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Erste Gedanken zum Thema: Luc und Heinz von der Kernredaktion. Bild: Arbër Shala

Wir steigen ein...
EDITORIAL ...oder wir hechten hinein; suhlen uns darin; lassen es an uns abperlen.  
«Wasser» ist ein ideales, ein unendliches Schwerpunkt-Thema.

Luc Marolf (16), Heinz Gfeller (71)

Liebe Leserin, lieber Leser, «Wasser»: Was löst dieses 
Stichwort bei dir aus? Bei uns jedenfalls so einiges.

Heinz: Wasser ist Sauberkeit. Händewaschen (auch ohne 
Berset), Zähneputzen: Ich verschwende es, es läuft zu 
leicht. Duschen tut so wohl, ich könnte stundenlang… 
aber das sollte ich nicht. Im Regen wird’s widersprüch-
lich: drin stehenbleiben oder davor flüchten? Nass sein ist 
unbequem und wunderbar zugleich.

Zum Trinken ist Wasser das Einfachste, immer Richti-
ge. Es schmeckt nach nichts und es schmeckt. Auf Wan-
derung den Mund an eine Brunnenröhre halten!

Eintauchen, sich mit ihm vereinen: Im Schwimmbad 
erlebe ich die leichteste Art, sportlich etwas zu leisten. In 
der Aare erst – ohne Leistung –: das Rollen der Kiesel 
in meinem Ohr. «Deine Seele soll siedeln im strömenden 
Wasser» dichtete Oskar Loerke.

Und die Wirbel? Wasser kann gefährlich sein. Schon 
im See empfinde ich, wie’s unter mir grundlos wird. Dem 
Meer traue ich auch nur halb; dafür überwältigt es mich 
mit Wellen und Schaum, mit seiner unendlichen Wieder-
holung und Weite. Dahinter ist nichts – oder alles?

Luc: Nach heutigem Stand der Forschung entstand das 
Leben vor ach-was-weiss-ich wie langer Zeit einmal im 
Wasser. Und wie ich mir das jetzt überlege, kann ich das 
sogar aus meiner eigenen Erfahrung bestätigen. Schliess-
lich bin ich eine Wassergeburt, auch wenn ich zugeben 
muss, dass meine Erinnerungen daran doch ziemlich 
verwässert sind.

Jahrmillionen lang bot Wasser also die einzige Um-
gebung für Leben. Heute fasziniert mich das Meer, so 
scheinbar unendlich weit und unberührt. Ich liebe es, am 
Strand irgendeiner dieser – zwar völlig überlaufenen – 
Ferieninseln zu liegen oder mich von Wellen tragen zu 
lassen. Plötzlich dieses Gefühl der Freiheit! 

Dass das alles bloss Sauerstoff- und Wasserstoffatome 
sind, ist mir ziemlich egal. Obwohl, irgendwie ist es doch 
erstaunlich, in welcher Form wir diesem einen Molekül 
begegnen. Denn es ist nicht nur das Meer, sondern formt 
auch unsere Gletscher, sorgt für Fruchtbarkeit, kann zur 
Energiewende beitragen – und wir selbst bestehen zu drei 
Vierteln aus ihm. Ohne Wasser sind wir nichts. ☐

Recht unterschiedliche Ideen, nicht? Doch das spiegelt die 
Vielfalt des Wassers – wie wir sie im Magazin abzubilden 
versuchen. Viel Vergnügen!

«und» das Generationentandem
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Damit das Magazin viermal jährlich im Briefkasten liegt, sind verschiedene Schritte  
nötig: Schlussredaktion, Druck, Verpackung — eine Fotoreportage.

Daniel Roth (19)

Die Schlussredaktion geht ans Werk
Sobald die fertigen Artikel und Bilder der AutorInnen 
und FotografInnen von «und» das Generationentandem 
bei der Redaktion eingetroffen sind, gehen die Layoute-
rInnen und KorrektorInnen ans Werk.

Die Kernredaktion macht sich wenige Tage vor Druck 
hinter die Schlussarbeiten. In dieser Sitzung diskutieren 
die RedaktorInnen jeden Alters über die besten Titel 
oder kritische Passagen in Texten und beschliessen letzte 
Änderungen in der Bildauswahl. Alle Engagierten der je-
weiligen Ausgabe erhalten dann eine E-Mail und können 
ihre Beiträge erneut prüfen. Dieser Prozess dauert meh-
rere Tage, um möglichst alle inhaltlichen und grafischen 
Fehler auszuschliessen. Die finale Version wird an die 
Vetter Druck AG in Thun übermittelt. Ist damit alles in 
Ordnung, erfolgt das «Gut zum Druck» und die Produk-
tion des Magazins kann beginnen.

Die Farbwalze rollt
Das Magazin wird im Offsetdruck produziert. Diese 
Drucktechnik ist weit verbreitet und liefert qualitativ 

hochwertige Ergebnisse. Dabei wird zuerst eine Druck-
platte aus Aluminium vorbereitet. Sie ist entscheidend 
dafür, in welchem Bereich Farbe aufgetragen wird. Die 
Stellen, wo Farbe aufgetragen werden soll, werden so prä-
pariert, dass sie Wasser abstossen, die druckfreien Stel-
len wiederum sollen das Wasser binden. Beim Drucken 
wird die Druckplatte zunächst befeuchtet.

Wenn nun die Farbwalze darüberrollt, werden die 
Bereiche, welche zuvor Wasser aufgenommen haben, 
farbfrei, die anderen werden eingefärbt; Wasser und 
fetthaltige Farbe stossen sich ab. Die Farbe wird via ein 
Gummituch auf das Papier gepresst und der Prozess wie-
derholt sich. So wird nun Bogen um Bogen zu je vier Ma-
gazinseiten gedruckt. Anschliessend werden diese Bögen 
zugeschnitten und zum fertigen Magazin gebunden. 

Versand: Von Hand verpackt
Die gedruckten und gebundenen Magazine werden in 
der Stiftung für integriertes Leben und Arbeiten (SILEA) 
in Thun für den Versand vorbereitet und verpackt. In 
dieser Stiftung erhalten Menschen mit Beeinträchtigun-
gen die Möglichkeit, integrativ einer sinnvollen Tätigkeit 
nachzugehen. ☐
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So entsteht 
das Magazin

Die Druckfarbe in einem der Druckwerke wird durch 
Walzen geführt und auf das Papier aufgetragen. 

Von der Kontrollstation aus kann die ganze  
Anlage überwacht, geprüft und gesteuert werden. 

Der Farbkontrollstreifen am Rand ermöglicht es zu 
überprüfen, ob die Farben korrekt sind. 

Magazin mal anders: Eine Druckplatte aus Aluminium 
präpariert die Stellen, die später farbig sein sollen.

Flyer einer Kursreihe und die neuen Sticker werden 
dem Magazin beigelegt.

Das Magazin wird in der SILEA in Couverts verpackt 
und verschickt.
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Generationenthemen  
auf dem Radar
Der «Spiegel für Generationenfragen» informiert darüber, 
was Print- und Online-Medien zum Thema Generationen 
veröffentlichen.

Heidi Bühler-Naef (67) 
Martin Rüedi (57) 

«und» das Generationentandem will mit 
dem Forum für Generationenfragen eine 
wichtige Anlaufstelle für ProjektakteurIn-
nen im Generationenmiteinander schaffen. 
Das Forum besteht aus drei Puzzleteilen:
• Aktive wie künftige AkteurInnen tau-

schen sich am regelmässig durchge-
führten «Projektstammtisch digital» 
über praktische Fragen aus.

• Im «Netzwerk» findet Kompetenzent-
wicklung für alle Beteiligten statt.

• Der «Spiegel für Generationenfragen» 
ergänzt mit weiteren Hinweisen auf 
Aktivitäten im In- und Ausland und 
ist auf www.generationentandem.ch 
allgemein zugänglich.

Zufällig war gestern
Irgendwo ist ein neues Generationenpro-
jekt entstanden, die Politik nimmt die Idee 
auf und debattiert, die Forschung analy-
siert und kommt zu neuen Erkenntnissen, 
die Medien berichten. Zufällig entdeckt 
ein «und»-Mitglied den Beitrag: «Tolle 
Idee, grosse Debatte, spannende Ergebnis-
se! Das müssen wir aufgreifen.»  

Zufällig war gestern. Ab sofort bietet 
«und» das Generationentandem eine syste-
matische Mediensichtung. 

Zeitunglesen print und digital
Es waren einmal emsige Dokumentalis-
tInnen, die Berge von Zeitungen und Zeit-
schriften sichteten, Artikel ausschnitten, 
auf stabiles Papier klebten, kategorisierten, 
einreihten, um dann müde und mit Fin-
gern voller Druckerschwärze nach Hause 

gingen. Heute ist dies eine saubere Arbeit, 
aber nicht zu unterschätzen; nicht zuletzt 
auch deshalb, weil die Anzahl der zu sich-
tenden Medien (print und digital) stark zu-
genommen hat. 

Engagierte von «und» das Generatio-
nentandem recherchieren regelmässig in 
verschiedenen Quellen nach definierten 
Schlagwörtern, wie «Generationengerech-
tigkeit», «Freiwilligenarbeit» oder «Gene-
rationenkonflikt». Anschliessend picken 
sie jene Beiträge zur Weiterbearbeitung he-
raus, die für die Generationenarbeit in der 
Schweiz relevant und weiterführend sind.

Wissenschaft, Politik und Medien
Die ausgewählten Berichte behandeln alle 
das Querschnittsthema «Generationen» 
und werden den drei Kategorien Wissen-
schaft (Studien), Politik (Postulate, Debat-
ten, Abstimmungen) und Medien (redak-
tionelle Beiträge) zugeordnet. Eine kurze 
Zusammenfassung bringt die wichtigen 
Aussagen der Berichte auf den Punkt. Das 
Abstract, nach dem Vier-Augen-Prinzip 
bearbeitet, wird samt Verlinkung auf den 
Originalbeitrag online gestellt. 

Freiwillig nach Dienstplan
Ein Spiegel, der ernst genommen werden 
will, muss aktuell sein. Alle zwei Wochen 
tritt ein neues Tandem an und bearbeitet 
die während dieser Zeit erschienenen Bei-
träge. Damit ist Aktualität garantiert, die 
Einsatzzeit bleibt überschaubar und die 
Arbeitsfreude erhalten.

Ein Dienstplan regelt die Einsätze – und 
die Begeisterung der Freiwilligen lebt sich 
im  generationenübergreifenden Miteinan-
der aus. ☐

Winterrede Ludwig Hasler: «Wer sich nur um sich selber 
kümmert, hat im Alter schlechte Karten»
14.1.2021 | tsüri.ch | Ludwig Hasler 

Im Rahmen der 7. Ausgabe (2021) von Winterreden der Stadt Zürich. Die Al-
ten sehen sich aktuell in einer gesicherten Lage: spannendes Leben hinter 
sich, gesicherte Altersrente. Die zur Zeit Erwerbstätigen finanzieren mehr-
heitlich das Gemeinwesen und Junge müssen sich um den eigenen Start 
kümmern. Aufruf an die Alten, sich einzubringen, indem sie sich gemeinsam 
mit den Jungen um eine lebenswerte Zukunft kümmern.

Gehört die Zukunft den Alten oder den Jungen?
20.4.2021 | NZZ | Simon M. Ingold

Jugendliche werden ernst genommen, wenn sie die Erfahrung des Alters 
besitzen, und Alte werden geschätzt, wenn sie jugendlich wirken. Ange-
sichts der demografischen Entwicklung mit einem stetig zunehmenden An-
teil der über 55-Jährigen ist es Zeit für einen neuen Generationenvertrag, 
bei dem die ältere Generation mehr Verantwortung übernimmt und die 
Lösung existentieller Herausforderungen nicht allein der Jugend überlässt. 
Alte sollten nicht länger als unproduktive Teile der Gesellschaft gesehen 
werden, sondern ihre Fähigkeiten sollten mehr genutzt werden. Das stärkt 
den gesellschaftlichen Zusammenhalt. 

Einfach mal reden – Hotline gegen Einsamkeit 
27.03.2021 | Der BUND | Jaël Amina Kaufmann

Einsamkeit kann im Alter ein grosses Problem sein. Um dagegen etwas zu 
tun, haben Eve Bino und Sylviane Darbellay das Projekt «malreden» (www.
malreden.ch) initiiert: täglich können SeniorInnen – anonym – bei einer 
Hotline anrufen, um mit geschulten GesprächspartnerInnen zu reden, zu 
erzählen, zu lachen,… oder um gar ein Tandem, eine dauerhafte Gesprächs-
partnerschaft, zu bilden.
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Der eine verzichtet, 
der andere bleibt dabei 
Die Jungen verlieren sich auf Social Media. Und die Alten kommen damit nicht zurecht. 
Soweit das Cliché. Ist das so? Ein Meinungsaustausch.

Daniel Roth (19) 
Werner Kaiser (83) 
Martin Rüedi (57)

Werner: Daniel, kürzlich hast du 
dich kritisch zu Social Media geäus-
sert. Das hat mich überrascht. Du 
bist jung und bietest im «und» sogar 
Technikhilfe an. Wie stehst du zu 
den Social Media?

Daniel Roth: Ich selbst war vor ei-
nigen Monaten sehr aktiv in den 
sozialen Medien. Doch dann habe 
ich gemerkt, wie viel Zeit ich da-
mit jeden Tag verschwende, und 
beschlossen, etwas zu ändern. Das 
Geschäftsmodell der Unternehmen, 
welche hinter Instagram & Co. ste-
hen, fusst einzig und allein darauf, 

unsere Aufmerksamkeit an die 
höchstbietenden WerberInnen zu 
verkaufen. 

Da wollte ich nicht mehr mitma-
chen und habe alle meine Accounts 
und Apps gelöscht. Seither verbrin-
ge ich viel weniger Zeit am Handy, 

und mein Akku reicht oft für zwei 
oder sogar drei Tage.

Werner: Das finde ich einen gemäs-
sigten, aber konsequenten Weg, mit 
diesen Medien umzugehen. Ich las 
von einer Schulklasse, die abmachte, 
eine Woche lang aufs Handy zu ver-
zichten. Es war für sie offenbar sehr 
hart. Wohin mit all der freiwerden-
den Zeit? Das ist aber wohl kaum 
dein Problem. Ich selbst suche einen 
pragmatischen Mittelweg: Ich nutze 
die Medien da, wo sie mir dienen. So 
finde ich zum Beispiel Facebook eine 
fragwürdige Firma, aber ich nutze 
– oder soll ich sagen – missbrauche 
sie, um politische Botschaften, die 
mir wichtig sind, zu verbreiten. Das 
geht ganz leicht: ein Klick, und eine 
grosse Zahl von Leuten können sie 
lesen und, wenn sie wollen, weiter-
verbreiten.

Daniel: Dass es schwerfällt, vom 
einen auf den anderen Moment auf 
Dinge zu verzichten, an die man sich 
gewöhnt hat, kann ich mir gut vor-
stellen. Die ersten Tage, nachdem ich 
alle Social Media Apps gelöscht hat-
te, passierte es mir oft, dass ich geis-
tesabwesend mein Handy entsperrte 
und die nun leeren Plätze anklickte. 
Das war schon ein erschreckender 
Moment: zu merken, wie sehr sich 
dieses Verhaltensmuster bereits ein-
geprägt hatte.

