu vermeiden. Zunichst ein-
mal sollten nur so viele Lebensmittel, besonders
Produkte mit geringen Mindesthaltbarkeitsda-
ten, gekauft werden, wie verbraucht werden kon-
nen. Fur den Fall, doch einmal zu viel gekauft zu
haben, besteht die Moglichkeit, die Lebensmittel
einzufrieren und sie ein anderes Mal zu verwen-
den. Wenn beim Einkauf im Regal Lebensmittel
liegen, die nicht dem Standard entsprechen, bei-
spielsweise ein Apfel mit Stellen oder eine krum-
me Gurke, sollte nicht zurtickgeschreckt werden.
Diese werden nicht gerne gekauft und landen im
Mull, obwohl sie nicht weniger gut schmecken.
Eine weitere Moglichkeit ist zum Beispiel in ei-
nem Restaurant bei nicht aufgegessenen Speisen
nach einer Mitnahme des Gerichts zu fragen.
Die meisten Abfalle entstehen zwar in den Haus-
halten, dennoch muss sich auch etwas in der
Industrie andern, um dieses Problem zu ver-
mindern. Supermarkte konnten die tibrig geblie-
benen Lebensmittel an Tafeln und Bediirftige
spenden, so wie es bereits in Frankreich seit 2015
Pflicht ist. Eine weitere Moglichkeit ist, dass sich
die Supermirkte und Gastronomiebetriebe an
Organisationen und Projekten beteiligen. Erwa-
genswert ist die App ,,Too Good to Go*, bei der
Selbstabholer mit Restaurants und Geschiften
verbunden werden, die tiberschussige Lebensmit-
tel fir einen vergiinstigten Preis zur Verfugung
stellen. Zudem ist die Initiative ,,Foodsharing®, in
der geschulte ,,Foodsaver® Nahrungsmittel, wel-
che nicht mehr verkauft werden, direkt im Be-
trieb abholen.

Lebensmittel sind wertvolle Ressourcen, die nicht
im Abfall landen sollten. Moralisch ist eine solche
Verschwendung nicht vertretbar und Nahrungs-
mittel gelten als Verzehrprodukt, nicht als mog-
liches Wegwerfprodukt.

eUEOIMASTE




WAS WERFEN WIR WEG?

O 13 % Brot & Backwaren

‘g, 15 % zubereitetes - 12 % Getrinke

A
% 35 i e 99 Milchprodukte
9% 1% Sonstiges
Ungenauigkeiten
entstehen durch
Rundungen.

GRAFIKEN: SUEDDEUTSCHE / WELTHUNGERHILFE

r's B % Fertiggerichte

= 4 % Fleisch, Wurst & Fisch

#NoFoddWaste
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Sie sei ins Koma gefallen und dann im

Krankenhaus verstorben. So lautet die

offizielle Aussage der iranischen Polizei

uber den Tod von Mahsa Amini, die am

13. September, drei Tage bevor sie ver-

starb, von der iranischen Sittenpolizei

Der Grund: Die 22-jahrige Kurdin hat
thr Kopftuch nicht regelkonform ge-
tragen. Ihrem Bruder wurde nach der Fest-
nahme mitgeteilt, Mahsa werde zu einem
HAufklarungs- und  Orientierungskurs® in
die Zentrale der Sittenpolizei gebracht, doch
erfuhr er kurz danach, sie sei ins Kranken-
haus gebracht worden. Wahrend er auf seine
Schwester gewartet hat, will er mehrere Frau-
en schreien gehort haben, die kurz danach
mit den Worten ,,Sie haben da drin jemanden
umgebracht®, das Polizeigebaude verlieBen.
Seit diesem Tag kommt es im Iran und tber-
all auf’ der Welt taglich zu Protesten tausen-
der Menschen. Diese Proteste finden in Form
von Demonstrationen, aber auch durch radi-
kalere Aktionen statt. Hiermit soll zum einen
Gerechtigkeit fur Amini erlangt werden und
zum anderen die tagliche Diskriminierung
der Frau, beispielsweise durch ihren Ehe-
mann, dem sie sich unterzuordnen hat, kri-
tisiert werden. Des Weiteren kursieren be-
sonders in den sozialen Medien viele Videos,
in denen Frauen sich als Protest entweder
die Haare abschneiden oder ihre Kopftticher
verbrennen. Dies soll ihre innere Freiheit ver-
deutlichen. Eine Freiheit, die im Leben irani-
scher Frauen nur sehr selten zu finden ist.
Seit der Islamischen Revolution im Jahr 1979
ist das Tragen eines Kopftuches und weiter
Kleidung fiir die Frauen gesetzlich festgehal-
ten. Verstoft eine Frau gegen dieses Gesetz,
muss sie mit offentlichen Rigen, Geldstra-
fen oder Verhandlungen rechnen, welche,
wie man am Fall Mahsa Amini erkennt,
schlimmstenfalls tédlich fiir sie enden kon-

festgenommen worden ist.

nen. Begrindet wird dieser Zwang mit der
Gefahr, Manner konnten sonst verfithrt wer-
den. Das Kopftuch sei somit laut dem Regime
in erster Linie dafiir da, um die Frauen zu
schiitzen. Jedoch ist die eigentliche Intention
der von Mannern dominierten Regierung des
Irans eine andere. Das Kopftuch verdeutlicht
die Rolle der Frau in der Gesellschaft. Sie ist
unsichtbar und hat sich dem Mann unterzu-
ordnen.
Mittlerweile geht es bei den Demonstrationen
um noch viel mehr, als um die Erlangung von
Gerechtigkeit fiir Mahsa Amini. Es hat sich
zu einem Protest gegen die Prinzipien des
Regimes entwickelt. Prinzipien, die unter an-
derem die im Gesetz festgehaltene Diskrimi-
nierung der Frau in der Gesellschaft beinhal-
ten und somit das Leben dieser Iranerinnen
enorm einschranken. Wahrend der noch im-
mer andauernden Proteste hat sich die Angst
und Trauer der Menschen in Wut verwandelt.
Sie wollen die diskriminierenden, konserva-
tiven Gesetze des Regimes offen bekdmpfen
und eine Anderung dieser erlangen. Dabei
stoBen sie allerdings auf viel Gegenwehr einer
Regierung, die das Ziel verfolgt, ithre Macht
auch in Zukunft austiben zu koénnen. Diese
Gegenwehr erschwert Proteste zwar, doch
fithrt langst nicht zur Aufgabe der Menschen.
Im Gegenteil. Mit jedem Protestierenden, der
aufgrund seiner Meinungsaulerung gegen
das Regime verhaftet und misshandelt wor-
den ist, schlieBen sich weitere Menschen den
Demonstrationen an. Mittlerweile konnen sie
von niemandem mehr ignoriert werden und
sind Uberall auf der Welt zu finden.

