Schon was auf die
Ohren: Karos
Podcast-Tipp

Schauergeschichten fiir Fans von
True Crime und True Grusel.

Von Karo Jankwoski

Podcast. Wiahrend Corona
seine eitertriefenden Bahnen
durch das Weltgeschehen
zieht und Kanye West droht,
Impfsympathisanten zum
Abschuss freizugeben - sollte
er Prasident werden - muss es
doch etwas geben, dass uns
runterbringt. Positive Neuig-
keiten funktionieren nicht.
Dem Menschen geliistet es
nach Sensation. Fernsehtech-
nisch befinden wir uns im
Sommerloch. Wo also die lo-
dernden Triebe befriedigen?

Auf Spotify vielleicht. Die-
ser Tage gibt es hier hym-
nenartige Empfehlungen der
besten Podcasts, die aktuell
einen Schnuff zu wenig Auf-
merksamkeit bekommen.
Heute: ,,Gruselfaktor

Ich habe schon immer et-

Gruselfaktor.

Folge 12: Dear David & Die Violine

Gruselfaktos

Karo empfiehlt zum Einstieg
Folge 12.

was gegen Ouijas-Boards,
Glaserriicken und Bloody-
Mary-Gequatsche gehabt.
Primédr fand ich es einfach
nur bescheuert. Sekundir
hatte ich vielleicht wirklich
ein bisschen Schiss vor quen-
geligen Geistern und Motten,
die mir aus dem Mund flie-
gen.

Jeden zweiten Sonntag er-
innern Katha und Lisa mich
mit ihrem , True Grusel“-Pod-
cast immer wieder aufs Neue
daran, dass das vielleicht kei-
ne so schlechte Entscheidung
war. , True Grusel“ bedeutet
in dem Fall: Die beiden pra-
sentieren jeweils eine gruseli-
ge Geschichte, die die andere
noch nicht kennt. Unheilvol-
le True-Crime-Fille, wie zum
Beispiel jene tber das Un-
gliick am Djatlow-Pass, aber
auch Urban Legends und
Zeugenberichte mysteridser
Vorkommnisse.

Die Maxime besagt, dass al-
les auf wahren Begebenhei-
ten beruht. Inwieweit das im
Einzelnen zutrifft, muss Euer
Gehirn selbst erortern. Aber
spatestens seit Joko und Klaas
wissen wir: Unterhaltung ist
ungleich Wahrheit. Das ist
aber vollig okay so, denn un-
terhaltsam ist der Podcast auf
jeden Fall. Zum Einstieg emp-
fehle ich die Geschichte ,,De-
ar David“. Vielleicht nicht
unbedingt vor dem Schlafen-
gehen, aber dennoch ist sie
ein wahres Meisterwerk der
schauerlichen Epik.

Verzerrter Umgang
mit psychischen
Problemen

»lote Madchen liigen nicht“ zeigt den
Superlativ an Krankheitsverlaufen.

Von Nico GroBmann
(23, Recklinghausen)

Meinung/Streaming.  Mit
der vierten und letzten Staffel
der Netflix-Serie ,Tote Mad-
chen ligen nicht“ ist die Ge-
schichte um Hannah Baker
nun vollendet. Doch hier soll
es weniger um den Inhalt der
Staffel gehen, sondern viel-
mehr um ein Problem, wel-
ches ich mit der Serie im All-
gemeinen habe: die Darstel-
lung der menschlichen Psy-
che und den Umgang der Se-
rien-Macher mit wirklich
ernsten Themen.

Hannah Baker war das Op-
fer einer Vergewaltigung, was
letztlich zu ihrem Suizid ge-
fihrt hat. Viele Figuren in der
Serie kdmpfen mit psychi-
schen Problemen aufgrund
dhnlich traumatischer Ereig-
nisse, doch deren Darstellung
ist so vereinfacht, dass es fiur
jeden, der wirklich unter sol-
chen Problemen leidet, eine
Beleidigung ist. Statt The-
men, wie Depression, Dro-
genmissbrauch und nicht zu-
letzt Suizidgedanken, in ei-
nem angebrachten Umfang
zu beleuchten und so ihre

Komplexitat aufzuzeigen,
wird oft nur an der Oberfld-
che gekratzt.

Fiir eine Serie, die sich auf-
grund ihrer Themen sehr
wichtig nimmt, ist das
schlicht und ergreifend zu
schwach und kann im
schlimmsten Fall sogar zum
Gegenteil ihrer eigentlichen
Intention fithren. Es wird
zwar in jeder Folge betont,
wie wichtig es ist, sich Hilfe
zu suchen, falls man mit sei-
nen Problemen nicht fertig
wird, egal um was es geht.
Doch der Inhalt lésst es eher
so riiberkommen, als miisse
man erst Opfer einer Verge-
waltigung oder dhnlichem
sein, um in Depressionen zu
fallen - was natiirlich kom-
pletter Quatsch ist.