Dass plötzlich mehr Zeit vorhan-
den war, habe ich deutlich gemerkt, 
und ich denke, dass es wichtig ist, die-
se bewusst für Sinnbringendes einzu-
setzen. Deine Art, mit Social Media 

umzugehen, ist aus meiner Sicht 
sehr nah an meiner Optimalvorstel-
lung von der Nutzung. Es gibt auch 
Versuche, alternative Social-Media-
Konzepte zu etablieren, mit weniger 
Algorithmen und mehr eigener Kon-
trolle über die Inhalte. Für mich ist es 
wichtig, aktiv zu entscheiden, wie ich 
meine Zeit verbringe, statt mir nur 
das anzusehen, was ich vorgesetzt 
bekomme. Aus diesem Grund habe 
ich auch aufgehört fernzusehen. Ich 
schaue mir stattdessen lieber Videos 
auf YouTube an, mit der selbst erfun-
denen Regel, nur Videos zu schauen, 
welche mir tatsächlich einen Mehr-
wert bringen. Dass dies nicht immer 
gelingt, ist klar, aber insgesamt bin 
ich mit dieser Strategie gut gefahren.

Werner: Das finde ich eindrücklich. 
Du informierst dich aktiv, statt auf-
zunehmen, was dir geboten wird. 
In diesem Zusammenhang habe ich 
mit Facebook eine interessante Er-
fahrung gemacht. Nach ein paar 
Monaten bekam ich nur noch Tex-
te und Videos zu sehen, die meiner 
politischen Einstellung entspra-
chen. Später erfuhr ich, dass dahin-
ter eine Strategie steckt mit Namen 
«Filterblase»: Facebook rechnet mit 

«Das war schon ein 
erschreckender Moment: 
zu merken, wie sehr sich 
dieses  Verhaltensmuster 
bereits eingeprägt hat.»
Daniel Roth

«Ich will auch wissen, 
wie Andersdenkende ticken.»
Werner Kaiser

speziellen Algorithmen aus, was 
mir gefällt, und liefert mir, was ich 
wünsche. Damit wollen sie mich ver-
mehrt  für ihr Angebot interessieren. 
Das passte mir allerdings nicht. Ich 
will auch wissen, wie Andersden-
kende ticken. Wenn alle nur noch 
mit ihrer eigenen Meinung konfron-
tiert sind, besteht doch die Gefahr, 
dass Gleichgesinnte zunehmend 
unter sich sind und sich von andern 
Menschen isolieren. Für mich habe 
ich es so gelöst, dass ich auch Partei-
en und Gruppen abonniert habe, die 
mir eigentlich fernstehen.

Daniel: Ja, das mit diesen Filter-
blasen ist tatsächlich ein Problem. 
Wenn sich Menschen nur noch über 
Social Media über Politik und Welt-
geschehen informieren, kann es zu 
einer Radikalisierung des Weltbildes 
kommen – auf beiden Seiten des po-
litischen Spektrums. Das sieht man 
auch aktuell gerade mit Impfgegner-
Innen und Covid-LeugnerInnen auf 
Facebook. Wie man damit umgehen 
soll, finde ich eine sehr schwierige 
Frage. Grosszügig Inhalte zu löschen, 
wie dies beispielsweise auf Twitter 
und Facebook in den USA geschieht, 
finde ich bedenklich, auf der ande-
ren Seite sollte man Menschen, wel-
che Falschinformationen verbreiten, 
auch keine Bühne bieten. Ich bin ge-
spannt, wie sich dieses Dilemma in 
den nächsten Jahren entwickeln wird 
und wie wir diese Gratwanderung 
meistern wollen.

Werner: Zusätzlich gibt es auch die 
gesundheitlichen und sozialen Pro-
bleme, die nicht zu unterschätzen 
sind. Vor allem bei Jugendlichen 
scheint das ein echtes Problem zu 
sein. Doch jetzt möchte ich über die 
ganzen Medien etwas Gutes sagen. 
Das ganze elektronische Netzwerk, 
das die Welt umspannt, ist ein un-
wahrscheinliches Wunderwerk. Ich 
tippe ein paar Mal auf ein Gerät, und 
schon bin ich mit meinem Bruder 
in Italien verbunden. Ich tippe ein 
paar Buchstaben ein, und mir öffnet 
sich das ganze Wissen der Welt. Statt 
den Vereinsmitgliedern 50 Briefe zu 

schreiben, erreiche ich alle mit einem 
einzigen Klick.

Daniel: Das ist sicher so. Ich sehe 
die Digitalisierung insgesamt als 
eine grosse Chance. Viele Dinge 
können viel einfacher und schneller 
auf digitalem Weg erfolgen. Bei der 
Steuererklärung zum Beispiel ist es 
sehr angenehm, nicht jedes Jahr alle 
Angaben neu zu machen, sondern 
auf dem bereits Bestehenden auf-
zubauen. Die heutigen technischen 

Hilfsmittel möchte ich nicht missen. 
Letztlich hängt alles davon ab, wie 
wir als Gesellschaft mit der Technik 
und den Medien umgehen. Durch 
bewussten Gebrauch lässt sich viel 
erreichen, lassen sich Vorteile für 
uns alle schaffen. ☐

Ob zu Hause oder unterwegs: immer vernetzt.
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«Ich kann sein, wie ich will»

Stephanie: Die Gamer entschei-
den für sich selbst, ob sie alleine 
oder in der Gruppe spielen wollen. 
Ich spiele am liebsten Singleplayer 
Games, da ich für mich selbst ent-
scheiden kann, wann und wo ich 
was zocke. Zudem gibt es viele Op-
tionen, um Videospiele zu spielen. 
Am meisten eingesetzt wird der PC, 
danach kommen die Konsolen, also 
Xbox und PS. Zum Schluss noch die 
Smartphone-Games. Ich setze dies 
bewusst so, da viele GamerInnen die 
zuletzt genannte Gruppe nicht als 
GamerInnen betrachten.

Viele GamerInnen sind ziemlich 
soziale Menschen, und kommen aus 
allen Altersklassen. Multiplayer sind 
recht beliebte Spiele, da man mit 
dem ganzen Freundeskreis spielen 
kann. Zudem halten solche Freund-
schaften mehrheitlich über Jahre, da 
Multiplayer nie langweilig werden, 
sondern sogar, wie «Destiny 2» ste-
tig ausgebaut werden können. Da ist 
unendlicher Spielspass garantiert. 

Was ich besonders liebe, sind Koop-
Spiele, da spielt man zu zweit jeweils 
ein Game und erlebt somit die Story 
ganz neu.

Mich stört es, wenn man Amok-
läufe nur mit gewalttätigen Video-
spielen in Zusammenhang bringt. 
So werden eigentlich alle, die Bal-
ler- oder Kriegsspiele spielen, zu 
Mördern abgestempelt. Die Men-
schen, die Amokläufe begehen, lei-
den oft an psychischen Problemen. 
Dass man sich Videospiele als Vor-

bild nimmt, kann schon stimmen. 
Es bedeutet aber nicht, dass alle, die 
einen Shooter spielen, gleich einen 
Amoklauf begehen. Ich spiele auch 
Battlefield 4 und komme trotzdem 
nicht auf die Idee, Menschen zu tö-
ten. Vielmehr hilft es mir, Frust ab-
zulassen, und ich darf für einmal 
Abenteuer erleben. Ich liebe Video-
spiele, weil ich sein kann, wie und 
wo ich will. Heute rette ich die Erde 
vor einer Alien-Invasion und mor-
gen versuche ich, auf einem kleinen 
Boot zu überleben. Es gibt unzählige 
Abenteuer zu bestreiten und es ist 
egal, mit welchem du startest.

Zudem kannst du auch einfach 
deinem langweiligen Alltag entkom-
men und für einmal der Held oder 
die Heldin sein oder dein Imperium 
zum Sieg führen.

Egal, was du spielst: Viele Spiele 
führen dich in Bereiche wie Wirt-
schaft und Kommunikation ein, 
bringen dir Verhandeln oder auch 
blankes Überleben bei.

Sehnsuchtsort:
Spiele entführen 
in eine andere Welt. 

«Ich game schon seit vielen Jahren»
Annemarie: Die Auswahl an 
Games, die bei älteren Menschen 
beliebt sind, ist unendlich gross. 
Ich game ebenfalls, und das schon 
seit vielen Jahren. Angefangen habe 
ich damals auf meinem ersten PC, 
einem Atari. Ich habe keine Ahnung 
mehr, wie das Spiel hiess. Es war eine 
Mischung aus Geschicklichkeit und 
Taktik und hatte 100 Levels, alles 
nur Schwarz-Weiss. 

Irgendwann war die Ära Atari zu 
Ende, und ich hatte eine ganze Zeit 
lang keinen eigenen PC, nur noch 
den IBM-Computer auf der Arbeit. 
Der Pförtner an der Loge hat oft Soli-
taire gespielt. Ich fing damit an, aber 
das langweilte mich ziemlich schnell. 
Pac Man, Tetris und Ähnliches wa-
ren Klassiker, aber schnell mal öde. 
Gut, um Zeit totzuschlagen, aber 
nicht wirklich spannend.

Später lieh mir mein Bruder CDs 
aus mit Spielen drauf. Er fing zusam-
men mit seinen Kindern auch wieder 

an zu spielen. Unter den Spielen gab's 
vielfach Super Marios und Zelda. 
Die ersten Games spielte er auf dem 
Commodore 64, mit Flugsimulation, 
Autorennen und Ähnlichem.

Da ich nie bereit war, Geld auszu-
geben für Spiele, habe ich immer nur 

Gratisspiele runtergeladen. Eigent-
lich hätte ich mich gerne mal beraten 
lassen, was spannende Spiele betrifft, 
aber den Mut hatte ich nicht. Auch 
ich war der Ansicht, dass Spiele et-
was für Junge sind, denen sie zudem 
noch schaden können. Kriegsspiele 

und Ballerspiele sollen angeblich die 
Aggressivität fördern. Oft wurden 
sie sogar mitverantwortlich gemacht 
für Amokläufe. Aber der wirkliche 
Grund, warum ich keine Spiele kauf-
te, war der, dass es mir peinlich war, 
zuzugeben, dass ich gerne game.

Nun spiele ich Puzzle-Spiele, Aben-
teuerspiele und Überlebensspiele. Es 
stört mich aber sehr, dass ich dabei 
oft die Zeit vergesse und stundenlang 
hängen bleibe. Dann verordne ich 
mir wieder Spielabstinenz, weil auch 
ich verinnerlicht habe, dass es kein 
guter Zeitvertreib ist. Besser wäre, 
ein Buch zu lesen oder an die frische 
Luft zu gehen. ☐

Gamen, Spielen, Zocken: nicht nur etwas für Jugendliche.

«Ich spiele auch Battlefield 4 
und komme trotzdem nicht auf 
die Idee, Menschen zu töten.»
Stephanie Bühlmann

«Ich verordne mir 
Spielabstinenz.»
Annemarie Voss

Videospiele:  
(k)eine Frage des Alters
Digitale Spiele sind  seit Jahrzehnten beliebt. Da sind die sogenannten «Ballergames», 
aber auch Handyapps wie «Solitaire»: Die Vielfalt ist riesig. Nicht nur Junge zocken 
vor dem Bildschirm.

Stephanie Bühlmann (20), Annemarie Voss (76)  Yvette Gross (29)



Versöhnung mit dem neuen «Ich»

Dunja: Mein Leben änderte sich im 
Sommer 2015 abrupt. Ich wurde von 
einer mehrheitlich gesunden Person, 
die hin und wieder an Migräneatta-
cken und Kopfweh litt, zur kranken 
Person, die ständig Kopf-, Nacken- 
oder Rückenschmerzen hatte. Was 
machst du, wenn dein altes «Ich» 
plötzlich verloren scheint und du je-
den Tag Schmerzen erleidest? Intui-
tiv entschied ich mich für den Kampf 
gegen die Kopfschmerzen und gegen 
das neue «Ich». Dieses neue, schmer-
zende, zurückgezogene «Ich», das 
wollte ich nicht sein. Ich war doch 
jung und sollte gesund sein. Ich 
schämte mich für meine Schmerzen 
und behielt sie, abgesehen von mei-
nem engsten Umfeld, für mich. Ich 
habe monate-, ja fast jahrelang mei-
ne Krankheit abgelehnt und damit 
stark gegen mich selbst gearbeitet. 

Ich begriff, dass ich mich 
so annehmen muss-

te, wie ich mo-

mentan war: Eine Mittzwanzigerin 
mit mal schwächeren, mal stärkeren, 
aber fast dauernd anhaltenden Kopf-
schmerzen. Es dauerte lange, bis ich 
merkte, dass mein altes «Ich» nicht 
weg war. Es war einfach ergänzt mit 
dem neuen, schmerzenden und ru-
higeren «Ich». Ich versuche auf mei-
nen Körper zu hören und ihm die 
Ruhe zu gewähren, die er braucht. 
Ich glaube, ich bin auf dem Weg zur 
Heilung. Heilung bedeutet für mich 
nicht, schmerzfrei zu sein. Es meint, 
Lebensfreude zu haben. Meine Ent-
wicklung im Umgang mit den Kopf-
schmerzen zu sehen, tut gut und gibt 
Kraft für besonders schmerzintensi-
ve Zeiten. 

Lernen, was hilft
Mit der Zeit sind die Schmerzen 
Alltag geworden. Ich habe gelernt 
und lerne immer noch, meine Ener-
gie einzuteilen. Alles kann Energie 
brauchen: aufstehen, den Haushalt 
erledigen, sich mit FreundInnen 
treffen, arbeiten. Meine Energie-
reserven sind oft verbraucht, wenn 

noch Pläne, Termine oder Fris-
ten übrig sind. Dann sehe 

ich mich mit folgen-
den Fragen kon-

frontiert: Kann ich den Ausflug am 
Wochenende wagen, auch wenn ich 
nächste Woche wichtige Termine 
habe? Schaffe ich meine Masterarbeit 
oder die nächste berufliche Heraus-
forderung? Bis heute variieren die 
Antworten auf diese Fragen von Wo-
che zu Woche, von Schmerzphase zu 
Schmerzphase. Das Einhalten von 
Terminen und Fristen ist oft schwie-
rig. Ich versuche, meine Zeit und 

Energie gut einzuplanen und darin 
viele Fenster für Erholung zu schaf-
fen. Es ist möglich, einen Tag mit 
starken Kopfschmerzen zu arbeiten, 
wenn es nicht anders geht. Danach 
braucht es jedoch dementsprechend 
Zeit, wieder Kräfte zu sammeln. 
Wichtige Ressourcen für mich sind 
mein mich immer unterstützendes 
Umfeld, Spaziergänge in der Natur, 
das Malen oder das Kochen. Ich habe 
gelernt, Hilfe anzunehmen. 