9
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Es handelt sich um einen gewaltlosen Wider-
stand, auf den mit grausamen Taten reagiert
wird. Am 8. Dezember hat die Gegenwehr
des Staates ihren bisherigen Hohepunkt er-
reicht. Seit dem Beginn der Massenproteste
vor beinahe drei Monaten ist es zu einer ers-
ten Hinrichtung gekommen. Bei dem Opfer
handelt es sich um einen Demonstranten,
der bereits Ende September verhaftet und
dann aufgrund seiner ,,Kriegsfiithrung gegen
Gott™ zum Tode verurteilt worden ist. Die-
se ,,Kriegsfiihrung® habe darin bestanden,
Schrecken auf den Strallen zu verbreiten.
Nachdem bereits die erste Hinrichtung auf
groBes Erschrecken in der Welt gestoBen ist,
folgte sogleich die nachste. Majidreza Rahna-
vard, einem weiteren Demonstranten, wird
ebenfalls die ,Feindschaft zu Gott* vorge-
worfen. Da es sich im iranischen Rechtssys-
tem bei diesem Verbrechen um eines handelt,
auf das die Todesstrafe steht, besteht fur den
Staat keine Notwendigkeit die Hinrichtungen
zu erklaren. Beziiglich der Verhandlungen
vor Gericht muss man allerdings festhalten,
dass die Vermutung besteht, das Gestandnis
der beiden Manner sei durch Folter erzwun-
gen worden. Belegt soll das durch ein Video
sein, auf’ dem Majidreza Rahnavard vor Ge-
richt mit einer Schlinge um den linken Arm
zu sehen ist, die auf eine vorhergegangene
Folter schlieBen lasst. Der Unterschied zur
ersten Hinrichtung ist, dass diese offentlich
stattgefunden hat. Der Gesellschaft sollte da-
mit verdeutlicht werden, welche Konsequen-
zen ithr Handeln hat und sie vor weiteren
Demonstrationen abschrecken. Wenn man
allerdings bedenkt, dass die Proteste nicht auf

den Iran beschriankt sind, sondern auch das
Ausland und Menschenrechtsorganisationen
wie Amnesty International die Entwicklun-
gen des Irans zu beeinflussen versuchen, ist
zu erwarten, dass die Hinrichtungen fiir noch
mehr Aufmerksamkeit und damit fiir noch
mehr Gegenwehr sorgen werden. Laut Am-
nesty International gibt es Belege, dass bereits
20 weitere Hinrichtungen im Iran geplant
selen. Es muss sich hier vor Augen gefuihrt
werden, dass es sich um Menschen handelt,
die versucht haben, die Stellung der Frau in
der iranischen Gesellschaft zu verbessern und
Gleichberechtigung zu erlangen. Das hat sie
jetzt jedoch das Leben gekostet und zu einem
weiteren Opfer des Regimes werden lassen.
Um den Menschen im Iran helfen zu kon-
nen, sind konkrete Maflnahmen nétig. Eine
Verurteilung der Hinrichtungen ist zwar voll-
kommen zu unterstutzen, doch wird das den
Menschen des Landes nicht weiterhelfen. Die
EU hat sich dazu entschieden, mit Sanktio-
nen gegen fithrende Vertreter des iranischen
Systems vorzugehen. Hierbei kann es sich al-
lerdings lediglich um einen Anfang handeln.
Der Anfang eines Planes, der das Leben im
Iran zu einem lebenswerten macht, in wel-
chem das Recht nicht abhingig vom Ge-
schlecht ist und Demonstranten sich nicht vor
Hinrichtungen firchten mussen. Bis diese Si-
tuation eintrifft, wird allerdings noch sehr viel
Zeit vergehen. Zeit, die die Frauen im Iran
und alle Demonstrierenden nicht haben und
wahrend derer es zu vielen weiteren Todes-
fallen kommen wird, die die Situation weiter
zuspitzen.

Text: Alena Dittrich
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Der harte Kampf gegen HIV
Die Zerstorung des Selbstwer
Das Gleichgewicht aus Schulel
Nobelpreise
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DER HARTE KAMPF GEGEN

Hiv

Am 01.12 denken die meisten vermutlich daran, dass das einzig wirklich Besondere am
Tag ist, dass sie nun das erste Turchen ihres Adventskalenders 6fflnen konnen. Doch
eine weitaus wichtigere Bedeutung des Tages wird oft vergessen und von der Offentlich-
keit mit weniger Aufmerksamkeit behandelt als notig ware. Am 01.12 1st Welt-AIDS-
Tag. Doch was bedeutet das? Was ist AIDS?
AIDS ist eine Krankheit, die u.a beim Geschlechtsverkehr, aber auch beim Drogenkon-
sum mit beispielsweise kontaminierten Spritzen iibertragen werden kann.

Text: Lena Rimek



ird man mit dieser Krankheit infiziert,

hei3t sie im Grundstadium jedoch erst-
mal gar nicht Aids, sondern HIV. HIV steht
fiir ,,Human Immunodeficiency Virus®. Uber-
setzt bedeutet das soviel wie ,,Humanes Immun-
schwachevirus®. Das HI-Virus greift Zellen der
Immunabwehr an und schadigt dieses so. In
diesem Stadium ist das Immunsystem weitest-
gehend geschwacht und kann nur noch be-
grenzt gegen Krankheiten vorgehen. Wird das
HI-Virus an diesem Punkt erkannt, so sollte die
Krankheit moglichst schnell mit Medikamenten
behandelt werden, um weitere Schaden am Im-
munsystem zu vermeiden. Je weniger Zeit zwi-
schen der Infektion und der Erkennung hierbe1
vergehen, desto hoher sind die Chancen, dass
sich die Krankheit weniger stark auf den Kor-

per auswirkt. \

Schlagt diese Therapie jedoch fehl oder wird
die Krankheit nicht schnell genug erkannt, so ist
das Immunsystem so stark eingeschrankt, dass es
nicht weiter gegen lebensbedrohliche Krankhei-
ten vorgehen kann. Ab diesem Zeitpunkt spricht
man dann von AIDS. AIDS steht fiir ,,Acquired
Immunodeficiency Syndrome*. Ubersetzt heiB3t
das ,Erworbenes Immunschwachesyndrom®.
Der Zeitraum nach der Infektion bis man end-
gultig von AIDS sprechen kann, variiert stark je
nach Patient und kann wenige Monate bis zu
tber 15 Jahre andauern. Nach dem endgiiltigen
AIDS-Ausbruch ist das Immunsystem so irre-
versibel geschadigt, dass die Lebensdauer ohne
Behandlung lediglich wenige Monate bis drei
Jahre betragt. Heutzutage st HIV jedoch dank
moderner Medizin gut behandelbar und die Vi-
ruslast im Korper kann unter Kontrolle gehal-
ten werden, sodass die Lebenserwartungen stark
gestiegen sind.

Direkt nach einer Infektion treten meist Sym-
ptome einer einfachen Erkaltung aus wie Fie-
ber, Hautausschlag, Miidigkeit oder auch Kopf-
schmerzen. Aufgrund dieser irrefithrenden
Symptome wird das Virus oft nicht frithzeitig
erkannt und somit weiter verbreitet, da insbe-
sondere Patienten im Frithstadium besonders
leicht die Krankheit Gbertragen.

