ZEITUNG IN DER SCHULE

Mittwoch,
18.Marz 2015

Fragen, Anregungen oder
Kritik zur ZiSch-Seite?
Ansprechpartnerin bei den LN:
Nina Gottschalk
Herrenholz 10-12
23556 Liibeck
Telefon: 04 51/144 24 33
Fax: 04 51/144 14 15
E-Mail: ZiSch@LN-luebeck.de

— WAS IST ZISCH? —

Zeitung in der Schule, kurz:
ZiSch, ist ein Projekt der Lubecker
Nachrichten in Zusammenarbeit
mit dem Izop-Institut in Aachen.
Es wird von sechs Wirtschaftspart-
nern unterstiitzt. Die Aktion soll
Schiler ermuntern, regelmaBig in
die Zeitung zu schauen, um sich
zu informieren und um den Kkri-
tischen Umgang mit Medien zu
trainieren. AuBerdem werden die
Schiiler selbst zu Reportern und
berichten an dieser Stelle tiber
sportliche, bunte oder wissen-
schaftliche Themen.

— ZISCHINTERAKTIV —

Ihr mochtet Eure Meinung zum
Tagesgeschehen kundtun? Ihr
wollt Eure tollen Winterbilder in
den LN sehen? Eure Klasse enga-
giert sich sozial oder nimmt an
einem besonderen Projekt teil?
Schreibt eine Mail und schickt
uns Fotos an zisch@In-luebeck.de.

— DIE PARTNER —
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Hofleiterin Heide Heidblichel, Minipferd , Pepsi”, Patricia und Reitlehrerin Sarah HoB (v.1.).

Fotos: die Klassen

~Pepsi® und der
kleine Pterdegarten

Der Ostseereiterhof ,, Liitt Piergorn® in Dahme bietet aufregende
Reiterferien zwischen Wald und Strand.

Dahme - Am Rande des Kellenhu-
sener Forstes, nur wenige Kilome-
ter von der Ostsee entfernt, durch-
fahrt man ein altes, knapp drei Me-
ter hohes handgearbeitetes Tor
mit der Aufschrift ,Litt Piergorn”.
Der Reiterhof, der 1980 aus einem
alten Gestlt hervorgegangen ist,
wurde von seinem ersten aus Ber-
lin stammenden Besitzer in meck-
lenburger Platt liebevoll ,Kleiner
Pferdegarten” genannt.

Genauso anheimelnd fiihlt sich
auch der Besucher, wenn er die
Auffahrt entlang an Pferdekop-
peln, Reitplatz und kleinen Block-
hédusern fur die Feriengaste direkt
auf die Pferdestdlle zu schlendert.
Rund 25 gut ausgebildete Pferde
und Ponys unterschiedlicher Ras-
sen stehen artgerecht gehalten in
den Boxen und freuen sich iber fri-
sches Futter und intensive Pflege.

Auch die kleinste Pferderasse,
das Fallabella-Pony, ist mit einem
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Pascal, Patricia und Katharina (v.l.) schauen sich das Pferd genau an.

Parchen vertreten und, ,wenn al-
les gutlauft, sind sie bald zu dritt",
freut sich Heide Heidbiichel, die
Leiterin des Reiterhofes. Sie er-
ganzt, dass eine Geburt bei Falla-
bellas immer eine besondere Sa-
che sei, da es nur wenige Fallabel-
las in Norddeutschland gebe und
die Geburt meist nicht komplikati-
onslos verlaufe.

Die Feriengaste, die aus dem ge-
samten Bundesgebiet anreisen
sind meist Kinder und Jugendliche
im Alter von acht bis 17 Jahren. Zu
Beginn der Ferienwoche dirfen
sie sich ,ihr" Pferd selbst aussu-
chen, um das sie sich kiimmern
und auf dem sie reiten wollen. Da-
bei entwickelt sich meist eine inni-
ge Beziehung zwischen Mensch
und Tier, ,denn der Pflege des
Pferdes wahrend der Aufenthalte
wird viel Bedeutung beigemes-
sen”, erlautert Heide Heidbtichel.
Wie ernst dieser Punkt genommen
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Die spezielle Schur hilft, Korperteile gezielt zu kiihlen oder zu wérmen.

wird, sieht man nicht nur an der
Ausgeglichenheit der Pferde, son-
dernjetztim Winter auch an der bi-
zarr anmutenden englischen Fell-
schur, die einige Pferde ziert.
,Hier wird darauf geachtet, dass
bestimmte Korperpartien des Pfer-
des, zum Beispiel im Bereich der
Nieren mit Winterfell bedeckt
sind, um sie warm zu halten und an-
dere, beispielsweise im Brustbe-
reich, wo es stark schwitzt, rasiert
sind”, erklart Reitlehrerin Sarah
Ho8B.