Das wünsche ich mir
In den Jahren mit chronischen 
Schmerzen habe ich gelernt, dass es 
für Menschen in meinem Umfeld 
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Lernen, damit zu leben
Eine von vier Personen in der Schweiz leidet an chronischen Schmerzen. Trotzdem ist 
das Thema in unserer Gesellschaft wenig präsent. Dies wollen Dunja Kobel 
und Andreas Steinmann ändern und erzählen von ihren Erfahrungen.

Dunja Kobel (27), Andreas Steinmann (77)  Liliane Schmid (34) 

schwierig sein kann, mit meinem 
Leiden umzugehen. Ich habe dafür 
grosses Verständnis und dennoch 
habe ich einige Wünsche für den 
Umgang mit chronisch kranken 
Menschen.

Zuerst finde ich es wichtig zu ver-
stehen, dass viele Schmerzen un-
sichtbar sind. Ich kann bei starken 
Schmerzen gänzlich normal wirken. 
Ich wünsche mir in diesen Situatio-
nen Empathie. Zudem wünsche ich 
mir weniger unerbetene Ratschläge. 

Eine chronisch erkrankte Person ist 
selbst ExpertIn der eigenen Krank-
heit. Tipps vom Gegenüber kommen 
bestimmt von Herzen. Es kann je-
doch anstrengend sein, wenn jemand 
zum hundertsten Mal vorschlägt, 
mehr Wasser zu trinken, das helfe 
gegen Kopfweh.

Zudem finde es wichtig, Grenzen 
einer erkrankten Person zu akzep-
tieren, dies vor allem in Bezug auf 
Informationen über ihre Krankheit. 
Es kann sehr aufwühlend sein, über 

die Ursachen seiner Erkrankung 
ausgefragt zu werden, vor allem 
wenn diese oft (noch) nicht be-
kannt sind. Ich wünsche mir auf 
der gesellschaftlichen Ebene mehr 
Verständnis und weniger Leis-
tungsdruck. Schliesslich wünsche 
ich mir Teilhabe. Hören wir chro-
nisch kranken Menschen zu. Bieten 
wir ihnen Unterstützung an. Zeigen 
wir Verständnis. Binden wir sie in 
unsere Pläne ein, auch wenn sie 
drei- von fünfmal absagen müssen. 

«Die Arthrose hatte zugeschlagen»
Andreas: Eine Magnetresonanzto-
mographie, kurz MRT, im Inselspital 
brachte es 2010 an den Tag: Spinal-
kanalverengung und Lendenwirbel-
Arthrose im fortgeschrittenen Stadi-
um. Die Vorgeschichte bis zu diesem 
Zeitpunkt würde alleine eine Seite 
füllen. Dass ich ausser sehr unan-
genehmem Kribbeln in Füssen und 
Beinen keine  Schmerzen hatte, führe 
ich darauf zurück, dass ich jahrelang 
jeden Morgen, bevor ich zur Arbeit 
fuhr, muskelstärkende Gymnastik-
übungen machte. Drei Jahre später 
passierte es. Eines Morgens konnte 
ich urplötzlich nur mit äusserster 
Mühe unter starken Schmerzen auf-
stehen: Die Lendenwirbel-Arthrose 
hatte zugeschlagen.

Operationen und Dauerschmerzen
Der Hausarzt verschrieb mir starke 
Schmerzmittel und überwies mich 
erneut ins Inselspital, wo eine neue 
MRT zutage brachte, dass eine Ope-
ration unumgänglich wurde. Da ich 
extrem an meinen Schmerzen litt, 
stimmte ich einer OP zu. Im Mai 
2013 wurde ich operiert, nachdem 
ich vorgängig über alle Risiken in-
formiert worden war: 25 Prozent 
aller Operierten leiden weiterhin an 
Schmerzen, zum Teil mit geschwäch-
ten Beinen. Leider gehörte ich nun 
zu diesen 25 Prozent. Mehrere ge-
zielte Infiltrationen mit Cortison 
halfen nur kurzzeitig. Ich musste 

mich mit den Schmerzen arrangie-
ren. Mit positivem Denken, starken 
Medikamenten und täglichen phy-
siotherapeutischen Übungen führte 
ich aber weiterhin ein lebenswertes 
Leben bis im Herbst 2019. Die dau-
ernden Schmerzen wurden plötz-

lich wieder unerträglich. Ich konnte 
nur noch mit grosser Mühe gehen. 
Die Schmerztabletten hatten kei-
ne grosse Wirkung mehr. Ich ent-
schloss mich zur zweiten Operation. 
Schlimmer könne es nicht werden, 
war ich überzeugt. Zudem habe ich 
glücklicherweise grundsätzlich eine 
positive Einstellung zum Leben. Und 
mit Humor wird auch vieles erträg-
licher. Es zeigte sich aber, dass die 
Schmerzen nicht weniger wurden. 

Ich konnte mich mit der Situation 
nur schlecht abfinden. Erneute Un-
tersuchungen und eine MRT führten 
abschliessend zu der Aussage der lei-
tenden Ärztin: «Ihr Rücken ist stark 
in Mitleidenschaft gezogen, dass eine 
erneute OP zu gefährlich ist. Wir 
können nicht mehr für Sie tun, als 

Schmerzmittel und Physiothe-
rapie zu verschreiben.»

Ich mache das Beste daraus
Die andauernden Schmer-
zen machen mir das Leben 
manchmal schon schwer. Be-
sonders während der Nacht 
erwache ich immer wieder mit 
zum Teil heftigen Schmerzen. 
Zudem fühlen sich das rech-
te Bein und die Füsse dann 
bis zum Knie hinauf wie taub 
und wattig an. Beim Aufstehen 
macht das Gehen immer zuerst 
Mühe. Ich bin dann unsicher 
und wackelig auf den Beinen. 
Es gibt schon die Momente, wo 
einem alles verleidet. Vor allem 
dann, wenn der Rücken und die 
Beine nicht nur nachts, sondern 
auch tagsüber ununterbrochen 
schmerzen. Längeres Liegen, aber 
auch das Gehen mit Stöcken ist lei-
der meistens mit Problemen verbun-
den. Ohne Medikamente, tägliche 
Physiotherapie, Entspannungs- und 
meditative Übungen geht es nicht 
mehr. In einer Gruppe mit Schmerz-
patientInnen lernte ich, wie ich mit 
meinem Problem umgehen kann. ☐

«Ich wünsche mir mehr 
Verständnis.»
Dunja Kobel

«Mit Humor wird
vieles ertäglicher.»
Andreas Steinmann
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Die Katze als 
Wegweiser
Anita: Ich übte während einiger 
Wochen Achtsamkeit unter profes-
sioneller Anleitung. Deshalb kann 
ich Yvette zustimmen, dass es viel 
schwieriger ist, die Übungen zu 
Hause alleine zu absolvieren. Die 
richtige tiefe Atmung sowie die Auf-
merksamkeit im Hier und Jetzt sind 
Voraussetzungen für das Gelingen. 
So nehme ich beim Bodyscan der 
Reihe nach jeden einzelnen Körper-
teil wahr, stelle fest, ob da Wärme, 
Kälte, Schmerz, Druck, Feuchtigkeit 
– oder auch nichts Spezielles – ist, 
ohne zu werten. So lerne ich mit der 
Zeit, den Körper auch bei der Arbeit 
besser wahrzunehmen und besser 
für mich zu sorgen.

Achtsamkeit erlebe ich auch im 
Alltag: Ich kann im Wald spazieren 
und dabei an meine Verpflichtun-
gen denken, ohne dabei viel wahrzu-
nehmen. Gehe ich hingegen bewusst 
und geerdet, so sehe ich bunte Blu-
men am Wegrand, rieche die erdige 
Waldluft und höre das Zwitschern 
der Vögel in den Zweigen und das 
Rauschen des Windes. Ich atme tief 
ein und aus und bin einfach. Dieses 
Erlebnis schenkt mir Kraft, innere 
Ruhe und Entspannung. 

Bekanntlich sind Katzen sehr 
feinfühlige Tiere. Früher hatten wir 
einen Kater. Gipsy legte sich maun-
zend vor mich hin und forderte sein 
Bedürfnis ein. Gerne ging ich auf 
seinen Wunsch ein und streichelte 
ihn ausführlich, in den Gedanken 
ganz bei ihm und meinem Tun. So 

übertrugen sich sein behagliches 
Schnurren, seine Ruhe und Ent-
spannung auf mich. Ich konnte los-
lassen.

Dachte ich aber bereits an die Ar-
beit, so schlich sich Gipsy bald davon, 
oder er gab mir sogar einen leichten 

Klaps mit der Tatze, beleidigt, dass 
ich ihm nicht meine ganze Aufmerk-
samkeit schenkte. So offen zeigte er 
mir meine fehlende Achtsamkeit. ☐

Das Interview mit der Therapeutin Silvia 
Wiesmann findest du online.

das Generationentandem

«Ich atme tief ein und aus 
und bin einfach» 
Atemübungen, Yoga, eine Katze und ein Gedicht: Vier Frauen erzählen von ihrer 
persönlichen Erfahrung zum Thema Achtsamkeit.

Yvette Gross (29), Anita Bucher (58), Erika Kestenholz (73), Anni Kohler (19)

Bodyscan: Eine von vielen Achtsamkeitsübungen. 

Atmen als 
Therapie
Yvette: Die erste Begegnung mit 
Achtsamkeit hatte ich bei meinem 
Psychologen. Oft führten wir in der 
Therapiesitzung den sogenannten 
Bodyscan durch. Er leitete mich an, 
zu spüren, was ich in bestimmten 
Bereichen meines Körpers fühle: ein 
Kribbeln, Wärme oder Kälte, ich 
sollte es einfach nur wahrnehmen. 
Zu Hause versuchte ich, diese Übung 
alleine zu absolvieren, doch schaffte 
ich es nie wirklich. 

Während einer stationären Be-
handlung übte ich drei Monate lang 
zweimal wöchentlich Achtsamkeit. 
Dabei lernte ich, mehr auf meinen 
Körper zu hören und auch einmal 
innezuhalten, meinen Atem zu be-
obachten, wie er aus meiner Nase 
hinausströmt, oder wie sich mein 

Brustkorb hebt. In den ersten Mona-
ten nach der stationären Behandlung 
wollte ich die Übungen in meinen 
Alltag einbauen.

Leider gelang mir das mehr 
schlecht als recht. Einzig die Atem-
übungen habe ich weiterhin durch-
geführt. Bis ich diese aber wieder 
richtig anwenden konnte, dauerte es 
ein ganzes Jahr.

Wenn sich mein Gedankenkarus-
sell zu drehen beginnt, wenn mein 
innerer Kritiker mir sagt, was ich 
falsch gemacht habe oder mich gene-
rell einfach «heruntermacht», holen 
mich diese Atemübungen wieder zu-
rück, erinnern mich daran, dass ich 
nicht in meinem Kopf lebe.

Die Achtsamkeit hilft mir, mich 
mehr auf meinen Körper und meine 
Empfindungen zu konzentrieren und 
nicht auf mein Gedankenkarussell. 
Problematische Phasen, die ich erst 
im Nachhinein als solche erkenne, 
erinnern mich daran, wie gut mir 
Atemübungen tun.

Yoga im Hier 
und Jetzt
Erika: Was ich aus Erfahrung sehr 
gut kenne, ist Unachtsamkeit. Dann 
schneide ich mir beim Schnippeln 
von Gemüse in den Finger, lasse das 
Essen anbrennen, irre in der Woh-
nung umher auf der Suche nach der 
Brille und den Schlüsseln oder steige 
aus dem Zug, und der fährt weiter 
mit meiner Geige in der Gepäckab-
lage.

Immer wieder nehme ich mir dann 
vor, es so zu halten wie der Mönch, 
der gefragt wurde, was Meditie-
ren sei. Er antwortete ganz lapidar: 
«Wenn ich stehe, dann stehe ich, 
wenn ich gehe, dann gehe ich, wenn 
ich esse, dann esse ich, wenn ich…»

Also sollte ich das, was ich tue, be-
wusst tun.

Ich praktiziere Yoga und das hilft 
enorm. «Jetzt Yoga», lautet die Devi-
se. Was vorher war und was nachher 
kommt, spielt keine Rolle. Wir ach-
ten zum Beispiel auf die Vorgänge im 
Körper, welche Muskeln wir span-
nen und welche wir trotz Anspan-
nung entspannen können. Am bes-
ten kann ich gegenwärtig sein, wenn 
ich bewusst atme und auf die Pausen 
zwischen Ein- und Ausatmen achte.

Einatmen.
Pause.
Ausatmen.

Pure Freude und Freiheit
ein Moment
ein Augenblick
eine Ewigkeit oder nur kurz
atmen und leben
die Sonne auf der Haut spüren
zu fühlen, wie der Wind sanft durch die Finger zieht
und die Haare verweht
der Duft von Regen auf den Strassen
oder die Silhouette der Bäume im Himmel der Blue Hour
wenn man Gedanken loslässt
und die Seele befreit
wenn das Herz lächelt, weil man dankbar ist am Leben zu sein
dies sind die Momente, in denen ich mich unendlich fühle
pure Freude und Freiheit
Ruhe
im Regen tanzen
die Wolken bestaunen
einer Biene zusehen, wie sie auf ihrer Blume landet
oder morgens, wenn die Sonne aufgeht und die Berge beleuchtet
und am Abend, wenn die Sonne untergeht
und all diese wunderschönen Farben kreiert
keine störenden Gedanken
keine Zweifel
nichts, das mich zurückhält
das Schicksal, das Vertrauen gewinnt
und ich bin dankbar
achtsam
achtsam und präsent
eine Ewigkeit oder nur kurz    Anni
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Die Muschel weist den Weg
Alexandra liebt das Pilgern. Fünf Tage lang war sie auf dem Jakobsweg von Luzern 
nach Bern unterwegs. Für eine Tagesetappe gesellte sich Erika dazu.

Alexandra Vifian (28)  
Erika Kestenholz (73)

Die Vögel zwitschern und die dürren 
Blätter vom letzten Herbst rascheln 
bei jedem Schritt. Auf Waldwegen 
zwischen Huttwil und Burgdorf 
schreiten zwei Frauen dahin. Eine 
trägt einen grossen Rucksack mit 
allem, was sie für eine mehrtägige 
Wanderschaft benötigt. Die andere 
trägt leichtes Gepäck für eine Tages-
tour. Die beiden Frauen lernen sich 
gerade erst kennen.