Um sich vor dem HI-Virus zu schitzen, sollte
man etwa beim Sex Kondome verwenden.

«WIRD MAN MIT DIESER
KRANKHEIT INFIZIERT,
HEIBT SIE IM
GRUNDSTADIUM JEDOCH
ERSTMAL GAR NICHT AIDS,
SONDERN HIV."

Im Allgemeinen lasst sich sagen, dass HIV die
Patienten nicht mehr authélt, am Leben teilzu-
nehmen und sie mit Behandlung genauso alt
werden konnen wie nicht erkrankte Menschen.
Weltweit leben heute etwa 38 Millionen Men-
schen mit HIV, davon 90.000 in Deutschland
(Stand: 2020 nach RKI). Trotz dessen, dass HIV
mittlerweile die wohl bekannteste sexuell tiber-
traghbare Krankheit ist, ist die Aufklarungsrate
gerade in armeren Landern sehr gering, weshalb
noch immer viele Menschen nicht Bescheid wis-
sen sich und infizieren. Auch die Behandlung
kann in vielen Fallen nicht voll gewahrleistet
werden, sodass etwa ein Viertel der Infizierten
weltweit keinen Zugang zu Medikamenten hat
und 2021 weltweit 650.000 Menschen an den
Folgen der HIV beziehungsweise AIDS-Erkran-
kung verstorben sind. Es besteht also noch heu-
te Aufklarungsbedarf und die Krankheit sollte
auch weiterhin nicht unterschatzt werden.

>
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.DIE ALTESTEN
NACHGEWIESENEN

INFEKTIONEN STAMMEN

AUS DEN JAHREN
1959 UND 1960."

Der Irrtum, HIV sei eine Krankheit, die sich le-
diglich unter Homosexuellen und in der Drogen-
szene verbreite, ist weit verbreitet, jedoch langst
widerlegt. Urspriinglich tbertrug sich das Virus
schon vor etwas uber hundert Jahren erstmals
von Tieren auf den Menschen. Die altesten nach-
gewiesenen Infektionen stammen aus den Jahren
1959 und 1960 aus Léopoldville, dem heutigen
Kinshasa, Hauptstadt der Demokratischen Re-
publik Kongo. Von dort aus verbreitete sich das
Virus dann zunachst langsam, bis es sich schlie3-
lich 1960 weltweit ausbreitete. In den 1970er Jah-
ren verbreitet es sich dann besonders schnell in
der Schwulen-Szene, was zwar letztlich zur Ent-
deckung des Virus fiihrte, jedoch auch zu dem
Vorurteil, es sei eine homosexualititsbedingte
Immunschwiache. Seit den 1980er Jahren wird
bereits an einem Impfstoft’ geforscht, jedoch bis
heute ohne Erfolge, da das Virus extrem schnell

mutiert. Im Korper eines einzelnen infizierten Pa-
tienten entstehen jeden Tag mehr Virus-Varian-
ten als jahrlich Grippe-Varianten auf der ganzen
Welt.

Heute wird HIV zum Gliick immer weniger mit
homosexuellen Vorurteilen in Verbindung ge-
bracht und stattdessen mehr als das gesehen,
was es eigentlich ist: eine sexuelle uibertragbare
Krankheit, die jeden treffen kann und fir deren
Ursprung niemand etwas kann.

Der Kampf gegen das Virus ist also hart, jedoch
nicht ausweglos. Fakt ist auf jeden Fall, dass wei-
terhin Aufklarungsarbeit geleistet werden muss
und die Forschung nicht authéren darf, eine wei-
tere Ausbreitung der Krankheit zu verhindern.
Auch wenn sich die Situation vielleicht ausweglos
anfiihlt, so wird mit Hinblick auf die bereits ge-
schaffenen Fortschritte klar, dass es definitiv Hofl-
nung auf eine Zukunft gibt, in der HIV vielleicht
sogar heilbar ist.
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sich bin nicht genug¥, ,,Ich bin nicht hiibsch genug*,
»Ich bin nicht schlau genug¥, ,,Ich bin nicht beliebt ge-
nug, ,,ich bin nicht fleiBig genug®, ,,ich bin nicht cool
genug¥, ,,Ich bin nicht gut genug* - diese Satze hat ver-
mutlich jeder schonmal uiber sich selber gedacht. War-
um ist das so? Warum denken so viele Menschen, dass
sie nicht genug sind, wenn es doch jeder ist? Wie ist es
maoglich, sein eigenes Selbstwertgefiihl aufzubauen?

Wie ist es moglich, dass man in
sozialen Kreisen ausgeschlos-
sen wird, weil man vermeintliche
Makel besitzt? Standig werden das
Aussehen und individuelle Charak-
terzuge kritisiert, weil viele glauben,
sich behaupten zu miussen, aber muss
man dafiir andere ausgrenzen und
beleidigen? Sollten wir uns nicht
genau dafir schatzen, dass wir alle
unterschiedlich sind und unterschied-
lich aussehen? So viele ziehen sich
zurtck, weil sie ausgegrenzt wurden
und keinen Anschluss finden. Fir vie-
le der Betroffenen fiihlt es sich so an,
als wiirde die ganze Welt sie hassen.
Sie sind keine schlechten Menschen.
Sie sind einfach in eine Gemeinschaft
geraten, in der viele nicht wissen, wie
man respektvoll miteinander umgeht
und sich gegenseitig akzeptiert.

Wie ist es moglich, wenn man auf So-
cial Media standig gesagt bekommt,
wie man sein Leben zu leben hat?
Man soll viel Sport machen, produktiv
sein, an seiner Figur arbeiten, gesund
essen, bestimmte Produkte haben, ei-
nen Glow Up bekommen, friih aufste-
hen, sein Handy weglegen, dies ma-
chen, das lassen u.s.w. Man bekommt
von so vielen Menschen gesagt, was
man als einzelne Person machen soll,
sodass es unmoglich wird, das alles zu
schaffen. Das Ziel, gesund zu leben,
scheitert und fiithrt anstatt dessen zur
Enttauschung. Dabei kommt es nicht
selten zur ,fear of missing out™, bei

der man Angst hat, Ereignisse zu ver-
passen, von denen man denkt, dass
sie das Leben verbessern. Niemand
ist faul oder unproduktiv, wenn man
nicht das Leben lebt, wie es einem auf
Social Media, von vielen unterschied-
lichen Menschen, vorgelebt wird. Je-
der ist eine individuelle Person mit
eigenen Interessen, der es nicht mog-
lich ist, mehrere unterschiedliche Le-
bensstile als eine zu verbinden und
auszuleben.

Wie ist es moglich, wenn man durch
die Gesellschaft viel zu hohe Ansprii-
che an sich selbst hat, die es einem nie
ermoglichen, zufrieden mit sich zu
sein. Immer muss alles noch besser,
schneller, hoher, weiter gehen. ,,Wer-
de besser in der Schule”, ,,Mache
mehr Sport®, ,,Gehe ofter nach drau-
Ben®, ,, Kaufe dir bessere Klamotten®,
,Suche dir mehr Freunde®, ,,Sonst bis
du nicht gut genug*.