Dank der groen Nachfrage ste-
hen dem Mitarbeiterteam immer
wieder meist junge Betreuer - in
der Regel Madchen - bei der Ver-
sorgung der Pferde und der Betreu-
ung der Feriengdste zur Verfi-
gung. Dafiir werden eigens Lehr-
gange und Schulungen fiir Trainer-
assistenten im Pferdesport angebo-
ten. AuBlerdem bietet der Hof ganz-
jahrigen Reitunterricht an, unter
anderem im Dressur- und Spring-
reiten fir Anfanger und Fortge-
schrittene.

Als Besonderheit lo-
cken Wald- und Strand-
ausritte vor allem in den

warmeren Jahreszeiten.
In den Herbstferien kom-
men die kreativen Gemii-
ter auf ihre Kosten, denn
da konnen die Feriengas-
te unter Anleitung einer
padagogischen Fachkraft
mit den Pferden Kunststi-
cke fureine Zirkusvorfiih-
rung einiiben.
Neben ,Pepsi”, dem

. Lreppe-steigenden

Pferd”, kann auch

,Frau Schroder” als ein
Highlight des Hofes angese-
hen werden. Das possierliche Mini-
schwein, das auch schon mal die
nahere Umgebung auf eigene
Faust erkundet hat, begrifit neu-
gierig die ankommenden Besu-
cher. Allein ,Frau Schroder” ist ei-
nen Besuchin dem kleinen Pferde-
garten wert.

Von der Klasse W3b der Kasta-
nienhofschule in Oldenburg/ H.

Priifungsangst
entspannt bewéltigen

Stressabbau ist wichtig. Krankenkassen wie die
BKK vor Ort beteiligen sich deshalb an den Kosten fiir
einige Kurse, wie sie auch Christina Knorr anbietet.

Liibeck — Erwartungsvoll stehen
die Schiiler der Produktionsschule
der BQG Ratzeburg im Unterge-
schoss des eindrucksvollen Gebau-
des in der Miihlenbriicke 3. Die
asiatischen Wandverzierungen er-
innern an vergangene Epochen
und strahlen dabei einen elegan-
ten und unverwechselbaren
Charme aus.

Freudig empfangt Christina
Knorr die neugierigen Gaste und
bittet sie in ihren Besprechungs-
raum. Das Ambiente wirkt beruhi-
gend. Die Sitzplatze sind in Form
eines Kreises aufgestellt. Die
49-Jahrige vermittelt hier vielfalti-
ge Entspannung- und Stressbewadl-
tigungstechniken. ,Ich wollte
schon immer im sozialen Bereich
tatig sein”, erklart die gelernte Er-
zieherin und Sozialarbeiterin.

,Je friher man sich mit diesem
Thema beschaftigt, desto besser”,
betont Monika Hille, Pressespre-
cherin der BKK vor Ort, die die
Schiiler zu diesem Termin eingela-
den hat. ,Stress ist allgegenwar-
tig. Wem es nicht gelingt, sich zu
entspannen, gefdahrdet seine Ge-
sundheit. Heranwachsende, die
sich frih mit den Entspannungs-
techniken vertraut machen, kon-
nen sich besser schiitzen."”

_Es gibt sechs verschiedene
Ubungseinheiten. Der Kurs zur Be-
waltigung von Prifungsangst um-
fasst acht Mal eineinhalb Stunden.

Die Kraft der
Gedanken einsetzen

Nun beginnt Knorr mit dem ersten
Experiment. Dabei erhalt jeder
Teilnehmer eine Schnur mit einer
kleinen Kugel am Ende. Locker in
der Hand gehalten soll sich dieses
Pendel nur von der Vorstellungs-
kraft angetrieben in eine beliebige
Richtung bewegen. Alle Anwesen-
den sind von der mentalen Kraft
des eigenen Korpers verbliifft.

,Ein gesunder Korper braucht
ein gesundes Mal an An- und Ent-
spannung”, weil die Expertin.
Denn es gibtimmer Situationen, in
denen eine gewisse Grundspan-
nung notig ist, in denen eine voll-
kommene Entspannung sogar kon-
traproduktiv ware.