Alex berichtet Erika von einem 
besonderen Erlebnis auf ihrer bis-
herigen Reise. «Die Gastgeberin der 
gestrigen Unterkunft meinte am Te-
lefon, es sei kompliziert, ihr Haus zu 
finden, und sie komme mich deshalb 
abholen. Kurze Zeit später tauchte sie 
auf ihrem alten, zu einem Elektrovelo 
umgebauten Drahtesel auf. Ich solle 
auf den Gepäckträger sitzen, sie wol-
le mich nicht mehr so weit laufen 
lassen. Der alte und schwache Motor 
beschwerte sich lautstark über un-
ser Gewicht. Wenn es bergauf ging, 
mussten wir beide absteigen. Die 
Fahrt war eine lustige Abwechslung 
nach meinem dritten Tag auf den 
Beinen. Die Nacht verbrachte ich in 
einem umgebauten Gartenhäuschen 
mit eigener Küche, einem Himmel-
bett und sogar einem Schwedenofen. 
‹Du musst gut einfeuern, damit du in 
der Nacht nicht kalt hast›, empfahl 
mir meine herzliche Gastgeberin. 
Wir unterhielten uns lange, während 
sich ihr Hund an mich schmiegte. 
Nach kurzer Zeit war ich von Kopf 
bis Fuss voller weisser und schwar-
zer Hundehaare und sah selbst aus 
wie ein Hund. Meine Gastgeberin 
stellte mir selbstgebackenenen Ap-
felkuchen und Brot sowie andere 
Leckereien bereit. Am Abend schlug 

ich mir den Bauch voll und feuerte 
leidenschaftlich den Ofen ein. Drei-
mal legte ich Holz nach. Als ich mich 
bettfertig machte, war es sehr – und 
ich betone ‹sehr› – heiss in dem klei-
nen Gartenhaus. Schlussendlich ver-
brachte ich die Nacht bei geöffneten 
Fenstern und Türen.»

Das Mittagessen nehmen Alex 
und Erika auf einem gefällten Baum-
stamm ein. Sie teilen sich den Apfel-
kuchen und das Brot, das die Gastge-
berin Alex mit auf den Weg gegeben 
hat. Köstlich!

Auf klassischen Pfaden
Im Gespräch stellen sie erstaunt fest, 
dass beide denselben Weg auf Schus-
ters Rappen zurückgelegt hatten: den 
klassischen Jakobsweg im Norden 
Spaniens, den «Camino Frances» 
nach Santiago de Compostela.

Alex war im März/April 2018 wäh-
rend fünf Wochen auf dem Camino 
Frances unterwegs. «Für mich war 
klar: ich will diesen Weg alleine ge-
hen. Der Anfang war hart. Bereits 
am dritten Tag hatte ich in beiden 
Fersen stark entzündete Sehnen, so 
dass ich kaum noch in meine Wan-
derschuhe reinkam. Ich trug deshalb 
etwa zehn Tage lang Crocs, eine Art 
Gummigartenschuh, und über den 
Socken Plastiksäcke, bis ich wie-
der meine Wanderschuhe anziehen 
konnte. Ich durfte sehr viele tolle 
und inspirierende Menschen aus al-
ler Welt kennenlernen. Ich wanderte 
nur wenige der insgesamt etwa 750 
Kilometer Seite an Seite mit andern. 
Der Camino war für mich eine Le-
bensschule und für diese Erfahrung 
bin ich zutiefst dankbar. Ich fand auf 
dieser Reise meine Verbindung zur 
Spiritualität, die ich seither tagtäg-
lich pflege.»

Erika pilgerte im Sommer 2005 
während viereinhalb Wochen mit ih-
rer Schwester auf dem Camino. «Wir 
waren in den Fünfzigern und hatten 
bis dahin jahrzehntelang kaum Kon-
takt gepflegt. Nun wollten wir uns 
neu kennenlernen und fanden uns 
überraschend sympathisch. Jeden 
Abend massierten wir uns gegensei-
tig die Füsse. Wir wanderten bis Fis-
terra, badeten im Atlantik und kehr-
ten glücklich nach Hause zurück.»

Was fasziniert am Pilgern?
Die beiden Frauen sind sich einig, 
dass sie beim Pilgern den Moment 

Die Jakobsmuschel am  
Rucksack: Ständige Begleiterin.

bewusster wahrnehmen. Sie lassen 
Vergangenes hinter sich und wissen 
nicht, was kommt. Der Weg ist vor-
gegeben. Die gelbe Jakobsmuschel 
weist bei jeder Weggabelung die 
Richtung und die Welt entschleunigt 
sich sofort. Die Reduktion auf das 
Allernötigste empfinden beide als 
befreiend. Ihnen ist klar, dass sie ge-
rade heute nicht ganz bewusst einen 
Fuss vor den andern setzen, sondern 
sich im Gespräch auch mit Ereignis-
sen und Themen aus der Vergangen-
heit beschäftigen.

Alexandra: «In mir brennt ein Feuer 
fürs Wandern. Und wenn der Früh-
ling kommt, dann zwickt's mich 
so richtig in den Füssen. Der Ver-
zicht auf Komfort beim Pilgern tut 
mir gut und hilft mir, mich auf die 
wichtigen Dinge in meinem Leben 
zu besinnen. Ich fühle mich mir am 
nächsten und spüre intensiv, dass ich 
Teil eines grossen Ganzen bin.»

Erika: «In Spanien war jeder Tag 
voller Überraschungen. Vorstellun-
gen und Erwartungen erfüllten sich 
praktisch nie. Wir wussten zum Bei-
spiel nicht, ob wir die nächste Nacht 
in einer Halle mit 100 Schlafplätzen 
oder in einem Zweierzimmer mit 
komfortablen Betten verbringen 
würden. Manchmal fragten wir uns, 
warum wir uns das antun, aber die 

schönen Momente überwogen bei 
Weitem.»

Die Macht der Gedanken
Alex, bewaffnet mit einem Robi-
dog-Säcklein, bückt sich von Zeit 
zu Zeit nach einem weggeworfenen 
Zigarettenpäckli, nach Plastikstü-
cken oder Petflaschen. Erika betei-
ligt sich ebenfalls und bis Burgdorf 
landen vier prall gefüllte Tüten in 
Abfallkübeln. Gemäss dem Spruch: 
«where your focus goes, energy 
flows» (zu Deutsch: «Energie fliesst 
dorthin, worauf sich unsere Gedan-
ken richten.»), versuchen die beiden 
Wanderinnen, sich nicht über die 
Verschmutzung zu ärgern, sondern 
etwas dagegen zu unternehmen.

Zum Thema, welche Kraft Gedan-
ken haben können, erzählt Erika von 
einem prägenden Erlebnis: «Dreimal 
nahm ich an einem Feuerlauf teil. 
Dabei läufst du mit nackten Füssen 
über einen glühenden Holzkohletep-
pich von über 500 Grad. Natürlich 
klappt das nicht einfach so. Unter 
Anleitung bereiten sich die Teilneh-
menden vor, sich ganz auf ihr Ziel 
fokussieren zu können. Beim drit-
ten Mal nahm ich die Sache auf die 
leichte Schulter und zog mir prompt 
Brandblasen zu, aber nur an einem 
Fuss. Damals bewunderte ich ein 
Pärchen, das Hand in Hand über den 

Glutteppich schritt, stehen blieb, sich 
umarmte und gemütlich weiterging. 
Ihre Füsse blieben unversehrt.»

Tagesziel geschafft!
Erika bleibt abrupt stehen und zeigt 
auf ein Eichhörnchen. Die beiden 
Frauen verharren bewegungslos und 
das Tierchen geht weiter seinen Ge-
schäften nach, saust flink den Baum-
stamm hoch und springt von Ast zu 
Ast. Im Laub raschelt es und husch, 
eine Maus verschwindet in ihrem 
Loch. Milane und Bussarde kreisen 
am Himmel.

Die Etappe umfasst 24 Kilometer 
und die Kräfte müssen gut eingeteilt 
sein. Die beiden Frauen legen auf 
jeder freien Bank, die am Wegrand 
steht, eine Pause ein. Bei schöner 
Aussicht versuchen sie, die Berner 
Berggipfel zu benennen. Mit verein-
ten Kräften und der Hilfe von Freund 
Handy gelingt das Unterfangen 
schliesslich. Dank der vielen Pausen 
und anregenden Gespräche meistern 
sie die herausfordernde Etappe und 
erreichen müde, aber glücklich ihr 
Tagesziel Burgdorf. ☐

Verweilen: Eine Ruhebank mit Weitsicht.
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Kinder bleiben «Kinder»
Wie gross ist der Einfluss der Eltern auf ihre Nachkommen? Wie verändert sich die  
Beziehung beim Erwachsenwerden?

Stephanie Bühlmann (20) 
Anita Bucher (58)  
Jürg Krebs (76)

Stephanie: Die meiste Zeit ver-
brachte ich mit meiner Mutter, da 
mein Vater immer arbeiten war. 
Trotzdem fand er auch Zeit für uns 
Kinder. Es gab oft einen Vater- und 
Tochter-Tag, an dem ich entscheiden 
konnte, was ich mit meinem Vater 
unternehmen wollte. Ich schätzte 
dies sehr. Er liess sich auf mein letz-
tes Schuljahr pensionieren, um mir 
bei der Stellensuche zu helfen. Es 
war nicht einfach für mich, mit ihm 
zu kommunizieren, gerade wenn 
es um die Lehrstelle oder generelle 
Job-Vorstellungen ging. Noch heu-
te ist es ein schwieriges Thema. Ich 
habe mich mittlerweile darauf be-
schränkt, ihm in dieser Richtung 
nichts mehr oder nur noch von  Er-
folgen zu erzählen. Manchmal habe 
ich das Gefühl, dass ich nicht mal 
mehr Träume haben darf, sondern 
nur ausgearbeitete Zukunftsvorstel-
lungen vorweisen sollte.

Meiner Mutter erzähle ich wesent-
lich mehr. Sie versteht mich besser 
und unterstützt mich, wo sie kann. 
Sie kennt mich aber auch besser als 
mein Vater. Zu ihr gehe ich eher mit 
meinen Ideen, da ich nicht sofort 
mit Kritik rechnen muss oder mit 
abwertenden Bemerkungen. Auch 
Zukunftsträume vertraue ich lieber 
meiner Mutter an, da sie nicht gleich 
alle Punkte aufzählt, die dagegen 
sprechen. Das Wichtigste ist, dass 
sie mir zuhört und versucht zu ver-
stehen, warum mich etwas stört oder 
nicht.

Anita Bucher: Meinen Eltern ver-
danke ich eine wunderbare Kindheit, 
nicht zuletzt wegen unseres Ferien-

hauses, wo ich zusammen mit mei-
nen drei Schwestern viel Freiraum 

zum Spielen genoss. Hier gaben mir 
Grossmama und meine Eltern ihre 

Freude an der Natur weiter. Bei mei-
ner Ausbildung liessen mir die El-
tern freie Wahl, was ich ihnen hoch 
anrechne. Als ich erwachsen war, 
begegneten mir beide als Gesprächs-
partner auf Augenhöhe. So manche 
Ferien verbrachte ich gemeinsam mit 
meiner eigenen Familie und mit mei-
nen Eltern im Ferienhaus, wo wir ei-
niges zusammen unternahmen. Von 
meinen Beziehungsproblemen er-
fuhren meine Eltern erst kurz vor der 
Trennung, weil ich sie vorher nicht 
damit belasten wollte. Mama sprach 
mit mir gerne über die Arbeit, da sie 
als junge Frau auch als medizinische 
Praxisassistentin arbeitete. Ich hatte 

«Als ich erwachsen war,  
begegneten mir die Eltern 
als Gesprächspartner 
auf Augenhöhe.»
Anita Bucher

zu beiden Elternteilen ein gutes Ver-
hältnis. Das Aussehen habe ich mehr 
von meiner Mutter; die introvertier-
te, zurückhaltende, eher verträumte 
Art von meinem Vater. Wohl deswe-
gen fühlte ich mich Papa von Kind-
heit an sehr nahe.

Jürg: Ich wurde zuerst Maschinen-
zeichner, weil mich Technik faszi-
nierte und mein Vater Erfinder beim 
Militär war. Die Lehre war leider 
langweilig. Ich wollte danach Psy-
chologie und Philosophie studieren, 
hatte aber zu wenig Geld dafür. Mut-
ter gab mir die Adresse einer neu-
en Ausbildungsstätte. Nach einem 
spannenden Vorpraktikum in einem 
Slum von Birmingham, England, 

studierte ich Sozialarbeit und Sozial-
pädagogik.

Meine Eltern hatten also Einfluss 
auf meine Berufswahl, aber ohne 
mich zu drängen. Vater hätte lieber 
verkündet, ich sei Ingenieur und 
Offizier geworden. Er interessierte 
sich nicht dafür, was ich arbeitete. 
Das lernte ich zu akzeptieren. Mutter 
fragte ab und zu, wie es mir im Beruf 
ergehe. Sie selbst gab Kurse im Erzie-
hungsbereich und verstand mich.

Kennengelernt hatten sich meine 
Eltern im Skiclub Enzian. Im Winter 
bestiegen wir mit Skis und Fellen die 
Berge und im Sommer suchten wir 
Blumen, Kräuter und Bergkristalle. 
Das behielt ich einige Jahre bei, bis 
mir eigene Hobbies wichtiger wur-
den. Ich finde es heute gut, dass ich 
einerseits die Talente auslebte, die ich 
von meinen Eltern mitbekam, dann 
aber auch meine eigenen Wege ging.  

Stephanie: Ich lerne momentan 
Auto fahren. Meine Eltern unter-

stützen mich finanziell. Sie bezahlen 
mir die Fahrstunden. Da ich noch 
zuhause lebe und im Moment nicht 
erwerbstätig bin, bin ich froh um 
die finanzielle Unterstützung. Mei-
ne Eltern ermöglichen es mir, mein 
Geld zu sparen und es anzulegen. In 
Aktien zu investieren, ist ein grosses 
Thema für meinen Vater und mich. 
Er hat mich überzeugt, einen Teil 
meines Ersparten zu investieren, 
und nun sprechen wir öfters über 
die Wirtschaft. Es ist spannend, ihm 
zuzuhören und mit ihm zu diskutie-
ren. Wir haben in wirtschaftlichen 
Fragen oft dieselbe Meinung. Bei 
politischen Themen unterscheiden 
wir uns eher. Ich bin froh, dass ich 
abstimmen darf, was ich will, und 
mich nicht anpassen muss.

In den Ferien bestimmten wir im-
mer gemeinsam, was wir wo und 
wann machen wollten. Da hatten wir 
Kinder immer ein Mitspracherecht. 
Auch als wir einmal nach Übersee 
verreisen wollten, wurden wir ge-
fragt, was wir gerne sehen oder er-
leben würden. Selbst wenn unsere 
Eltern alleine verreisten, fragten sie, 
ob wir daheim klarkämen.

Anita: Im Juli 2019 verbrachte ich 
meine Ferien bei Papa in Valbella. 
Als Witwer genoss mein Vater die 
Besuche seiner Töchter und ich als 
Alleinstehende verbrachte fast alle 
Ferien bei ihm. Zwei Ausflüge sind 
mir in bester Erinnerung geblieben: 
Zum einen machten wir eine Wan-
derung auf die Alp Stätz zu unserem 
Lieblingsrestaurant in den Bergen. 
Papa war für seine 89 Jahre bei gu-
ter Gesundheit und bewältigte solche 
Strecken gut. Strahlend und zufrie-
den kam er oben an und wir genos-
sen mit meiner Schwester Claudia 
ein feines Essen. Zum anderen fuh-
ren wir mit dem Postauto nach Da-
vos, um bei schönem Wetter eine 
Bekannte zu treffen. Wir lachten viel 
und genossen den warmen Tag. Sol-
che Ausflüge machte er sehr gerne, 
allerdings nicht mehr alleine. Leider 
waren es die letzten Ferien mit mei-
nem geliebten Papa. Im Oktober ver-
starb er nach kurzer Krankheit. Ich 

bin dankbar für die lange Zeit, die 
ich hatte.