Jeder Betroffene kann stolz auf sich
sein. Es ist schwer, stark zu bleiben,
wenn es sich so anfihlt, als ob al-
les um sich herum zusammenbricht.
Aber sie kampfen immer weiter, blei-
ben in ihrem sozialen Kreis, trotz der
Ausgrenzung und sind weiterhin auf
Social Media aktiv. Sie verdienen je-
den Respekt fiir thre Starke. Sie sind
nicht alleine und werden von so vie-
len Menschen geliebt, denn sie sind
genug.

Text: Malin Bothmer
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Wir alle kennen es, man ist mitten in der Klausu-
renphase und hat super viel um die Ohren. Man

weil, eigentlich miisste ich heute wirklich anfan-
gen zu lernen, aber trotzdem kommt einem der
Gedanke: ,,Spater ist auch noch Zeit*, und nach
einer Weile dann: ,,Morgen ist auch noch ein Tag*.
Wir konnen uns nicht motivieren und schieben die
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Aufgaben vor uns her. In solchen Momenten fallen
einem immer tausende von Dingen ein, die man
jetzt eher oder lieber machen wiirde als zu lernen
oder seine Hausaufgaben zu erledigen. Und plotz-
lich ist die Zeit auf und davon und man muss auf
den letzten Dricker den Tag oder die Nacht vor
der Klausur lernen und hat enormen Stress dabeli.

Text: Lena Drenkwitz



Auch andersherum ist diese Situation bestimmt
vielen bekannt. Man ist nur am Lernen und
hat keine Zeit mehr fiir die schonen Dinge, die
einem wichtig sind, wie seine Freunde zu treffen
oder seinen Hobbys nachzugehen. Ein gutes Bei-
spiel ist die Vorweihnachtszeit. Hier sind wir alle
im Lernstress und kommen bei den ganzen Klau-
suren gar nicht dazu, etwas von der schonen Vor-
weihnachtszeit zu genieBen. Selbst fir das einfach
»Mal nichts tun* bleibt haufig keine Zeit und auch
diese Zeit des Nichts-Tun ist so wichtig fiir unseren
Korper, um neue Energie zu sammeln. Der Alltag
verlauft meistens so: Man steht frith auf und ist
bis mittags oder nachmittags in der Schule, man
kommt nach Hause und macht eine kurze Pause,
weil man zu kaputt ist. Danach setzt man sich wie-
der an den Schreibtisch oder an den Esstisch, eben
an den Ort, an dem man sich am besten konzent-
rieren kann und fangt an, etwas fiir die Schule zu
erledigen. Haufig vergisst man dabei die Zeit und
irgendwann bemerkt man, es ist schon Abend und
man hat noch nichts anderes gemacht, auller et-
was fir die Schule. Dann geht man schlafen, ab
und zu legt man sogar noch eine Nachtschicht ein,
wenn man nicht alles geschafft hat, was man schaf-
fen musste oder wollte.

Eine der beiden geschilderten Situation ist wohl
den meisten von euch bekannt. Aber warum geht
es uns allen ahnlich und warum finden wir kei-
ne richtige Balance zwischen Schule und unserer
Freizeit bzw. unserem Privatleben? Die meisten
Schiiler priorisieren dabei, was thnen wichtiger er-
scheint und vernachlassigen dadurch extrem das
andere.

KENNST DU DAG™!

Bei den meisten heil3t es also entweder oder. Muss
das so sein? Gibt es nicht eine Moglichkeit das zu
andern, wir konnen doch nicht Jahre unseres Le-
bens so verbringen? Wo bleitben die Freude und
der Spal3? Eigentlich stehen wir egal bei welchem
Szenario unter enormen Druck und Stress. Wie
konnen wir das also andern?

Ihr habt bestimmt schonmal von dem Begriff
,»Work-Life-Balance® gehort. Der Begriff beutetet
auf Deutsch ubersetzt ,,Arbeit-Leben-Gleichge-
wicht®, also einfach gesagt, ein Gleichgewicht zwi-
schen Arbeit und dem Leben herzustellen. Doch
wie soll das gehen?

Zum einen sollte einem klar werden, dass Schule
nicht das Wichtiges im Leben ist und man durch
Noten nicht definiert wird. Es wird immer jeman-
den geben, der besser ist als man selbst und das
ist auch gut so, denn ein Leben ohne Konkurrenz
ware doch langweilig. Man hatte keinen Ansporn
besser zu werden und keine Motivation, sich zu
verbessern. Also wenn man mal eine schlechte
Note schreibt, dann ist das nicht der Untergang
der Welt, das Ganze sollte sich nur einfach nicht
zu oft wiederholen. Ruckschlage und Misserfolge
gehoren im Leben dazu und man muss lernen, mit
diesen umzugehen. Spater in der Arbeitswelt oder
im Studium wird es euch mit Sicherheit auch ein-
mal so gehen. Ihr werdet auch nicht immer alles
perfekt machen und im Studium auch nicht im-
mer die besten Noten erzielen.

Zum anderen muss einem bewusst werden, dass
das Leben auch nicht nur aus Spal3 besteht und
wenn wir was erreichen wollen, dann miissen wir
dafir auch arbeiten. Niemandem wird der Traum-
job ohne Arbeit vor die Fi3e fallen.

9
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Um eine ,,Work-Life-Balance® herzustellen, ist
das Wichtigste Selbstakzeptanz, insbesondere im
Bezug auf die Schule. Ihr miisst lernen, mit dem
zufrieden zu sein, was ihr leistet und vor allem was
ihr im Kontext mit eurer jetzigen Situation uber-
haupt leisten konnt. Um nicht immer alles aufzu-
schieben und alles auf den letzten Driicker zu ma-
chen, hilft es sich zu organisieren, dabei konnen
To-Do Listen oder Terminplaner hilfreich sein, in-
dem ihr euch einen klaren Plan iiber eure Woche
oder sogar euren Tag macht. Fithrt euch genau
vor Augen, was ihr alles bis wann erledigt haben
musst und plant die Zeit, die ihr dafur braucht,
ein. Aber vergesst dabei nicht, Euch auch Freirau-
me einzuplanen fiir Eure Freunde, Hobbys und
auch firs Nichts-Tun. Achtet auf ein ausgewoge-
nes Verhaltnis zwischen Lernen bzw. Schulzeiten
und Freizeiten. Durch das Auflisten in eurem Ter-
minplan wird euch meistens erst wirklich klar, was
noch alles ansteht. Manchmal muss man in diesem
Zusammenhang auch Prioritaten setzen und z.B.
mal das Hobby ausfallen lassen oder dem Freund/
der Freundin absagen, dass sollte nur nicht zu hau-
fig passieren. Und man muss auch mal ein Zeit-
limit setzten und danach Zeit fir andere Dinge
planen. Ihr miusst situationsabhangig schauen, was
euch gerade wichtiger erscheint, aber dann auch
mit den Konsequenzen leben, wenn etwas nicht so
lauft, wie ihr es gerne hattet. Ein gut strukturier-
ter Plan fur die Woche hilft euch von vornherein
den Uberblick zu behalten und ein gutes Gleich-
gewicht zwischen den Zeiten zu schaffen.