Es braucht kein einschnei-
dendes Erlebnis, um sich wie
Hannah Baker in der Serie zu
fithlen. Viel 6fter ist Depressi-
on ein schleichender Prozess,
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Mit Hannah Bakers Ge-
schichte hat die Serie in

Staffel 1 begonnen.
—FOTO: BETH DUBBER/NETFLIX

der durch so viel mehr ausge-
16st werden kann. Es ist wich-
tig sich helfen zu lassen, sich
nicht einfach zu verschlief3en
und so von diesen negativen
Gedanken aufgefressen zu
werden (wie es einige der
Charaktere tun).

Die aktuellsten Zahlen, die
ich im Bezug auf Suizid fin-
den konnte, sind aus dem
Jahre 2018 und besagen, dass
sich in diesem Jahr tiber 9000
Menschen in Deutschland
das Leben genommen haben.
Mehreren Millionen Men-
schen wird jedes Jahr eine
Depression oder eine dhnli-
che psychische Erkrankung
diagnostiziert. Diese un-
glaublichen Zahlen verdeutli-
chen, wie komplex dieses
Thema ist, wie respektvoll
man damit umgehen muss
und vor allem wie wichtig die
Probleme eines jeden einzel-
nen sind.

INFO Wenn lhr psychologische
Hilfe bendtigt, konnt lhr
Euch an die Psychologi-
sche Beratungsstelle in
der Paulusstralle 47 in
Recklinghausen wenden.
@ 02361/92 61 0.

Auch die ,Nummer ge-
gen Kummer” ist eine gu-
te Anlaufstelle @ 116 111.
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Diese Marler haben den
Blues im Blut

Finn (v.l.n.r.), Philipp, Florian und Chris von ,,Bring Your Own Beer“

mal vom Sound der Marler begeistert und lhr konnt Euch auch ganz bald selbst von ihnen liberzeugen.
—FOTO: HAZELPICTURES BY LISA HASELBACH

MUSIK. Die Jungs von ,,Bring Your
Own Beer“ haben es geschafft, mit ei-
nem Mix aus Rock und Blues ein ganz
eigenes Genre zu kreieren. Unsere tol-
le Nachricht fiir Euch: Ihr konnt die-
sen einzigartigen Sound live erleben!

Von Karo Jankowski

iner der bedeutendsten

Blues-Musiker unseres

Universums, B. B. King,

sang einst bedeutungs-
schwanger: ,Everyone’s has
had the blues at some time“
(dt.: ,Jeder hat irgendwann
einmal den Blues gehabt®).
Ein Rundumblick durch das
aktuelle Gesellschaftsbild be-
statigt, dass sich das auch im
Jahre 2020 nicht &dndern
wird. Ein gezielter Blick nach
Marl jedoch ldsst die Hoff-
nung ein bisschen aufkei-
men. Auch dort haben vier
adrette junge Herren den

Blues - aber vor allem im
Blut.

Florian, Philipp, Christian
und Finn sind ,Bring Your
Own Beer“. Eine weitere
Band, die der Kulturszene des
Kreises Recklinghausen ent-
springt und demonstriert,
wie engagiert, talentiert und
vielfdltig Musiker aus der Re-
gion doch sein kdnnen.

Vergesst den Chicago Blues,
vergesst die Yardbirds. Mit
riffdominierten Stiicken und
einer virtuosen Symbiose aus
groovigem Rock’n’Roll und
Blues, haben die vier ein ganz
eigenes Genre kreiert, das es
so bisher nicht gab. Auch in-

haltlich treffen sie punktge-
nau die Lebensrealitit der
jungen Erwachsenenschaft in
Songs wie ,Song to Remem-
ber“ oder ,,Black Rose“. Politi-
sche Inhalte werden wohl-
wollend zwischen den Zeilen
gelassen, dafiir wird auf viel
Identifikationspotenzial ge-
setzt.

Raus aus dem Pott — rein
in den Cadillac

Zwischendurch  tauschen
sie den Ruhrpott gedanklich
auch gerne mal mit den stau-
bigen Strafien des New Orle-
ans der spéten 60er Jahre. Der
Blues-Rock-Shuffle-Track
,Cruise Blues“ beinhaltet alle
Zutaten, die das versierte Mu-
sikerherz hoherschlagen las-
sen: einen alten 69er Cadillac
Deville, den Esprit Stevie Ray
Vaughans auf der Riickbank
und die geballte Energie der
vier Marler Soundspezialis-
ten. Wer sich das Ganze mal
audiovisuell zu Gemiite fiith-
ren mochte, kann das auf

YouTube mit dem Video von
der zweiten Vorrunde des
Campus RuhrComer Con-
tests 2020.