Mama war von Natur aus gesellig 
und lachte gerne. Ich erinnere mich 
an zahlreiche Morgenessen mit ihr, 
wenn ich mit meiner Familie in Val-
bella weilte. Als Lerche war sie immer 
die Erste am Morgen und ich kam 
bald dazu. So hatten wir viel Zeit zu 
erzählen, was uns bewegte. Wir lach-
ten über gemeinsame Erinnerungen. 
Im Frühling 2008 besuchte ich meine 
Eltern in Chur, um für uns drei zu 
kochen. Mama war da schon stark 
von ihrer Krebserkrankung gezeich-
net. Papa und ich freuten uns dar-
über, dass sie für einmal richtig gut 
essen konnte und es ihr schmeckte. 
Danach hatte sie noch die Kraft, mit 

uns in der Stube zu plaudern. Ihre 
guten Tage waren so kostbar, da es 
sehr viele schlechte Tage gab. Nur 
einen Monat später wurde sie dann 
von ihrem Leiden erlöst. Auch heute 
denke ich noch viel an sie.

Jürg: In mir drin lebt die Beziehung 
zu meinen Eltern nach ihrem Tod 
weiter und verändert sich sogar. Mir 
wird bewusst, welche körperlichen 
und seelische Stärken und Schwä-
chen sie mir vererbt oder während 
der Kindheit weitergegeben haben. 
Ich  habe in meinem langen Leben 
jedoch so viel hinzugelernt, dass ich 
heute geistig an einem anderen Ort 
stehe als meine Eltern damals. ☐

«Wir hatten als Kinder immer 
ein Mitspracherecht.»
Stephanie Bühlmann

Kinder und Erwachsene: Respektvolles Miteinander. Bild: Walter Winkler

«In mir drin lebt die Beziehung 
zu meinen Eltern nach ihrem 
Tod weiter und verändert 
sich sogar.»
Jürg Krebs
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Vorwärts – Marsch!
Sie ist aktuell als Rettungssoldat im Militärdienst, er absolvierte die Rekrutenschule als 
Gebirgssanitäter vor über 60 Jahren. Wie hat sich das Militär in dieser Zeit verändert?

Géraldine Maier (21)   
Werner Kaiser (83)

Werner: Géraldine, als Frau bist du 
freiwillig zum Armeedienst angetre-
ten. Was hat dich dazu motiviert?

Géraldine: Das war ein langer Ent-
scheidungsprozess. Während mei-
ner Lehre spielte ich das erste Mal 
mit der Idee, Sanitätssoldat (im Mi-
litär nur die männliche Form) zu 
werden. Diesen Gedanken verwarf 
ich allerdings und ging ins Ausland. 
Auf meiner Reise befasste ich mich 
dann mit unserer Sicherheitspolitik 
und fand es sehr unfair, dass nur die 
Männer für die Erfüllung unseres 
gesellschaftlichen Sicherheitsbedürf-
nisses einstehen müssen. So kam es, 
dass ich mich erneut übers Militär 
informierte und schlussendlich auf 
die Funktion des Rettungssoldaten 
stiess. Die damit verbundene Mög-
lichkeit, der Rettungskette beizutre-
ten, passte gut zu meinem Wunsch, 

später im Bereich der Humanitären 
Hilfe einen Einsatz zu leisten.

Werner: Du hast die Rettungstrup-
pe gewählt. Von dieser Truppe habe 
ich noch nicht gehört.

Géraldine: Die Rettungstruppe ist 
für die Katastrophenhilfe ausgelegt. 
Wir werden ausgebildet, um Ret-
tungseinsätze bei Trümmerlagen, 
Überschwemmungen oder Gross-
bränden zu leisten. Mich interessier-
ten die technische Ausbildung, die 
Konfrontation mit Katastrophensze-
narien und die körperliche Heraus-
forderung. Die Möglichkeit, diesen 
Dienst im Durchdienermodell zu ab-
solvieren, sprach ebenfalls für diese 
Funktion. – Du, Werner, hast ja auch 
Militärdienst geleistet. Was hat dich 
denn dabei motiviert?

Werner: Die Rekrutenschule machte 
ich 1959, also vor gut 60 Jahren. So 
genau habe ich es deshalb nicht mehr 

in Erinnerung. Aber ich war sehr 
zufrieden, dass ich mich bei der Ge-
birgssanität einteilen lassen konnte. 
Sanität – da dachte ich, gebe es Nütz-
liches zu lernen. Und Berge liebte ich 
ohnehin. Aber da kam die erste kal-
te Dusche: Die Rekrutenschule fand 
in Basel statt. Das Übungsgelände 
flach wie ein Stubenteppich. Der 
höchste Berg, der Chrischonahügel, 
liegt 522 Meter über Meer, und auch 
ihn erklommen wir nie. Ein weite-
rer Dämpfer war für mich, dass wir 
ständig angebrüllt wurden. Auch 
ganz gewöhnliche Dinge schrie der 
Korporal in grosser Lautstärke. Da 
ich eher leise sprach, musste ich 
manchmal ein paar Meter wegtre-
ten und meine Antwort über die 
Distanz hinüberbrüllen. Das ertrug 
ich schlecht. – Das mit dem Brüllen 
scheint heute nicht mehr üblich zu 
sein?

Géraldine: Bei uns ist das effektiv 
nicht mehr der Normalfall. Ich habe 

den Eindruck, dass in der Rettungs-
schule grundsätzlich sehr respekt-
voll miteinander gesprochen wird. 
Natürlich gibt es auch Momente, in 
welchen unsere Vorgesetzten ihre 
Stimme erheben, aber im Gegensatz 
zu dem, was ich von Infanteristen ge-
hört habe, ist das nicht der Rede wert. 
Es scheint von Truppe zu Truppe 
sehr unterschiedlich zu sein. – Aber 
habt ihr dann die Befehle trotzdem 
ausgeführt, oder gab es Widerstand?

Werner: Gehorchen musste man, 
sonst gab es fünf Tage Arrest. Ein-
mal, gegen Schluss der Rekruten-
schule, verweigerte ich den Gehor-
sam, um ein paar Tage im Arrest 
meine Ruhe zu haben, statt in die 
Verlegung zu gehen, mit allem Rum-
mel, den das mitbrachte. Der Erfolg 
blieb aber aus. Ich sei ja sonst ein 
rechter Soldat gewesen, hiess es, sie 
liessen es diesmal durch. – Wir hat-
ten auch immer wieder einen 40km-
Marsch. Auch das wurde mir zu viel, 
obwohl ich im Zivil gerne wanderte. 

Géraldine: Das mit den Märschen 
war bei mir so eine Sache. Den ersten 
Marsch, 15 km, verpasste ich wegen 
Quarantäne, vom zweiten, 25 km, 
wurde ich dispensiert, der dritte war 
dann wieder eine kleine Tour, bevor 
ich kurz vor RS-Schluss den 35km-
Marsch bewältigte. 

Werner:  Nun eine ganz andere Fra-
ge. Wie ging es dir als Frau unter so 
vielen Männern? Wurdest du ver-
wöhnt oder mit blöden Sprüchen 
eingedeckt?

Géraldine: Meine Erwartungen, 
die einzige Frau zu sein und blöde 
Sprüche zu hören, wurden glückli-
cherweise nicht erfüllt. Meine zwei 
Kameradinnen und ich wurden gut 
aufgenommen. Uns wurde bei Be-
darf genau gleich geholfen wie den 
Kameraden auch. Aussagen wie: «Ihr 
Frauen habt es schon gut im Mili-
tär», waren nicht böse gemeint und 
aufgrund unserer anders gelegenen 
Unterkunft und eigener sanitären 
Anlagen verständlich.

Werner: Und mit den sexistischen 
Sprüchen, die bei uns alltäglich wa-
ren, halten sie sich da zurück, wenn 
ihr anwesend seid?

Géraldine: Frauen sind oft das The-
ma, auch wenn meine Kameradin-
nen und ich dabei sind. Die Männer 
schauen Passantinnen nach, worauf 
meistens eine Bewertung des Ausse-
hens folgt, sie erzählen oder fantasie-
ren über Bettszenarien oder es wird 
sonst ein Spruch im Zusammenhang 
mit Frauen gemacht. Ich fühle mich 
aber nie angesprochen oder betrof-
fen, weshalb mich diese Sprüche 
ziemlich kalt lassen.  

Werner: Bei uns war das ziemlich 
schlimm. Frauen gab es ja noch fast 
keine in der Armee. – Doch noch 
eine andere Frage. Täglich gab es 
bei uns, manchmal sehr lange, die-
ses Exerzieren. Links, rechts, links, 
rechts. Gibt es das noch? Ich dachte 
mir immer, es ziehe doch niemand 
mehr in Kolonnen in den Krieg, da 
würde man ja niedergemäht. 

Géraldine: Was du da ansprichst, 
nennen wir Zugschule. Gleich-
schritt, wenden, verschiedene For-
mationen einnehmen. Wir haben 
das vor allem ein paar Tage vor der 
Inspektion geübt, aber nie länger als 
30 Minuten. Dass man mit Kolonnen 
in den Krieg vorrücken würde, sehe 
ich auch als unwahrscheinlich. Mich 
erinnerten diese Übungen immer an 
meine früheren Marschmusik-Para-
den. Dieses abgestimmte, ordent-
liche Auftreten sehe ich einfach als 
beeindruckendes Erscheinungsbild 
bei speziellen Anlässen.  Nicht mehr 
und nicht weniger.

Werner: Bei mir löste das ein Sinn-
losigkeitsgefühl aus. In meiner Vor-
stellung ging es dabei einfach da-
rum, den jungen Männern blinden 
Gehorsam einzutrainieren. Ohne 
blinden Gehorsam schiesst man ja 
nicht auf fremde Menschen.

Géraldine: Du scheinst ziemlich ar-
meekritisch zu sein.

Werner: Heute kann ich über Sinn 
und Unsinn unserer Armee offen 
sprechen. Früher kam eine kritische 
Haltung nicht gut an. Man sagte oft 
gleich: «Dann lös doch ein Ticket 
Moskau einfach.»

Géraldine: Vor der Rekrutenschu-
le hatte auch ich Zweifel, eine gros-
se Portion Skepsis und eine gewisse 
Abneigung gegenüber der Armee, 
dann habe ich mich aber trotzdem 
sehr bewusst für den Schritt ins Mi-
litär entschieden. Neben den anfangs 
genannten Motivationsgründen hof-
fe ich, mir nach dem Dienst ein bes-
seres, vielseitigeres Bild von unserer 
Armee machen zu können. Die Frage 
nach Sinn und Unsinn wird uns si-
cher noch beschäftigen. ☐

Rettung aus der Tiefe: Katastrophenhilfe üben.
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Parlez-vous le français?
Eine Gymnasiastin absolviert einen Welschland-Aufenthalt; sie will ihr Französisch 
verbessern, aber auch die Region und ihre Menschen kennenlernen.  
Das interessiert einen ehemaligen Französisch-Lehrer.

Darleen Pfister (17) 
Heinz Gfeller (71)  

Darleen Pfister: Aus meinem 
scheinbar unrealistischen Traum 
wurde Realität: Vor einem Jahr spiel-
te ich mit dem Gedanken, einen Auf-
enthalt in der Romandie zu machen, 
um mein Französisch aufzupolieren 
und eine neue Welt kennenzulernen. 
Der Samen keimte, und nach einigen 
bürokratischen Hürden fand ich ein 
Gymnasium und eine Gastfamilie 
im wunderschönen Neuchâtel, die 
mir einen sechsmonatigen Sprach-
aufenthalt ermöglichen. Seit meiner 
Ankunft in meinem kleinen Paris 
vergeht die Zeit wie im Flug. Jetzt ist 
Halbzeit; ich habe schon viel Schönes 
erlebt und nicht nur etwas über die 
französische Sprache gelernt.

Heinz Gfeller: Mein «Fall» liegt 
anders als deiner. Ich habe diese 
Sprache im Kindergarten in Bru-

xelles gelernt – schlagartig, meinten 
meine Eltern immer. Die sogenann-
te Naturmethode. Ich bin eindeutig 
Deutschschweizer, lebte aber von 
4- bis 7-jährig in Belgien. Zwei Jah-
re danach fing es in Bern nochmals 
an mit Französisch. Schliesslich stu-
dierte ich das auch, absolvierte dabei 
noch ein Semester in Montpellier. 
Dann war ich Seminarlehrer, vor 
allem für Franz., trimmte da die an-
gehenden LehrerInnen darauf, die 
Sprache ihrerseits zu unterrichten. 
Jährlich verbrachte ich mit einer 
Klasse eine Woche im Welschland. 
Ein Lebensthema, wie du siehst.

Darleen: Das Französische wurde 
mir viel vertrauter. Ich verstehe im-
mer mehr, auch wenn das Umfeld 
schnell spricht. Besonders für eine 
Bernerin ist das Redetempo unge-
wohnt. Auch die vielen Abkürzun-
gen kann ich jetzt häufiger entzif-
fern. Mühe machen mir trotzdem 

immer wieder meine Klassenkame-
radInnen, weil sie sehr unklar spre-
chen. Ich freue mich allerdings dar-
über, dass ich viel weniger überlegen 
muss und mich auch traue, zu reden. 
Ich vertraue auf meinen Wortschatz; 
ich lerne ihn zu nutzen, mich auch 
mit meinen einfachen Wörtern mit-
zuteilen.

Trotz meinen Fortschritten kann 
ich mir nicht vorstellen, nach einem 
halben Jahr an das Level der Ein-
heimischen heranzukommen. Zu 
viel Vokabular ist mir noch unbe-
kannt und auch dafür, alle passenden 
Präpositionen und Verbformen zu 
finden, fehlt mir wohl die Zeit. Im-
merhin ertappe ich mich manchmal 
dabei, wie ich auf französisch denke 
und mir im Alltag mögliche Diskus-
sionen ausdenke. Und wenn ich mal 
Deutsch spreche, versuche ich, es auf 
Französisch zu übersetzen. Geträumt 
habe ich aber meines Wissens noch 
nie in dieser Sprache.

Ich wüsste gerne, wie schnell man 
mich als Berndeutsche entlarvt. Ge-
freut hat mich aber auf jeden Fall die 
Bemerkung, dass ich kaum Akzent 
habe. Da mein Niveau anscheinend 
nicht schlecht ist, wird mit mir im 
ortsüblichen Tempo gesprochen. Ei-
nerseits freut mich das, andererseits 
verstehe ich viel weniger, als mein 
Gegenüber annimmt. Besonders 
merke ich das in meiner Klasse, wo 
die KameradInnen nicht viel Rück-
sicht nehmen. Ich wünschte mir, sie 
würden klarer sprechen und mich 
mehr in Gespräche einbinden. Denn 
bis ich verstanden habe, worüber 
sie diskutieren, sind sie schon beim 
nächsten Thema.