Denn eigentlich sollte Lernen doch etwas sein, was
euch Spal3 macht. Das Gefiihl, eine gute Klausur
zurickzubekommen, kennen wir doch alle, man
fihlt sich einfach nur gut, vor allem wenn man
sein Ziel damit erreicht hat. Konzentriert euch
beim Lernen nicht nur darauf, dass ihr super viele
langweilige Dinge auswendig lernen miisst, son-
dern beschaftigt euch erst einmal mit dem Thema.
Guckt euch z.B. Videos an oder lest euch Artikel
im Internet durch, selbst wenn das erst abends in
eurem Bett passiert, bekommt ihr schon mal einen
Eindruck von dem Thema und fiir gewohnlich
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bleiben sogar schon wichtige Informationen bei
euch hangen. Vielleicht ist es gar nicht so schlecht,
wie ihr dachtet. Das Wichtigste beim Lernen ist
eine Methode fiir euch herauszufinden, wodurch
ihr schnell und produktiv werdet. Das spart sehr
viel Zeit und so habt ihr deutlich mehr Zeit fir
die anderen schonen Dinge im Leben, wie z.B.
Freunde treffen. Und wenn man mal anders an
ein Thema herangeht, stellt man vielleicht spater
auch fest, dass es gar nicht so uninteressant ist und
schon fallt einem das Lernen leichter.

Was wirklich wichtig ist, um ein Gleichgewicht zu
finden, ist das Nutzen der Zeit, die der Tag hat.
Findet heraus, welche Zeit fir euch optimal fiir das
Lernen ist. Wenn ihr euch besser morgens konzen-
trieren konnt, dann nutzt z. B. die Zeit, wenn ihr
die ersten beiden Stunden frei habt. Steht morgens
normal auf und nutzt die Zeit, um Dinge von eu-
rer To-Do-Liste abzuarbeiten, schon hast du nach-
mittags Luft fr andere Sachen. Wenn ihr besser
abends lernen konnt, plant nachmittags eure Frei-
zeitaktivitaiten mit einer festen Endzeit und macht
euch dann an die Arbeit.

Eine gute ,,Work-Life-Balance® zu finden, ist nicht
einfach und erfordert vor allem Geduld, Zeit und
Disziplin. Doch mit etwas Durchhaltevermégen
und einer guten Wochenitibersicht kann jeder von
euch das erreichen, was er will. Es wird auch zwi-
schendurch Phasen geben, in denen euer Plan
nicht aufgeht, weil unerwarteter Lernstofl’ oder
private Termine dazwischen kommen, dann steckt
den Kopf nicht in den Sand, sondern versucht
rauszufinden, was in dieser Woche schief gelaufen
ist und wie ihr die kommende Woche besser pla-
nen konnt.

Denkt immer dran, am Ende seid ihr diejenigen,
um die es geht und eure Gesundheit und
Wohlbefinden stehen immer an erster Stelle. Un-
ser Motto ist ,,Warum sich das Leben schwer ma-
chen, wenn es auch einfacher geht*.
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m 30. November war es endlich wieder soweit; dank #spotifywrapped2022 wussten wir
alle dariiber Bescheid, welche Sanger und Bands dieses Jahr bei uns auf und ab liefen.
Egal ob The Weekend, BTS, Beyoncé, Nicki Minaj oder Harry Styles — die meisten Namen
sind jedem ein Begriff und bleiben jedes Jahr in den Top 5 der treuesten Fans. Wir wollen euch
deshalb ein paar Geheimtipps geben, und Alben vorstellen, die nur wenige (zu Unrecht) ken-
nen, die frisch released wurden oder die alte Klassiker sind und es trotzdem verdient haben, in

eurem #spotifywrapped2023 zu erscheinen!

Text: Finja Rimek, Ameel Hotaky & Malin Bothmer

Cavetown alias Robin Skinner ist zurtick
mit seinem neuen Album worm food. In
seinen 13 Songs schreibt der Indie-Pop
Singer/Songwriter mit illustrativem Ge-
schichtenerzahlen tber Themen wie Lie-
be, personliches Wachstum und Selbstver-
wirklichung.

Der eher ruhige Song better beispielsweise
behandelt das Thema, wie man dul3erlich
und auf seine Mitmenschen okay wirkt,
aber mit innerlichen Konflikten zu kamp-
fen hat.

Wahrend das Album tberwiegend aus
sanften und entspannenden Songs besteht,
uberzeugen die schnelleren und rockige-
ren Songs wie heart attack oder a kind thing
to do (feat. Vic Fuentes), da sie dennoch mit
Cavetowns Indie/Alternative Genre im
Einklang stehen.

Besonders an diesem Album ist die Mi-
schung aus Kinstlern verschiedener Gen-
res, die im Album mitwirken.

Worm food ist ein gelungenes Album von
Cavetown, dem vor allem die mitwirken-
den Musiker verschiedener Musikgenres
einen neuen Touch verleihen.

Alle, die gerne deutschen Indie-Pop horen,
sollten einmal in golden hour von JERE-
MIAS reinhéren. Die Band wurde 2018 in
Hannover gegriindet und veroffentlichte
mit golden hour im Mai 2021 ihr Debiit-
album. Da die vier Mitglieder der Band
um die 20 Jahre alt sind, stoBen viele ihrer
Gedanken und Gefiihle gerade bei jungem
Publikum auf Verstandnis. Sie schaffen es,
Sehnsucht, Liebe und Freundschaft mit
grofler Leichtigkeit riiberzubringen. Die
Musik ist tanz- und mitsingbar, groovy
und modern. Bei Songs wie golden hour oder
paris denkt man direkt an einen Sommer-
abend am Lagerfeuer mit Freunden, wah-
rend melancholischere Tracks wie emnfach
oder sorry Zweifel und Angste thematisie-
ren und vor allem das Gesangstalent des
Frontsangers Jeremias Heimbach unter
Beweis stellen (sehr zu empfehlen ist daher
auch die Live-Version von sorry).

Golden hour ist immer noch ein Geheimtipp
fir alle, die Lust auf leichte Musik haben,
die Spaf3 macht und Lebensfreude vermit-
telt.
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Faith In The Future ist das langersehnte
zweite Studioalbum des britischen San-
gers Louis Tomlinson und erschien am 11.
November 2022. Louis tat sich dafiir mit
Songwritern aus der ganzen Welt zusam-

men, um moglichst authentische Lyrics
zu schreiben und fur klangliche Dynamik
zu sorgen. Das Album entstand mit der
Intention, fiir besondere Livemomente
bei der kommenden Faith In The Future
World Tour 2023 zu sorgen, die in Euro-
pa und Nord Amerika bereits ausverkauft
ist. Mit dem ersten Song 7he Greatest durfte
Louis das auch gelingen, der Titel steckt
voller Euphorie und feiert die Freund-
schaft und das Leben. Titel wie Whutten
All Over Your Face und Out Of My System
haben groBes Ohrwurmpotenzial und
lassen sich ausgezeichnet im Auto mitsin-
gen. Louis tiberzeugt jedoch, genau wie in
seinem Debttalbum Walls, besonders mit
seinem ehrlichen Songwriting In seinem
Lied Common People singt er tiber seine be-
scheidene Kindheit in England, wahrend
in Chicago und That’s The Way Love Goes die
ganz groBen Gefithle und Herzschmerz
angesprochen werden.