Wer aber lieber echte Emo-
tionen in Wallungen bringen
will, (oh Gott, es ist endlich
wieder soweit, ich bin ganz
aufgeregt) der kommt am 1.
August ganz einfach in die
Recklinghéduser Altstadt vor
das ,,Driibbelken“ und erfreut
sich an echter, ehrlicher und
sinnesbefliigelnder Livemu-
sik. Hier treten ,Bring Your
Own Beer“ namlich im Rah-
men der Sparkassen-Club-
raum-Sommerkonzerte um-
sonst und draufien auf. Wir
freuen uns schon und Ihr
hoffentlich auch!

INFO Bring Your Own Beer
Sparkassen-Clubraum-
Sommerkonzerte
Samstag, 1. August
Ab 20 Uhr
Vorm ,,Driibbelken*
MiunsterstralRe 5,
in Recklinghausen

Schluss mit der Nascherei!

Aus einer handvoll Weingummis werden schnell zwei und ratzfatz ist die Tiite
leer - Annika hat Ideen, wie Fuch das nicht mehr so schnell passieren kann

Von Annika Mittelbach

Tipps. Wer kennt es nicht,
abends vor der Glotze: Man
guckt einen semi-spannen-
den Film und hat eigentlich
keinen Hunger, aber einfach
Lust, etwas zu essen. Am bes-
ten etwas Leckeres. Und Un-
gesundes. Und zack erwischt
man sich wieder dabei, wie
man frohlich dabei ist vor
sich hin zu snacken.

Die klassischen Nascherei-
en wie Chips, Schokolade
und Weingummi sprechen in
unserem Gehirn das Beloh-
nungszentrum an und wir
fiihlen uns, zumindest beim
Verzehr, ein kleines bisschen
besser als vorher - nur um
uns danach selbst fiirchter-
lich dariiber zu drgern, dass

wir wieder nicht verzichten
konnten und nun wegen der
Tite Chips eine Stunde ldn-
ger auf dem Laufband ver-
bringen miissen. Dabei gibt
es durchaus ein paar Tipps,
mit denen man gegen die
stindige Snackerei ankdmp-
fen kann.

Der beste Trick, um unge-
sunden Snacks nicht zu ver-
fallen, ist natiirlich, erst gar
keine davon zu kaufen. Doch
dieser Schritt ist vielen viel-
leicht zu radikal - wer weif3,
wann man nicht doch mal
ein Stiickchen Schokolade
fiir’s Herz braucht. Und wenn
man sich wirklich alles ver-
wehrt, wird der bose Heifs-
hunger auf Siiles nur noch
schlimmer. Wenn der pure
Verzicht also fiir Euch nicht
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Eine gemischte Tiite ohne Lakritz bitte!

funktioniert, schaut Euch die
weiteren Tipps an. Vielleicht
klappt es ja damit.

1. Habt neben dem ganzen
ungesunden Fraf3 auch ge-
sunde Snacks auf Vorrat. Wie
wire es mit Niissen oder ei-
nem dicken Obstteller? Auch
ein Snackteller aus Gemiise
wie Dbeispielsweise Paprika,
Mohren, Tomaten und Gur-
ken ist nicht schlecht. Das
schmeckt gut, ist nahrstoft-
reich und befriedigt die Lust
am Kauen.

2. Damit der Heiffhunger
gar nicht erst aufkommt, ist
es gut fiir den Korper, eine
feste Routine beim Essen zu
haben. Wenn Struktur und
Regelmiafigkeit die Essrouti-
ne bestimmt, konnen Geliiste
auf Suflkram reduziert wer-
den.

3. Genug Wasser trinken
fihrt auch zu weniger Sna-
ckereien. Oft wird Hunger
namlich auch gerne mit
Durst verwechselt. Wer sich
aber an die Richtlinie halt, et-
wa 1,5 bis 2 Liter am Tag zu
trinken - natiirlich Wasser
oder ungesufsten Tee und kei-
ne Softdrinks - wird ein biss-
chen weniger Sehnsucht
nach dem siiflfen Kram ha-
ben.