Ehrlich gesagt waren die Romands 
für mich nie wirklich anders als wir 

Neuchâtel: Das kleine Paris für Darleen.

DeutschschweizerInnen. Durch mei-
nen Aufenthalt in Neuchâtel fielen 
mir allerdings einige Unterschiede 
auf und ich merkte, dass sie doch et-
was anders ticken.

Ich beginne bei den Essgewohn-
heiten: Anders als wir geniessen die 
Welschen häufig ein ausgedehntes 
Apéro, und das Dessert kann eher 
ausbleiben – mal abgesehen vom 
Käse, von welchem eine Auswahl 
während der Mahlzeit bei meiner 
Gastfamilie nie fehlen darf. In mei-
ner Klasse wird gerne und häufig das 
«Pain au chocolat» genossen, welches 
ich in Thun gar nicht kenne.

In Diskussionen mit meiner Gast-
mutter fiel uns auf, dass die Welschen 
die Sprache zum Kommunizieren 
und die Deutschsprachigen zum 
Ausdrücken brauchen. Darauf ka-
men wir, als sie erzählte, dass sie an-
dere gerne unterbricht, wenn sie den 
Sinn schon verstanden hat. Wozu 
sollte sie noch bis zum Schluss zuhö-
ren, wenn sie weiss, um was es geht? 
Laut ihr ist das bei vielen Welschen 
so, doch trotzdem möchte ich das 
nicht verallgemeinern.

Die Schule und der Unterricht sind 
auch total unterschiedlich: Meine 
Klasse traut sich, so lange nachzufra-
gen, bis alle es verstanden haben. In 
Thun will sich niemand blossstellen 
und die meisten melden sich kaum. 
Hier entstehen jedoch genau des-
halb spannende Diskussionen, die 
allerdings weder effizient sind noch 
etwas mit dem Unterrichtsthema zu 
tun haben. Die SchülerInnen sind 
jedenfalls neugierig, was mir sehr 
gefällt. Ungewohnt sind der häufige 
Frontalunterricht, die wenigen Tests 
und die viele Freizeit. Mir fehlen die 
Gruppenarbeiten und die Selbststän-
digkeit.

Verstärkt wurde jedenfalls mei-
ne Vorstellung, dass sie schlechter 
Englisch können. Auch Deutsch fällt 
ihnen schwer und sie sind erstaunt 
über mein Niveau in ihrer Mutter-
sprache. Auf jeden Fall empfehle ich 
Fremdsprachen-Aufenthalte und fin-
de es schade, dass diese Möglichkeit 
so selten genutzt wird. In unserem 
viersprachigen und kleinen Land! 

Ich lerne nicht nur eine neue Spra-
che, sondern auch eine neue Stadt, 
Schule und einen neuen Haushalt 
kennen. Diese Erfahrungen helfen 
mir, zu entscheiden, was ich einmal 
beruflich und privat will.

Heinz: Als Gymer-Lehrer musste ich 
diese Sprache ja beherrschen. Doch 
was heisst das? Meine Muttersprache 
ist Schweizerdeutsch, die Vaterspra-
che sogar Berndeutsch; in ihr denke 
ich, träume ich wohl auch – sofern 
da geredet wird? Und schreiben tue 
ich automatisch auf Hochdeutsch. 
Französisch kann ich das alles auch 
– ausser träumen –, aber mit Vor-
behalten, Anlaufschwierigkeiten, 
versteckten Unsicherheiten. Ein Bei-
spiel: Soll ich mal auf Französisch 
telefonieren, spreche ich mir das Ge-
spräch zuerst für mich vor. Franzo-
sen rätseln, woher ich komme, aus 
Belgien vielleicht; denn es läuft mir, 
aber irgendetwas ist doch. Als gut 
Trainierter merke ich selber, wo ich 
anstosse, mal einen Fehler mache. 
Bücher kann ich (fast) alle lesen. 
Aber Gedichte begreife ich, scheint 
mir, nur auf Deutsch.

Fürs normale Leben sind so hohe 
Ansprüche allerdings Unsinn, ich 
weiss. Ich soll doch verstehen kön-
nen, möglichst viel, und mitmachen, 
mich selber äussern. In der Fremd-
sprachen-Didaktik, die ich selber 
vertrat, stand zuoberst: keine Hem-
mungen, sich getrauen, Schwächen 

nicht beachten; wenn’s irgend geht: 
Freude haben an einer Sprache. Zu 
meinem eigenen Unterricht fragte 
ich mich regelmässig: Kann er den 
SchülerInnen (auch, ein bisschen) 
Freude machen? Französisch ist eine 
schöne Sprache, gestehen viele Ler-
nende doch zu – auch wenn sie den 
Franz-Unterricht verdammen.

Wenn ich zu Romands gehe, höre ich 
häufig (ähnlich wie du), dass sie sich 
mit Deutsch schwer tun – was ich 
begreife. Dem Cliché, dass Deutsch-
schweizer sich sofort den Anders-
sprachigen anzupassen versuchen 
und in deren Sprache wechseln, ent-
spreche ich natürlich. Ich bewerte 
diese Eigenheit indes positiv: Wir 
lernen Fremdsprachen, gebrauchen 
wir sie doch! Es ist offensichtlich, 
dass du jemandem schnell näher 
kommst, wenn du dessen Sprache 
verwendest. Die Romands, finde 
ich, sind Schweizer wie wir; und die 
Franzosen Europäer wie wir (poli-
tisch? – na ja). Ich nehme meistens 
mehr Ähnlichkeiten als Unterschie-
de wahr, im Positiven wie im Nega-
tiven. Und an beidem erkenne ich 
jeweils, dass es darum geht, einander  
zu verstehen (nicht nur sprachlich), 
meinen Horizont zu erweitern. ☐
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Und immer wieder Bücher
Vor zwei Jahren hatte Marlene Hiltpold die Idee zur Rubrik «Ausgelesen». Bücher 
begleiten sie seit ihrer Kindheit. Wie viel verraten Lesevorlieben über eine Person? 
Ein Gespräch, in dem es nicht nur um Literatur geht.

Heidi Bühler-Naef (67)

Marlenes Briefkasten ist Dreh- und 
Angelpunkt des «Ausgelesen»-Tan-
dems: Buch mit einigen Grusswor-
ten auf einer Karte rein – Buch mit 
Grusskarte raus. Lesen. Schreiben. 
Gesehen haben wir Tandem-Schrei-
berinnen uns bisher erst zwei Mal. 
Ein erstes Zusammentreffen fand 
im Berner Generationenhaus statt. 
Marlene erzählte von ihrer Idee 
zum gemeinsamen Besprechen von 
aktueller Belletristik. Wir sassen 

uns gegenüber, spielten Buchtitel-
Ping-Pong und wussten gleich: Das 
machen wir zusammen. Das erste 
«Ausgelesen» erschien, und ein Jahr 
verging mit ziemlich einträchtiger 
Titelauswahl für die einzelnen Bei-
träge. Beim zweiten Treffen kannten 
wir uns bereits etwas besser. Den-
noch unterhielten wir uns übers 
Lesen, über Bücher, über AutorIn-
nen und verabredeten uns zu einem 
nächsten Buchwechsel via Brief-
kasten. Das jetzige Wiedersehen via 
Zoom nach einem weiteren Jahr hat 

fast etwas von einem konspirativen 
Treffen. Wir sind beide etwas auf-
geregt. Das digitale Fenster geht auf 
und zeigt Marlene vor einem Bü-
chergestell. Das ist schon mal gut, 
denke ich und versuche nicht allzu 
neugierig die Buchtitel hinter ihr zu 
entziffern. 

Strube Geschichten, treue Begleiter
Früh schon las die kleine Marlene. 
Die Mutter «fütterte» sie mit Erstle-
sebüchern und ebnete ihr damit den 
Weg in neue Welten. Bald brauchte 
sie dickere Bücher. Der 10-Jährigen 
passierte es, dass sie in der Stadtbi-
bliothek Thun das Einverständnis 
der Eltern vorweisen musste, um «so 
strube Geschichten» auszuleihen, 
die eigentlich nicht für ihr Lesealter 
gedacht waren. 

Marlene liest am liebsten auf dem 
Sofa oder im Bett und wählt gerne 
nachdenkliche Themen und Co-
ming-of-Age-Titel. Auf die Frage, ob 
sie eine Lieblingsautorin hat, kommt 
sofort: «Sarah Kuttner ist schon sehr, 
sehr cool; sowas möchte ich gerne 
selbst geschrieben haben.»

Aus dem Buch «Marlene»
Marlene ist in der Nähe des Thuner 
Schlossbergs aufgewachsen. Sie ist 
die grosse Schwester zweier Brüder, 
«gross nicht bezüglich Körpergrös-
se», präzisiert sie gleich. Sie hat eine 
lebhafte Familie, die – vorzugsweise 
am Stubentisch – viel und emotio-
nal diskutiert. Thun war immer und 
bleibt auch jetzt noch zentral, denn 
da sind Elternhaus, Volleyball-Ver-
ein, Freunde. Ein erster Aufbruch 
aus dem Zuhause sollte für mehrere 
Wochen nach Kanada führen. Sie 
kam zwar dort an, ritt aber bald mal Lesen in allen Lebenslagen: Marlene Hiltpold. Bilder: Privat

aus und stürzte dann so schwer vom 
Ross, dass das Kanada-Abenteuer 
nach einem Spitalaufenthalt abge-
brochen werden musste. 

Der zweite Aufbruch war die Buch-
händlerlehre bei der Berner Buch-
handlung Stauffacher. Da seien ihr 
die Augen übergegangen, angesichts 
all der Bücher. 

Herausforderungen heute
Buchhändlerin war gut und stun-
denweise arbeitet sie heute weiterhin 
bei Stauffacher. Aber sie hatte Lust 
auf mehr und immatrikulierte sich 
an der Fachhochschule Nordwest-
schweiz in Olten für den Studien-
gang Soziale Arbeit. Ihr Praktikum 
absolvierte sie in Pieterlen und hat 
dort jetzt eine befristete Anstellung 
im Sozialdienst der Gemeinde. Die-
ses Arbeitspensum ist gut vereinbar 
mit dem Studium – es bleibt ihr nur 
noch ein Jahr bis zum Bachelor – 
und den stundenweisen Einsätzen in 
der Buchhandlung. Mittlerweile lebt 
sie mit einer Studienkollegin in einer 
Wohnung (mit besagtem Briefkas-
ten) in der Berner Länggasse. 

Warum Soziale Arbeit? Sie liebe 
Herausforderungen, meint Marlene 
mit festem Blick in die Kamera. So 
erhält sie Einblicke in Leben, die ihr 
völlig fremd sind, wird in Schicksa-
le einbezogen, mit denen sie bisher 
nicht in Berührung kam. 

Der gute fachliche Austausch im 
Team hilft ihr sich abzugrenzen, 
wenn sie sehr schwierige Geschich-
ten zu hören oder zu bearbeiten be-
kommt. Was auch hilft: Reiten, das 
sie trotz der schlechten Erfahrung in 
Kanada weiterhin pflegt.

Marlene und Corona
Das Virus hat sie bisher nicht er-
wischt. Aber sie musste kürzlich in 
Quarantäne. Nun kennt sie die Pfade 
der eigenen Wohnung in- und aus-
wendig. Für ihre persönliche Situa-
tion in der Pandemiezeit gibt es bloss 
das Wort «mühsam».

Was ihr am meisten fehlt? «Hu, bin 
grad überfordert… Aber mal wieder 
so richtig tanzen und nicht bei jedem 
Kontakt überlegen: Ist das jetzt wohl 

schon wieder zu viel? – das wäre 
schön». Sie sieht schon ein, dass sie 
ja eigentlich keine Sorgen hat, einen 
Lohn erhält, arbeiten und studieren 
kann. «Aber so habe ich mir mein 
Studium nicht vorgestellt – wobei, 
eine Viertelstunde vor Vorlesungsbe-
ginn aufstehen oder einer Vorlesung 
gar vom Bett aus folgen, hat schon 
seinen Reiz!» Ihr Blick schweift über 
den Bildschirm hinweg ins Innere ih-

res Zimmers. Offensichtlich steht da 
noch ein weiteres Büchergestell. Just 
vor dem Lockdown habe sie noch 
ein besonders schönes Kochbuch 
gekauft mit tollen süssen Backrezep-
ten. Sie sucht den Band hervor, wir 
bewundern gemeinsam die schöne 
Aufmachung, vergleichen mit ande-
ren Titeln.

Wir haben beide wohl noch lange 
nicht ausgelesen. ☐

In der Bibliothek: Rückzugsmöglichkeiten und Ablenkung.

Vier Fragen an Marlene (26)
Wofür würdest du mitten in der Nacht aufstehen? 
Vor vielen Jahren bin ich um Mitternacht aufgestanden, für den Mitter-
nachtsverkauf vom letzten Harry-Potter-Band. Ansonsten: Für meine 
Freunde und meine Familie, falls irgendetwas ist.

Welche wichtige Person/Persönlichkeit möchtest du einmal treffen? 
Schwierig. Ich denke, Stephen King wäre eine sehr interessante Person. Sei-
ne Bücher begleiten mich schon sehr lange und immer wieder. Ich hätte auf 
jeden Fall einige Fragen an ihn. 

Wieso machst du bei «und» mit?
Mit unseren Buchempfehlungen erreiche ich eine andere Gruppe Leute als 
beispielsweise auf Instagram. Der Generationenaustausch inspiriert und 
bereichert mich. 

Was bringt dich auf die Palme?
Intoleranz und voreingenommene Menschen. 
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Dieser Botschafter bringt’s!
Er spricht über seinen Tag, seine Arbeit, seine Freuden und seine Schwächen. Michael 
Aegerter kämpft seit Jahren gegen seine Lese- und Schreibschwäche und erzählt als 
Botschafter davon.

Heidi Bühler-Naef (67)  
Mischa Gobeli (19) 

Unser Treffen findet im Berner Generatio-
nenhaus an einem sonnigen, aber eiskal-
ten Aprilnachmittag statt. Die Menschen 
spielen Boule im Hof, sitzen auf Bänken 
entlang der besonnten Mauern, nippen an 
ihren Coffees to go. Michael kommt mir 
bereits entgegen, als ich in den Hof eintre-
te. Er komme immer gerne etwas zu früh 
zu Verabredungen, meint er, so habe er 
etwas Zeit, sich umzusehen. 