Gelegentliche Anspannung

ist unumganglich

Vor allem der Balanceakt zwi-
schen Familie und Berufist fiir vie-
le Menschen eine Kraftprobe und
es ist empfehlenswert, sich einzu-
gestehen, dass man nicht in jeder
Situation in sich ruhen kann und
gelegentlich auch seiner Anspan-
nung durch Korperbewegungen
Ausdruck verleihen darf.

Christina Knorr bittet ihr Publi-
kum, eine angenehme Sitzposition
einzunehmen, um sich dem nachs-
ten Selbstversuch zu widmen:
dem autogenen Training.

Die Entspannungstrainerin ent-
schliefit sich, zwei sehr leicht an-
wendbare Methoden zu demons-
trieren. Bei der Schwere-Ubung
konzentriert man sich mit geschlos-
senen Augen auf Arme und Beine.
Mithilfe der autosuggestiven Sat-
ze ,Meine Arme und Beine sind
ganz schwer” und ,Ich bin voll-
kommen ruhig und entspannt”, ge-
lingt es der Gastgeberin, ein Ge-

fihl vollster Entspannung in den
Teilnehmern zu erzeugen, das
auch noch Minuten spéater nach-
wirkt. Die zweite Ubung, bei der
es um die Warmeregulierung
geht, wird mit den Satzen ,Meine
Arme und Beine sind angenehm
warm” und ,Ich bin vollkommen
ruhig und entspannt”, eingeleitet.

Entspannung aus sich

selbst heraus trainieren

Wichtig sind hierbei zwei Dinge:
Zum einen muss man diese Mecha-
nismen aus sich selbst heraus her-
vorrufen. Es hat wenig Sinn, sich
auf eine Entspannungs-CD mit be-
ruhigenden Kldngen einzustim-
men, denn so trainiert man sich auf
das Vorhandensein dieser Melo-
die. Daher wdre es in Augenbli-
cken, in denen es kein Zugang zur
Musik gibt, kaum mdglich die an-
gestrebte Entspannung zu erfah-
ren.

Jegliches Hilfsmittel, so die Er-
fahrung von Knorr, beeintrachtigt
den Erfolg der Methode. Nach so
einer Ubung ist es notwendig, sich
zu dehnen und weite Bewegun-
gen auszufthren, damit der Kor-
per wieder in seine Grundspan-
nung gelangt.

Als eine weitere Technik, die
sich schnell konditionieren lasst,
spricht Christina Knorr die Ubung
+Anker werfen” an. Dabei presst
man Daumen und Zeigefinger ei-
ner Hand zusammen, fokussiert
sich auf den stolzesten Moment
des bisherigen Lebens und ver-
sucht dieses Ereignis erneut zu er-
leben. ,Hier ist nach nur wenigen
Einheiten ein schneller Erfolg zu
erkennen”, verspricht die Exper-
tin.

Positive Selbstmotivation
und reale Erwartungen

Schon geht es weiter. Die folgende
Ubung behandelt die positive
Selbstinstruktion. Hierbei konzen-
triert man sich auf ein aktuelles
Problem, tiberlegt sich dazu ein er-
reichbares Ziel und versucht sich
mit einer selbst gewahlten Formel
zu ermutigen. ,Ich packe das
schon” kann da fiir manch einen
der richtige Satz sein.

Die eigene Wortwahl ist bei die-
ser Ubungseinheit zwingend not-
wendig, denn nur so kann das Ziel
erreicht werden. Ebenso so wich-
tigist es, die eigenen Erwartungen
dem realen Leistungsvermdégen
anzupassen und sich auch durch
Familie, Freunde oder Lehrkrafte
unterstiitzen zu lassen.

Die Schiiler sind sich einig: Der
Kurs ist ein spannendes Angebot,
welches einem Prifungsangste
nehmen kann, und die Erklarun-
gen sind selbst fir Laien nachzu-
vollziehen. Jeder Interessierte
kann es ausprobieren, zumal die
Krankenkassen meist einen Grol3-
teil der Kosten tibernehmen. Fiir
die Schiiler der Produktionsschule
steht jedenfalls fest, dass sie sich
auf die bevorstehenden Priifun-
gen nur gut vorbereiten miissen,
denn ihre Priufungsangst haben
sie bereits mit ,sehr gut” gemeis-
tert.

Von Schiilern der Produktions-
schule der BQG Ratzeburg

Christina Knorr spricht mit Christian Keck (Mi.) und Christian Meins
Uber Priifungsangst — und dartiber, wie man sie bewdltigt.