Statt Essen als Beloh-
nung zu nutzen, sollte man
eher auf kurze Entspannungs-
phasen setzen. Besonders in
stressigen Phasen neigen wir
dazu, uns Seelenfrieden

durch kurze Snackpausen zu
verschaffen. Das hilt aller-
dings nur kurz an und schon
bald verlangt der Kdrper nach
mehr Zuwendung - in Form
von noch mehr Snacks. Da
kann man besser eine kurze
Entspannungsiibung machen
und den Kopf auf andere
Weise frei kriegen.

Es gibt das Essen aus
Stress und auch das Essen aus
Langeweile. Letzteres solltet
Ihr gegen kurze Bewegungs-
einheiten tauschen. Statt in
den Pausen also eine Tiite
Gummibarchen aufzureifien,
konnt Ihr lieber eine Runde
um den Block gehen oder
Euch eine der zahlreichen
Entspannungsiibungen  aus
dem Netz raussuchen.

6. Bewusst und in Mafien
genieflen, ist das A und O. Ihr
sollt gar nicht komplett auf-
horen, die leckeren Sachen zu
verputzen. Es geht nur dar-
um, das Ganze bewusst zu
machen und auch Grenzen
zu kennen. Und sich vor al-
lem nach dem Snacken auch
nicht schlecht zu fiithlen, weil
man schwach geworden ist.

Stellt Euch ein Schilchen
Chips hin und hért nach
dem Schélchen auf, weiter zu
snacken. Genief3t jeden ein-
zelnen Chip. Danach seid Ihr
sicher stolz, wie viel Willens-
kraft Thr an den Tag legen
konnt und habt auch kein
schlechtes Gewissen.

Es sei denn, die Schale ist
grofy genug fir zwei Tiiten
Chips gewesen.

Nummer 172

TRAUM-KOLUMNE

Traume
passieren nie
ohne Grund

In unserer Traum-Reihe
yoomnium“ nimmt Jugend-
redakteurin Adriana Euch
mit auf eine Reise in das
nachtliche Geschehen inner-
halb unserer Kopfe. Sie erklart
Euch viele Phanomene rund
ums Thema Trdumen, die
Euch unter Umstdnden viel-
leicht sogar bekannt vorkom-
men konnen.

Von Adriana Ried
(20, Gelsenkirchen)

Teil V. Ich fiihle ihn immer
noch. Wenn ich schlafe und
traume, dann flieht mein Be-
wusstsein in andere Welten,
wo es Angsten und vielleicht
auch Wiinschen begegnet.
All die Gefiihle, wie Trauer,
Leid, Schmerz, Freude, Liebe
oder Gliick spiire ich ganz
nah. Wenn ich dann aufwa-
che, dann sind sie so tief in
mein Herz gesprudelt, dass
nichts anderes sie tiber-
trumpfen kann.

Meine Gedanken sind
nicht immer klar, die Bilder
sind nicht immer direkt vor
meinem Auge, oft verschwin-
den sie schnell, wenn ich in
das dunkle Zimmer blicke.
Doch mein Herz und mein
Puls schlagen wie wild, als
wiirden sie mir zurufen wol-
len, dass ich auf mich horen
soll, auf meine Sorgen und
Gedanken.

Heute mochte ich euch da-
mit sagen, dass wir nicht oh-
ne Grund trdumen, sondern
dass unser Korper, unser Geist
uns immer etwas mitteilen
mochten, was wir tagsiiber
verdrdangen oder noch nicht

verarbeitet  haben.  Also:

,Trdumt schon weiter!“

FIX GELESEN
Neuer

Studiengang an

der FH Wedel

Studium. (dpa) An der Fach-
hochschule Wedel konnt Ihr
ab dem  Wintersemester
2020/2021 ,,Data Science and
Artificial Intelligence studie-
ren. In den aufeinanderfol-
genden Bachelor- und Mas-
terstudiengdangen konnt Ihr
lernen, wie Unternehmens-
prozesse datengetrieben mit-
tels Kiinstlicher Intelligenz,
der Data Science und des Ma-
chine Learnings intelligent
gelost werden konnen.

Studierende konnen sich
etwa auf E-Commerce, Indus-
trie 4.0 und Operations Ma-
nagement spezialisieren. Ab-
solventen sollen fiir den Be-
rufseinstieg als Analysten,
Consultants, Systemarchitek-
ten, im Management oder
auch in der Forschung quali-
fiziert werden. Bewerbungen
fiir Bachelor- und Masterstu-
diengang sind bis Ende Au-
gust moglich.

INFO Informationen zum Ba-
chelorstudiengang gibt’s
unter:
http://dpaqg.de/T5L1U
Informationen zum Mas-
terstudiengang findet Ihr
unter:
http://dpaq.de/QYMh5
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INFO lhr habt Lust, tGber das zu
schreiben, was Euch inte-
ressiert?

Hier diirft lhr!