«Wie war dein Tag?»
Michaels Tag beginnt bereits um 
vier Uhr früh. Er braucht morgens 
immer genügend Zeit, um im Tag 
anzukommen. Rechtzeitig um sie-
ben Uhr beginnt er seine Arbeit in 
einem Altersheim nahe Bern, wo er 
die Ausbildung zum Fachmann Be-
treuung absolviert. Da kümmert er 
sich gemeinsam mit KollegInnen um 
eine Wohngruppe von elf Personen 
mit geistiger oder psychischer Beein-
trächtigung. Er hilft ihnen nach Be-
darf bei der morgendlichen Pflege, 
frühstückt mit ihnen und begleitet 
sie anschliessend bei den Rüstarbei-
ten für die Heimküche. Nach dem 
Mittagessen spielt oder heimwerkelt 
er mit den BewohnerInnen, schreibt 
seine Rapporte ins Dokumentati-
onssystem und schliesst dann seine 
Schicht gegen 16 Uhr ab. Die Fahrt 
auf dem Rennvelo zurück nach Hau-
se bedeutet ihm viel: auslüften, be-
wegen, runterkommen, einen Mo-
ment für sich haben. Während des 
Tages muss er ständig präsent sein: 
gut zuhören, aufmerksam bleiben, 
damit im richtigen Moment die pas-
sende Hilfe geleistet werden kann. Er 
arbeite gerne mit Menschen. Er habe 

eine anspruchsvolle Aufgabe, werde 
geschätzt und jeder Tag bringe neue 
und wertvolle Erlebnisse. 

Fachmann Betreuung ist bereits sei-
ne zweite Ausbildung. Er wird sie in 
circa einem Jahr abschliessen. Eigent-
lich wollte Michael nach der Schule 
«irgend etwas mit Textilien» machen. 
T-Shirts drucken, etwas gestalten. So 
rutschte er in eine Lehre als Textil-
technologe rein. Zwar schloss er die 
Lehre ab, doch das war’s dann auch. 
Irgendwie sei er da «nie richtig ange-
kommen». Bei seinem Einsatz als Zivi 
in einem Altersheim fand er dann zu 
seiner jetzigen Berufsausbildung. 

Alles klingt so einfach, so folge-
richtig, wenn Michael erzählt. War da 
nicht noch die Geschichte von seinen 
Lese- und Schreibschwierigkeiten? 
Ist er nicht Botschafter von «Lesen 

und Schreiben Bern» und soll mög-
lichst vielen Betroffenen seine Ge-
schichte erzählen, damit diese auch 
den Mut aufbringen und Kurse besu-
chen? «Am Nachmittag schreibe ich 
Rapporte in unser Dokumentations-
system», hörten wir doch eben. Wir 
stutzen: Wie geht das zusammen? 
Wie macht er das?

Grundkompetenz fürs Leben?
Der Stellenwert der Rechtschrei-
bung sei einfach enorm und das sei 
in seinen Augen fragwürdig, sagt 
Michael schlicht. Schreibe er einen 
Bericht, steche immer als Erstes 
seine mangelhafte Orthografie ins 
Auge. Erst danach zähle, ob der In-
halt stimme, ob er sich menschlich 
richtig eingebracht oder eine Situa-
tion korrekt eingeschätzt habe. Ein 
Lehrer hätte ihn auf die Fehler ange-
sprochen, ihn mit Informationen zu 
Kursen in Grundkompetenzen für 
Erwachsene versorgt. Der Ausbild-
ner reagierte eigentlich vorbildlich: 
Nicht schonen und ein Auge zudrü-
cken, sondern da genau hinschauen, 
wo es klemmt. Michael aber nervte 
das erst einmal: immer diese Recht-
schreibung. Dann aber ging er doch 
hin, in den Grundkurs Lesen und 
Schreiben für Erwachsene, ganze 
drei Jahre lang oder noch etwas län-

ger. Einmal in der Woche nach dem 
Arbeiten jeweils noch zwei Doppel-
stunden lang Lesen und Schreiben 
lernen. Und das nach abgeschlos-
senen neun Schuljahren. Das muss 
man erst einmal stemmen können 
und wollen!  

Botschafter mit Boschaft
Während der Schulzeit beobachten 
Lehrpersonen sorgfältig und er-
möglichen eine Unterstützung, etwa 
durch Logopädie. Danach muss sich 
jedeR selbst organisieren. Michael 
stellt klar: Ausreden suchen und 
ausgeklügelte Strategien zur Um-
schiffung der Probleme erarbeiten, 
braucht mindestens so viel Energie 
wie das Defizit gezielt aufarbeiten 
und bringt die Betroffenen dennoch 
nicht weiter.  

Nach all den Jahren weiss Michael 
nun, wo seine Schwächen liegen, wie 
er sie angehen kann und dass er das 
auch tun muss. Wenn er sich jeweils 
mit dem Rechtschreibprogramm 
hilft und dieses bei umfangreicheren  
Texten trotz seiner Korrekturen im-
mer noch Fehler anzeigt, so wendet 
er sich heute an eine Vertrauensper-
son. Er bittet sie, den Bericht vor der 
Abgabe durchzulesen und die fehler-
haften Stellen zu erklären. Er hat auch 
gelernt, gezielt Unterstützung zu ver-
langen, denn meist hätten die Leute 
«keine Ahnung, wie helfen». Sogar 
bei Vorstellungsgesprächen werde er 
auf seine Lese- und Schreibschwäche 
hinweisen, nimmt sich Michael vor. 

Er schloss sich der Berner Bot-
schaftergruppe des Dachverbands 
Lesen und Schreiben an, denn er 
möchte, dass andere aus seiner Ge-
schichte lernen können. Botschaf-
terInnen sind Betroffene, die in 
Schulen, bei Berufsgruppen oder 
im Auftrag von ArbeitgeberInnen 
über ihre Erfahrungen in den Kursen 
«Grundkompetenzen für Erwachse-
ne» sprechen. Sie machen anderen 
Betroffenen und deren Umfeld Mut, 
sich mit der Thematik zu befassen, 
und sensibilisieren die Öffentlich-
keit. Dafür erhalten sie auch ein ge-
zieltes Medientraining.  Ausserdem 
prüfen sie Texte auf Verständlichkeit 

für Menschen, die Schwierigkeiten 
mit der Schriftsprache haben.

Michaels Tag beginnt mit Tee
Michael sitzt vollkommen ent-
spannt am sonnigen Tisch im In-
nenhof des Berner Generationen-
hauses. So ist das eben, «es längt 
süsch nid, für dört wo n ig häre wott 
im Läbe». Und was ist mit Freizeit, 
mit Hobbys, mit Unbeschwertheit. 
Wie tankt er Kraft für all dies? 

Der Botschafter trinkt Tee. Auch 
dies mit Bedacht, mit Hingabe 
und hohem Anspruch. Er zeleb-
riert jeweils morgens in der Früh 
und abends vor dem Schlafen sein 
Stündchen mit einem besonderen 
Gaiwan, in dem er seinen Pu-Erh 
ansetzt und dann für sich alleine ge-
niesst. Michael kommt ins Erzählen 
und erklärt uns sein persönliches 
Teeritual. Dazu esse er sein Müesli 
und schaue auch mal einen Film auf 
Youtube. Dabei kann es von Ani-
me über Gaming bis hin zu Mode 
so manches sein – denn Michael ist 
vielfältig interessiert. Dabei scheint 
vor allem der asiatische Kulturraum 
eine gewisse Anziehungskraft aus-
zuüben. Seine Reisen nach Tokyo 

bleiben für ihn unvergesslich. Doch 
für Michael muss es nicht immer 
weit weg gehen. Gerne verbringt er 
seine Freizeit in der eigenen Heimat. 
So legt er manchmal weite, manch-
mal weniger weite Strecken mit sei-
nem Rennvelo zurück und geniesst 
diese Möglichkeit, um vom stressi-
gen Arbeitsalltag abzuschalten. Er 
ist kreativ tätig, indem er malt, oder 
er begibt sich in fantastische Welten 
beim Lesen von Sci-Fi, Fantasy oder 
Klassikern. 

Es wird langsam kühl, wir blasen in 
die Hände und denken an Aufbruch. 
Rasch zum Aufwärmen in den Gang 
des Generationenhauses treten und 
schon geht das Gespräch weiter. 

«Was steht nach der Pandemie an, 
Michael?» Hier muss er nicht lange 
nachdenken: Mal wieder Ferien und 
verreisen, ins Ausland, am liebsten 
wieder einmal nach Japan, nach To-
kio, um genau zu sein. Dann nach 
dem Lehrabschluss nächstes Jahr der 
Aufbruch in die Selbständigkeit. Ein-
fach mal für sich selbst sorgen kön-
nen, arbeiten, sich einbringen…, er 
lächelt, und wir sind sicher: Das wird 
Michael packen – und zwar mit Bra-
vour. ☐

Michael Aegerter: engagiert beim Dachverband Lesen und Schreiben.

«Der Stellenwert der  
Rechtschreibung ist einfach 
enorm und das ist in meinen 
Augen fragwürdig.»
Michael Aegerter

Lesen und Schreiben: Für viele eine Hürde. Bild: Martin Rüedi
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Die Mühle Schönenbühl: Zeitzeugin in modernem wirtschaftlichen und sozialen Umfeld.

Tradition trifft Moderne 
Ein Tag in der Mühle Schönenbühl: Ein Tandem entdeckt nicht nur ein altes Handwerk, 
sondern auch manche Anachronismen, neue Arbeitsformen, die Lust an der 
Entschleunigung und die Freude am selbst gebackenen Brot.

Nora Schweizer (22) 
Marianne Scheuter (66) 
Yvette Gross (29)

Die Autorinnen erhalten vom Koordina-
tor der Freiwilligenarbeit Elias Rüegseg-
ger (26) die Einladung, einen Samstag in 
der Mühle zu verbringen. Seit seinem in 
der Mühle geleisteten Zivildienst arbeitet 
er hier teilzeitlich auch als «Müller» mit 
– er kennt die Mühle mit all ihren Eigen-
heiten. Neben einer Führung durch die 
Mühle wollen Nora und Marianne mit 
anpacken und  ein eigenes Sauerteigbrot 
herstellen. Ein ereignisreicher Tag steht 
ihnen bevor.

Vom Korn zum Brot – 
seit mehr als 500 Jahren
Erstmals erwähnt wird die Mühle 
im Zinsrodel der Herrschaft Laupen 
von 1502. Seither wird hier aus dem 

Korn der umliegenden Bauernhöfe 
Mehl produziert. In den Vierziger-
jahren wurde das Wasserrad ersetzt 
und die Mühle elektrifiziert. Dieser 
fast archaisch anmutende Mahl-
automat ist immer noch zuverlässig 
in Betrieb. Auch heute wird vorwie-
gend regionales Getreide verarbei-
tet. Die vielfältigen Produkte – von 
den Mehl- und Müeslimischungen 
bis zu Würsten und Teigwaren aus 
der Region – sind Bio-Suisse zerti-
fiziert. Sie können im Mühle-Lädeli 
direkt eingekauft oder ins Berner 
Generationenhaus bestellt und dort 
abgeholt werden. 

Neue Arbeitsformen – 
viele mahlen mit 
Die Mühle bietet mehr – Arbeits-
integration und Freiwilligenarbeit. 
Nach Jahrhunderten klassischer 

Müllerei bietet SORA, eine Insti-
tution der Burgergemeinde Bern, 
seit dem Jahr 2000 jungen Men-
schen im Rahmen eines Arbeitsin-
tegrationsprojektes eine begleitete 
Tagesstruktur an. Hier können sie 
grundlegende Arbeitskompetenzen 
erwerben und sich auf das Berufs-
leben vorbereiten. 

Neu öffnet die Mühle Samstags 
ihre Türen für Menschen jeden 
Alters, die in der Mühle mitarbei-
ten möchten. In der Freiwilligen-
arbeit bringen sie ihre Interessen 
und Fähigkeiten ein, können Neues 
lernen, erleben Begegnung und Zu-
sammenarbeit und finden sinnstif-
tendes Engagement. Belohnt wird 
die Arbeit mit neuen Kontakten, 
einem gemeinsamen Essen und 
hochwertigem Mehl für den Eigen-
bedarf.

Geschichtsträchtige Maschinen: Erfahrung und Fingerspitzengefühl sind gefragt.

Selbstversuch – vom Trubel 
in die Entschleunigung
Nora: Es ist noch dunkel, als der rote 
Bus mich zum Bahnhof Bern chauf-
fiert. Die S-Bahn bringt mich zügig 
zum «Westside». Der Kleinbus mit 
Freiwilligen lädt mich auf und die 
Reise geht weiter. Mit jeder Abzwei-
gung weg von der Autobahn, weg 
von der Hauptstrasse, wird es einsa-
mer auf der Strasse. Weniger Autos, 
weniger Menschen, mehr Natur. Der 
Schnee ist geschmolzen und macht 
der ländlichen grünen Farbenpracht 
Platz. Angekommen in der Müh-
le faszinieren mich vor allem zwei 
Dinge: Zum einen wie wohltuend 
die Stille ist. Nur der an diesem Tag 
pfeifende Wind und das Rattern der 
Mühle durchbrechen sanft die Stil-
le. Zum anderen beeindruckt mich, 
wie fokussiert die Freiwilligen sind. 
Geschickt packen sie die Arbeit tat-
kräftig und gemeinsam an, fern von 
jeglicher Ablenkung. 

Marianne: Der Sturm Louis weht 
Yvette, unsere Fotografin, und mich 
von Thun via Gantrischpark in den 
Weiler Schönenbühl. Fast scheint 
hier die Zeit stillzustehen. Abge-
legen, in einer Mulde ein paar alte 
wunderschöne Häuser, der Mühle- 

stein vor der Mühle als stiller Zeu-
ge einer traditionsreichen Vergan-
genheit. Elias führt uns durch die 
Mühle, in der alles noch mechanisch 
funktioniert. Kleine Lifte in Holz-
schächten transportieren das Mehl. 
Siebe trennen das vermahlene Korn 
während dem Verfeinerungsprozess 
in die einzelnen Produkte wie Kleie, 
äussere Schalenteile, Griess, Dunst, 
Weissmehl und Ruchmehl. Ich be-
gegne einem altertümlichen Hand-
werk. Das letzte Krümelchen wird 
verbraucht, sogar der «Abfall» wird 
an die Hühner verfüttert. Im Gegen-
zug gibt es mittags Gemüse vom 
Bio-Betrieb. All dies erinnert mich 
an meine Kindheit als Handwerker-
stochter – Ziegel von Hand schroten, 
Schindeln «büschele» – und bei Feh-
lern gibt es keine «Delete-Taste»! 

Während dem gemütlichen ge-
meinsamen Mittagessen ruht die 
Mühle nicht, sie mahlt stetig weiter. 
Elias’ Ohr ist immer auf den Klang 
der Mahlwerke und Siebe ausge-
richtet. Er spürt und hört, wenn’s 
irgendwo klemmt. Mühsam, wenn 
es verstopfte Siebe sind – welches 
genau ist es wohl? Beschleunigung 
bringt nichts. Die Mühle mahlt so 
schnell sie kann und egal, wie viele 
Bestellungen offen sind, bei erhöh-

tem Tempo würde sie den Dienst 
verweigern. 

Regelmässiges Backen 
wie in alten Zeiten
Nora: Seit zwei Jahren backe ich 
– wenn ich nicht gerade in den Fe-
rien bin – einmal in der Woche ein 
Brot. Meine Sauerteigmutter «Rosa» 
pflege ich mit viel Aufmerksamkeit. 
Der Prozess für mein Lieblingsbrot 
ist keineswegs ein schneller. Da in 
meinem Alltag ansonsten vieles 
zackig gehen muss, sind wöchent-
liche Brotbackstunden gemütliche 
wertvolle Momente für mich. Es ist 
der Kontrast vom kopflastig theo-
retischen Uni-Alltag zum Kneten, 
Teigbeobachten und Probieren, der 
mich fasziniert. Brot(teig) weckt die 
Sinne, die Laptoptastatur nicht. Ich 
spüre die Konsistenz des Teigs zwi-
schen meinen Fingern, rieche beim 
Backofenspalt nach Düften und höre 
wie die Kruste bricht, bevor ich die 
Scheiben auf dem Teller mit Butter 
bestreiche.