Faith In The Future ist ein authentisches,
tiefgriindiges Album, mit dem sich jeder
leicht identifizieren kann und das vor al-
lem Fans von Oasis und Kings of Leon ge-
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Blue Weekend ist bereits das dritte Studioal-
bum der britischen Alternative/ Rockband
Wolf Alice und erschien am 4. Juni 2021.
Es tberzeugt insbesondere durch hohe
klangliche Abwechslung und die Stimme
der Frontsangerin Ellie Rowsell, die unter
die Haut geht. Die erste Single 7he Last
Man On The Earth erinnert an den Stil eines
gewissen David Bowie, wahrend rockigere
Songs mit E-Gitarre wie Smile oder All The
Greatest Hits Fans von Catfish and the Bott-
leman gefallen werden. Als Opener der
Love On Tour von Harry Styles in Europa
konnten Wolf Alice auBerdem als charak-
terstarke Liveband uiberzeugen, die auch
langsamere Titel wie Safe from Heartbreak (if
you never fall in love) nicht vergessen lassen.
Alle, die jetzt auf eine Mischung aus ex-
travaganter Stimme, Bass, E-Gitarre und
den unbeschreiblichen ,,Wolf-Alice-Vibe*
gespannt sind, sollten in Blue Weekend rein-
héren.



Taylor Swift hat im vergangenen Monat
mit dem Verkauf ihrer im kommenden
Jahr stattfindenden Tour auf sich auf-
merksam gemacht. Geschatzte 14 Millio-
nen Menschen haben Ticketmaster zum
Erliegen gebracht. Die amerikanische
Sangerin ist schon lange kein Geheimtipp
mehr, ihr Album folklore scheint jedoch nur
ihren Fans bekannt zu sein. Es erschien am
18. August 2020 und schliagt ganz neue
Tone an, die fern vom Radioprogramm
und Mainstream liegen. Taylor verarbeitet
darin, wie so oft, gescheiterte Beziehun-
gen aber auch starke Selbstzweifel und
die Schattenseiten der Musikindustrie.
Titel wie betty, illicit affarrs oder the last great
american dynasty beweisen ihr Talent dafiir,
Geschichten zu erziahlen, wahrend Lieder
wie my tears ricochet so viele Metaphern und
tiefere Bedeutungen haben, dass es sich
lohnt, ganz genau die Texte mitzulesen
und sich aktiv dafiir Zeit zu nehmen, Mu-
sik zu horen.

Folkloreist fur alle, die textlastige, aber trotz-
dem harmonische und berithrende Musik
mogen, die zum Nachdenken anregt.

Rumours erschien bereits im Jahr 1977 und
ist das erfolgreichste Album der Rockband
Fleetwood Mac. Es zahlt mit 40 Millionen
verkauften Exemplaren zu den weltweit
erfolgreichsten Alben, wurde mit einem
Grammy ausgezeichnet und belegte in
den Top 500 Alben aller Zeiten des Rol-
ling Stone Magazines im Jahr 2020 den 7.
Platz. Ein Klassiker, der in jeden Platten-
schrank gehort. Rumours entstand jedoch
in einer schweren Zeit, die fir Fleetwood
Mac von Beziehungskrisen und Konflikten
innerhalb der Band gepragt war. Songs wie
Dreams, The Chain und Go Your Own Way hort
man noch heute oft im Radio, und dirften
vielleicht auch der jungeren Generation
ein Begriff sein. Fast alle Songs spielen je-
doch auf die bereits erwahnten Spannun-
gen innerhalb der Band an. So auch der
Titel Songbird, geschrieben von der kirz-
lich verstorbenen Christine McVie, der die
Band wieder verbinden sollte.

Rumours hat die Musikwelt bis heute ge-
pragt und tberzeugt vor allem durch ehr-
liche Texte und emotionale musikalische
Untermalung.
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DIE THEORETISCHE UNWAHRSCHEINLICHKEIT VON LIEBE

Al Hazelwood

Olive ist eine Biologiewissenschaftlerin und durchlebt gerade
thr Promotion. In Olives Leben gibt es nicht viele Menschen,
welche 1ihr nahe stehen, aber zu denen, die sie lieb hat, ist sie
§ loyal und will nur das Beste fiir sie.

Das ist der Grund, weswegen sie abends in einem ansonsten
verlassenen Korridor einen Wildfremden kiisst, der sich am
Ende als der von allen verabscheute Dr. Carlsen herausstellt.
Diese Idee kam ihr nur in den Sinn, damit ihre beste Freun-
din Ahn ohne Schuldgefiihle auf ein Date mit Olives Quasi-
Ex Jeremy ausgehen kann. Durch diesen Kuss entsteht eine
Fake-Beziehung zwischen Olive und Dr. Carlson.

. . O ; ; i The Love Hypothesis
Dieses Buch 1st ein All-Time-Favorit von mir. Ich kann es nur Running time 384 pages
3 . » . Directed by  Ali Hazelwood
jedem ans Herz legen, der eine Romanze lesen mochten, in Produced by Bekrkiey Books

welcher man sich verlieren kann und bei jedem Schritt mit-
fiebern wird. Das Buch ist perfekt fir alle, die selbst Biologie

DIE SIEBEN MANNER DER EVELYN HUGO

Von Taylor Jenkins Reid

Starring Olive Smith and Adam Carlsen

Dieses Buch erzdhlt aus der Sicht von der Hollywood
Schauspielerin Evelyn Hugo. Die Sicht wechselt zwi-
schen einer Journalistin und Evelyn Hugo. Das Buch

THE SEVE“HUSDS OF erzahlt die Liebesgeschichte von Evelyn in den Finf-

zigern und die Liebesgeschichte der Journalistin in der

EVELYN HUGO 2017 heat T

Author: Taylor Jenkins Reid eutigen Zeit.

Is?geus:glﬂg Das Buch beleuchtet die schénen und die schattigen
and-Alone

Zeiten von den Funfzigern. Es zu lesen, war eine Ach-

n terbahnfahrt an Gefiihlen. Es war berauschend und

HAS HEIEH nE" SIEBEN HuFE spannend, einen Blick hinter die Kulissen von Holly-
(DORNEN UND ROSEN) wood zu werfen.

Ich empfehle jedem dieses Buch, der nichts gegen ein
sl ] Bbe wenig Drama, Glanz und Glamour hat.

Feyre lebt in Armut und um ihre Familie tiber den Win-
ter zubringen, muss sie ithre Nahrung in der Wildnis
jagen. Auf ihrer Jagd erlegte sie einen groflen Baren,
jenes beweist sich als groBer Fehler. Sie tétete unbeab-
sichtigt einen Fae und muss nun diese Schuld mit threm
Leben zuriickzahlen. Um diese Schuld einzutreiben,
kommt ein mysterioser Fae in ithr Haus und fordert sie
auf, mit zu thm auf sein Land zu kommen.

Es konnte als moderne Version von Schéne und Biest
bezeichnet werden, doch aus meiner Sicht steht dieses
Buch gut auf seinen eigenen Beinen. Das Buch reif3t
einen auf der emotionalen Ebene mit. Jeder Charak-
ter ist einzigartig und man mochte immer weiterlesen,
selbst wenn das Buch schon zu Ende ist.

A COURT OF
THORNS AND ROSES ;5

author SARAH J. MAAS

genre FANTASY | ROMANCE
"BE GLAD OF YOUR HUMAN HEART, FEYRE. PITY THOSE WHO DONT FEEL 5 5

ANYTHING AT ALL"



ONEOF U3 15 LYING

Karen M. McManus

Addy, Bronwyn, Cooper und Nate besuchen alle die gleiche
High School, ansonsten haben die vier jedoch eher wenig ge-
meinsam. Addy ist die typische Homecoming-Queen, Bron-
wyn ist das Superhirn der Schule, Cooper spielt extrem gut
Baseball und Nate ist der Drogendealer der Schule.

Die vier Schiiler werden an einem Montagnachmittag zum
Nachsitzen in die Schule bestellt und werden dort Zeug:innen
des Mordes an Simon. Simon war ebenfalls zum Nachsitzen
verdonnert worden und gleichzeitig gehorte thm eine Gossip-
App, in welcher er andere Schuler:innen schikanierte und bla-
mierte, weshalb dieser von seine Mitschiilern sehr gefiirchtet
wird.

Am darauf folgenden Tag sollte ein neuer Beitrag tiber Addy,
Bronwyn, Cooper und Nate in der App erscheinen. Dieser
Beitrag sollte die Geheimnisse von allen vier offenbaren, die
die Schiiler:innen zu verheimlichen versuchten. Als Simon
dann wahrend des Nachsitzens einen Allergieschock erleidet,
versucht die Polizei den Téter zu ermitteln.

Alle vier Schiiler haben ein Motiv fiir den Mord. Durch die
Ermittlungen der Polizei wachsen die vier immer mehr zusam-
men, trotzdem besteht immer noch ein Misstrauen zwischen
thnen, weil nicht klar ist, wer von ihnen fiir den Mord an Si-
mon verantwortlich ist.

Das Buch ,,One of us is lying®, geschrieben von Karen M. ;
McManus, ist sehr spannend. Dadurch verliert man sich schnell 0 N E OF ug
in der Geschichte und hat Lust zu erfahren, wie die Geschichte i

weitergeht. Die Kapitel sind jeweils alle aus der Ich-Perspekti- k - &

ve von den Hauptcharakteren geschrieben, wodurch man sich S
leicht in die Charaktere hinein versetzen und die Situationen g
besser mitverfolgen kann. Aulerdem macht es Spal3 wahrend
des Lesens selber mit zu tiiberlegen, wer der Tater sein konnte
und wer unschuldig ist.

Fir alle ab 12 Jahren, die sich fiir Thriller interessieren, ist das
Buch eine super Empfehlung.

 Der Roman zur Serie auf
DEa -

Karen M. McManus
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ROOM 21 - ZUR FALSCHEN ZEIT
AM FALSCHEN ORT

Mirjam Mous

Der 16-jahrige Fin sitzt in einem spanischen Gefangnis, weil
er des Mordes an einer Frau verdachtigt wird. So hatte sich
der Teenager seinen Urlaub nicht vorgestellt. Urspriinglich
war eine Reise mit seinem Bruder durch Spanien geplant, aber
well der keine Zeit fiir ihn hat, beschlieBt Fin die Reise alleine
zu machen, anstatt nach Hause zu fliegen.

Da der Jugendliche kein Spanisch spricht, freundet er sich mit
den beiden Teenagern Stephano und Valerie an, die ebenfalls
eine Reise durch Spanien machen und ithn mitnehmen. Doch
dann wird Fin angeklagt, eine Frau ermordet zu haben. Fin
kann sich die Situation nicht erklaren, doch es werden immer
mehr Beweise dargelegt, die zeigen, dass er den Mord began-
gen hat. Der 16-Jahrige hoflt auf Hilfe von seiner Freundin Va-
lerie, da sie die einzige Person ist, die seine Unschuld beweisen
kann. Doch die ersehnte Hilfe kommt nicht und Fin wird klar,
dass thm die ganze Zeit tibel mitgespielt wurde und Valerie
nicht die Person ist, fiir die er sie gehalten hat. Schnell kommt
die Frage auf, wer den Mord wirklich begangen hat.

Das Buch ,,Room 27 — Zur falschen Zeit am falschen Ort®,
welches von Mirjam Mous geschrieben worden ist, erzeugt
Spannung und Neugierde. Besonders gut ist der Anfang des
Buchs, weil klar wird, dass der Hauptcharakter Fin genau so
wenig weil3, wie der Leser. Durch die abwechselnde Sichtweise
zwischen den Kapiteln, die beschreiben, was gerade in dem
Moment passiert und was bei der Reise geschehen ist, kann der
Leser selber versuchen zu analysieren, was passiert ist und es
macht Spal3, das Buch zu lesen.

Fir alle ab 12 Jahren, die sich fir Thriller interessieren, ist
dieses Buch eine super Empfehlung.

Texte: Lara Spencker
& Mirja Maf3berg
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. HOW TO

" LEARN AN
INSTRU-
MENT

Text: Ameel Hotaky

X

Stell dir vor, dein zukinftiges Instrument steht
nun vor dir. Aber was jetzt? Du hast schon von
unzahligen erfolgreichen Musikern gehort, die
stundenlang an einem Tag an ihrem Instrument
getibt haben und sich das alles sogar selbst beige-
bracht haben. Ganz ohne Lehrer oder Lehrerin.
Ist das iberhaupt moglich? Im Folgenden erzahle
ich dir als autodidaktische Musikerin, wie man
sich das Spielen eines Instruments selber beibrin-
gen kann.

Lernen durch Zuhéren/Zusehen

Zu Beginn ist es duBerst wichtig, dass man aktiv Musik hort.
Man denkt sich jetzt wahrscheinlich, dass dies doch vollig klar
sei, doch das Horen von Musik beeinflusst und verbessert deine
Techniken in deinem Instrument.

Auch durch das Zusehen von Live- und Akkustikversionen dei-
ner Lieblingssongs im Internet lernt man viel mehr als man
glaubt. Hierbei ist es sehr wichtig, dass man sich Videos von sei-
nen Lieblingssongs anguckt, da man dadurch Spall beim Zu-
gucken hat und gleichzeitig die Spieltechnik des Musikers sieht.
Zudem kann man auch auf kleine Konzerte in der Nahe gehen
und sich anschauen, wie diese Musiker Musik machen.

In den meisten Fallen machen diese Musiker nicht so professio-
nell Musik, sondern aus Lust und Laune, sodass man sich nicht
so uberfordert fiihlt und ihnen nach Tipps zu seinem jeweiligen
Instrument befragen kann.

58




Autodidaktisches Lernen

Nachdem du dich nun fur ein Instrument und ein oder mehre-
re Genres entschieden hast, kannst du anfangen, dein Instrument
autodidaktisch zu erlernen.

Anfangs sollte man seine Lieblingssongs spielen und diese auch in
sehr einfach gehaltenen Versionen. Bei Instrumenten wie Gitarre,
Ukulele oder Klavier kann man zum Beispiel das Lied laufen lassen
und dabei die Akkorde zu dem Song mitspielen.

Hilfreich hier sind auch Akkordbiicher, da man dort nachschlagen
kann, wie man bestimmte Akkorde spielen bzw. greifen kann. Die
beste und niitzlichste Quelle beim Erlernen eines Instruments 1st
jedoch YouTube. Zahlreiche Tutorials aller Art von professionellen
Musiklehrer:innen bis zu Autodidakt:innen selbst findet man auf
dieser Plattform. Nutzlich ist hier auch, dass die Videos meistens
nicht lang sind. Ein weiterer positiver Punkt ist, dass du in deinem
eigenen Tempo lernen kannst, indem du das Video pausierst, um
beispielsweise Notizen zu machen.

K

Pro Autodidaktisches Lernen

Meiner Meinung nach gibt es viele Aspekte, die dafiir sprechen,
dass man sich ein Musikinstrument selber beibringen kann. Ein
Punkt, der dafiir spricht, ist, dass man beim Lernen ganzlich frei
ist. Das heif3t, dass man sich selber aussuchen kann, was man spie-
len und lernen mochte. Hinzu kommt, dass man nach Lust und
Laune lernen und sich die Zeit aufteilen kann, wodurch kein Druck
entsteht. Des Weiteren kann man festlegen, wie gut man ein Lied
spielen mochte bzw. kann man gucken, wie man aus seinen eigenen

Fehlern lernen und sich verbessern kann.

Das Wichtigste 1st jedoch, dass man nicht direkt aufgeben sollte,
da es am Anfang immer schwer 1st, etwas Neues zu lernen. Daher
sollte Geduld und Disziplin hierbei an erster Stelle stehen, da man
nicht alles am ersten Tag lernen kann.

Aus meiner eigenen Erfahrung lernt man viel schneller, wenn man
auch wirklich Spaf} daran hat. Also: Lieber nach Lust und Laune
lernen, statt sich Druck zu machen, weil man nicht alles direkt hin-
kriegt. Wie sagt man es so schon? Ubung macht den Meister!
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,Mbge die Macht mir dir sein”
Sir Alec Guinness als Obi-Wan Kenobi
(Krieg der Sterne)

,Nach Hause telefonieren”
ET

(Der AuBerirdische)

,Das Leben ist wie eine Schachtel Pra-

linen, man weifl3 nie, was man kriegt”
Tom Hans als Forrest Gump
(Forrest Gump)

,Mein Name ist Bond. James Bond*
Sean Connery als James Bond
(James Bond jagt Dr.No)

,Hasta la vista, Baby"“
Arnold Schwarzenegger

als Terminator

(Terminator 2)

.1 am lron Man*“
Robert Downey J. Als Tony Stark
(lron Man 1)

ILLUSTRATION: HANNAH THIEL

Filmzitate,
die jede:r kennt!

ausgesucht von Lara Spencker

,Manchmal ist es gut Angst zu haben.
Es bedeutet du hast noch etwas, was

du verlieren kénntest”
Richard Webber (Greys Anatomy)

,,Houston, wir haben ein Problem*
Tom Hanks als Jim Lovell
(Apollo 13)

,Ich kann nichts fir meine Gefihle,
aber fir meine Taten bin

ich verantwortlich”
Elijah Mikaelson
(Vampire Dairies)

,Ich bin zu alt fir so eine Schei3e”
Danny Glover als Roger Murtaugh
(Lethal Weapon)

,Nein. Doch! Oh!!*

Antoine Brisbard und Inspektor Ducrot
(Hasch mich, ich bin der Mérder)

,Wie es scheint, kommt das Schicksal

nicht ohne einen Sinn flr Ironie”
Morpheus
(Matrix)
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https://www.ardalpha.de/wissen/nobelpreis/wirtschaftsnobelpreis-2022-banken-finanzkrise-wirtschafts-
krise-bernanke-dybvig-diamond-100.html
https://www.ardalpha.de/wissen/nobelpreis/friedensnobelpreis-2022-belaruss-ukraine-russland-memorial-
civil-liberties-bialiatski-102.html
https://www.ardalpha.de/wissen/nobelpreis/annie-ernaux-literaturnobelpreis-nobelpreis-2022-litera-
tur-100.html

letzter Zugriff: 11.12.2022

DIE TOP 10 - MARIE LILIAN BEHM

https:/ /www.filmstarts.de/kritiken/265823.html

https:/ /www.filmstarts.de/kritiken/26818.html
https://www.moviepilot.de/movies/klaus
https://www.moviepilot.de/movies/santa-clause-eine-schoene-bescherung

letzter Zugriff: 12.12.2022

REZEPTE FUR DIE WEIHNACHTSZEIT - ELISE PETERS

https://www.zuckerjagdwurst.com/de/rezepte/vegane-spitzbube

https://www.einfachbacken.de/rezepte/nutella-tannenbaum-so-wird-er-perfekt
letzter Zugriff: 11.12.2022

BOOKS - LARA SPENCKER & MIRJA MASSBERG
https://www.lovelybooks.de/autor/Ali-Hazelwood/Die-theoretische-Unwahrscheinlichkeit-von-Liebe-Die-
deutsche-Ausgabe-von-The-Love-Hypothesis-3659600461-w/
https://www.lovelybooks.de/autor/Taylor-Jenkins-Reid/Die-sieben-Manner-der-Evelyn-Hugo-
3622368219-w/
https://www.lovelybooks.de/autor/Sarah-]J.-Maas/Das-Reich-der-sieben-Hofe-Dornen-und-Rosen-
1358496070-w/

letzter Zugriff: 11.12.2022

FILMZITATE, DIE JEDE:R KENNT - LARA SPENCKER
https://www.tvspielfilm.de/bestefilme/die-besten-filmzitate-aller-zeiten,9152668,ApplicationArticle.html
https://www.kino.de/artikel/ matrix-zitate--2mxxg8x6jc

https://kidadl.com/ quotes/the-vampire-diaries-quotes-that-all-fans-will-love https://screenrant.com/greys-

anatomy-izzie-stevens-best-quotes-tv-show/
letzter Zugriff: 11.12.2022
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