Marianne: Nora macht mich mit 
der ältesten Form der Brotherstel-
lung vertraut, die ich trotz meines 
Alters nie kennen gelernt habe. Den 
ersten Vorteig hat sie schon gestern 
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«Ruuches mit Sauer»
von Nora
45g Wasser mit 10g aktivem Sauerteig-An-
stellgut und 45g Ruchmehl (Weizen) ver-
rühren. Nahezu luftdicht verschlossen an 
einem warmen Plätzchen (etwa auf der 
Kaffeemaschine) eine Stunde ruhen las-
sen. Im nächsten Schritt diesen Vorteig mit 
330g lauwarmem Wasser und 450g Ruch-
mehl vermengen und einige Minuten kne-
ten. Nach 20 Minuten 10g Salz hinzugeben 
und weitere 2 Stunden ruhen lassen. Nun 
das Brot formen und in einer mit einem 
Tuch ausgekleideten und mit Mehl be-
stäubten Schüssel den Teig ein letztes Mal 
45 Minuten gehen lassen. Den Ofen in der 
Zwischenzeit auf 240 Grad vorheizen. Darin 
das Brot insgesamt 45 Minuten backen. Die 
Temperatur nach 10 Minuten unbedingt 
auf 210 Grad reduzieren.

    

Gemeinsam kneten, formen und backen: Die Mühle lebt vom Miteinander.

gemacht. Jetzt soll ich den Sauerteig 
mit einer Hand korrekt kneten – das 
ist sehr wichtig, genauso wie spä-
ter das Falten des Brotes, damit die 
Fasern nicht reissen. Nora ist recht 
streng mit mir und achtet minutiös 
darauf, dass ich alles richtig mache. 
Dabei – unter uns gesagt – backe ich 
gar nicht gerne. Brot macht sich bei 
Nora nicht einfach so nebenbei – das 
braucht Planung, Timing und viel 
Aufmerksamkeit.

Die korrekte Behandlung aller Zu-
taten ist wichtig: Viel Mehl, nasse 
Hände, einhändig (!) kneten, tät-
scheln, Spannung erzeugen, Tem-
peratur regeln, der Gusseisentopf. 
Ich lerne in kurzer Zeit sehr viel von 
Nora und verstehe jetzt auch, wes-
halb mein «schneller» Zopf aus Fer-
tigmischung nie so ganz überzeugt. 
Wie beim Arbeiten in der Mühle 
ist auch beim Brotbacken Eile nicht 
angezeigt. Es zählen Fachkenntnis, 
Präzision, Geduld, das Gespür für 
das Produkt. Endlich sind die Brote 
im Ofen, und mit der Taschenlampe 

zünden wir hinein, schauen, ob sie 
auch richtig aufgehen, rätseln über 
die Backdauer und holen am Ende 
zwei wunderschöne Laibe aus dem 
Ofen. Die gemeinsame Freude ist 
gross und gerne teilen wir die Laibe 
mit den Freiwilligen – der Sonntags-
brunch ist gesichert! Miteinander 
lernen, arbeiten und geniessen. 

Nora: Es berührt mich, die ur-
sprüngliche Art des Brotbackens 
einer älteren Person zu erklären. 
Marianne liebt zwar Sauerteigbrot, 
doch die verschiedenen Teigstufen 
und das Brotbacken im Topf hat sie 
selbst noch nie ausprobiert. Es ist 
spannend, wenn die Welt kopfsteht 
und die schnelllebige «Generation 
Z» einer älteren Generation etwas 
Langlebiges (Sauerteigbrot hält sich 
länger als industrielles Brot) zeigt. 
Im Gegenzug verrät mir Marianne 
ein leckeres Kartoffelrezept. In mei-
ner Alltagsküche gerät die Kartoffel 
stets in Vergessenheit. Dass Marian-
ne mir das Rezept ihrer Mutter für 

«Suuri Gummeli» anvertraut, freut 
mich sehr. Ich glaube, die «Genera-
tion Z» sollte die nährende Knolle 
unbedingt neu lieben lernen.

Marianne: Der Samstag in der Müh-
le ist geprägt von Zusammenarbeit, 
Engagement, von Produktivität, ver-
eint mit Ruhe – ich knete, forme und 
backe gemeinsam mit Nora. Zwi-
schendurch mischen wir Mehl in der 
grossen Knetmaschine, füllen alles 
aufs Gramm genau in die grossen 
Säcke; in einem kleinen Nebenraum 
füllen wir Kilosäcke für den Einzel-
handel ab. Zu zweit, neben und mit 
den Freiwilligen. Ich geniesse diesen 
«co-working-space» – gemeinsam 
ein wertiges Produkt herstellen, am 
gleichen Strick ziehen. Der Alters-
unterschied spielt keine Rolle, wir 
arbeiten auf das gleiche Ziel hin. Ich 
freue mich auf meine nächste Honig-
Schnitte vom «Rosa»-Brot und die 
Knöpfli aus dem Knöpflimehl, wel-
ches ich am Ende des Tages – ja stolz 
und zufrieden – nach Hause trage. ☐ Vom Mutterteig mit viel Geduld zum fertigen Brot: Langlebiger als industrielles Brot.      
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Erhalten, statt neu bauen
Joël Lenk interessiert sich für Strassenbau. Er hat seinen Beruf von der Pike auf erlernt. 
Träume wie eine Motorradreise in Südamerika werden sich vielleicht später erfüllen.

Lieber Joël, woher kommst du?
Geboren wurde ich in Thun als Zweitältestes von vier 
Kindern. Wir zogen dann nach Täuffelen, wo ich den 
Kindergarten und die Schule besuchte. In unserer Fami-
lie waren wir sportlich unterwegs, wir machten Triath-
lon, teilweise schon bevor wir zur Schule gingen. Später 
reichte die Zeit nicht mehr für so viele sportliche Aktivi-
täten und ich sattelte auf das Rennrad um, mit dem ich 
auch heute noch gerne unterwegs bin.

Obwohl ich beim zweiten Anlauf die Möglichkeit ge-
habt hätte das Gymnasium zu besuchen, entschied ich 
mich für eine Lehre als Zeichner, Fachrichtung Inge-
nieurbau. Die vierjährige Lehre in einem Ingenieurbü-
ro in Biel hiess damals noch Bauzeichner. Während der 
Ausbildung wurde mir allerdings bewusst, dass mir das 
nicht reichte, dass ich mehr machen wollte als Pläne zu 
zeichnen. Ich wollte bei Projekten mitreden und bei der 
Planung mitbestimmen können. Also nahm ich gleich 
anschliessend die technische Berufsmatur in Angriff und 
schaffte sie innerhalb eines Jahres. Das Studium an der 
Berner Fachhochschule in Burgdorf (BFH) dauerte drei 
Jahre, und ich habe es diesen Sommer mit dem Bachelor 
in Bauingenieurwesen abgeschlossen. Und dann war da 
natürlich noch die Rekrutenschule, welche ich im Win-
ter vor dem Studium absolvieren durfte. Die 21 Wochen 
Ausbildung und Training zum Militärpolizeigrenadier 

hatten es in sich. Etwas, das ich aus dieser Zeit mitnehme, 
sind die Wichtigkeit des Zusammenhalts in einer Gruppe 
und die Kameradschaft.

Wo stehst du im Moment?
Aufgrund meiner im Rahmen des Studienabschlusses 
abgegebenen Bachelor-Arbeit im Bereich Strassenbau 
ergab sich für mich die Möglichkeit einer Anstellung als 
wissenschaftlicher Assistent bei der BFH. Gleichzeitig 
führe ich mit einer Masterausbildung im Bauingenieur-
wesen mein Studium mit Fokus auf Verkehrswesen/
Strassenbau fort. Wegen Covid-19 bin ich viel zu Hause 
im Homeoffice. Eigentlich hatte ich vor, nach dem Stu-
dium zu reisen, aber gegenwärtig ist das doch sehr ein-
geschränkt und so habe ich das auf später verschoben. 
Seit einem halben Jahr lebe ich nun mit zwei sehr guten 
Freunden in Biel in einer Wohngemeinschaft und bin 
mit meiner Situation sehr zufrieden.

Wohin gehst du?
Ich versuche das Studium «sportlich» anzugehen, um es 
möglichst in zweieinhalb statt drei Jahren zu schaffen. 
Ich könnte mir allerdings auch ein Auslandsemester vor-
stellen. Es bestehen gute Kontakte nach Montreal/Kana-
da, aber das steht noch alles in den Sternen. Sicher will 
ich jetzt erstmal den Master abschliessen und dann mei-
ne Reisepläne verwirklichen. Südamerika mit dem Mo-
torrad war schon immer einer meiner Träume. Mein Ziel 
ist, dass ich diese Reise sicherlich noch vor meinem 30. 
Lebensjahr, solange noch keine wesentlichen Verpflich-
tungen bestehen, mache. Ab einem gewissen Zeitpunkt 
wird dann sicherlich auch das Thema Familie relevant. 
So stelle ich mir vor, einmal eine Familie zu gründen. 
Das lässt sich natürlich auch weniger gut planen als bei-
spielsweise ein Studium.

Beruflich sehe ich meine Zukunft in der Schweiz im 
Tiefbau, genauer gesagt im Strassenbau. In der Schweiz 
werden heute kaum noch neue Strassen gebaut; mehr-
heitlich geht es um Erhaltungsmanagement. Gebautes 
erhalten, betreiben und sobald nötig möglichst effizient 
und nachhaltig erneuern, das ist der Leitgedanke. ☐

Aufgezeichnet von: Annemarie Voss (76)Bi
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Auf dem Fotoblog 
blüht’s
Es sprossen Blätter, Blüten und Bilder bei «Fokussiert»! Ein Foto spannender als das 
andere: So entstand in den letzten drei Monaten ein schönes Gesamtwerk. 

Darleen Pfister (17) 
Bild 1: Walter Winkler (81),  Bild 2: Jürg Krebs (76), 
Bild 3:  Annemarie Voss (76) 

Im April zelebrierten wir das frische Grün, das mit jedem 
Tag stärker wurde. «Es spriesst!» nicht nur Blätter, son-
dern auch Freude, wenn man die eingeschickten Fotos 
bestaunt (Bild 1).

Fotografieren heisst, aus dem Altgriechischen übersetzt, 
«mit Licht malen». Das haben die Fotoblog-Teilnehme-
rInnen im März wortwörtlich getan: Das Thema lautete 
«Licht und Schatten». Ihnen ist es gelungen, die vergäng-
lichen Malereien in spannenden Fotos festzuhalten 
(Bild 2). 

Der letzte Frühlingsmonat lief rund; «Fahrräder» la-
den nicht nur zum Fahren ein, sondern auch dazu, die 
schönsten abzulichten (Bild 3). Im Mai rollten schnittige 
Rennräder, schmutzige Bikes und nostalgische Drahtesel 
vor die Linse. ☐

Mitmachen
Auf unserer Webseite unter «interaktiv» sind die neus-
ten Fotos aufgeschaltet. Hast auch du Lust auf Motiv-
suche zu gehen? Oder befindet sich in deinem Fundus 
ein passendes Bild zu unserem aktuellen Monatsthe-
ma? Wir freuen uns, wenn du dein Foto mit einem Titel 
einschickst. Im Juni lautet die Herausforderung «Aus-
ser-Haus-Tiere». Kamera, fertig, los!

fokussiert@generationentandem.ch



Wasser ist die Quelle allen Seins.  
Unsere Sommerausgabe widmen wir dem  
«flüssigen Gold»  und zeigen, wie vielfältig  

dieses Thema ist.

Design: Hansruedi Käppeli
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Die Welle des Lebens
Alles fliesst. Diese Metapher ist eine unerschöpfliche Quelle für eine persönliche Poesie. 
Wie sieht unser Lebensfluss aus und was ist, wenn eine Stromschnelle den Weg 
versperrt? Vier Geschichten über den «Flow» des Lebens.

Stephanie Bühlmann (20), Elias Rüegsegger (26), Anita Bucher (58), Brigitta Ingold (66)  Hans-Peter Rub (72)

Gluckernd, strömend, wild, farblos, si-
ckernd kann der Lebensfluss sein. Ein 
Hauptfluss mit Nebenflüssen. Eine spru-
delnde, pulsierende Quelle oder ein ver-
dunsteter, verlandeter Tümpel – je nach 
Lebenssituation. Wir kanalisierten unse-
re persönlichen Gedanken entlang vier 
grosser Fragen.

Wie sieht mein Lebensfluss aus? 
Anita: Zuerst zeigt er sich als munter 
über eine Bergwiese plätscherndes 
Bächlein. Klares Wasser fliesst über 
bunte Steine, die in der Sonne glit-
zern. Das Bächlein wird zum Bach, 
der als tosender Wasserfall tief hinab 
zu Tale donnert. Zum Fluss gewor-
den, rauscht das Wasser über Stock 
und Stein. Jahre später fliesst mein 
Fluss mit spärlichem Wasser ein-
geengt in einer Betonröhre unterir-

disch dahin. Endlos lang scheint ihm 
der finstere Tunnel, bis er endlich 
ans Licht auftaucht und durch ein-
fliessende Nebenbäche genährt wird. 
Heute fliesst mein Fluss gemäch-
lich dahin, er hat vieles «gesehen» 
auf seinem Weg. Einige Nebenflüsse 
sind versickert, neue entstanden. Das 
angepasste Tempo ermöglicht ihm, 
sich an kleinen Dingen wie seltenen 
Pflanzen oder Tieren zu erfreuen.

Stephanie: Momentan ist er unru-
hig. Es gibt immer wieder kleinere 
Schwellen, die es zu überwinden gilt. 
Natürlich fürchtet sich mein Fluss 
auch ein wenig vor der Zukunft, was 
sich auch aufs Hier und Jetzt aus-
wirkt. Trotzdem fliesst er glücklich 
vor sich hin und schlängelt sich ge-
schickt um Hindernisse herum. Er 

blüht förmlich auf, da momentan 
viele kleine Nebenflüsse dazu kom-
men, seien es neue Freunde oder 
Hobbies, beides beruhigt meinen 
Fluss. Still zu stehen ist im Moment 
keine Option, da es viel zu tun gibt 
und weitere Abenteuer auf uns war-
ten.

Brigitta: Ob wild und stürmend 
oder ruhig und friedlich: Dem Le-
bensfluss lassen sich viele Eigen-
schaften zuschreiben wie dem 
Wesen des Menschen. Eine Wasser-
landschaft im Tageslicht oder bei 
Einbruch der Dunkelheit spiegelt 
mein Leben, denn in dieser Land-
schaft gibt es tosende Flüsse, die in 
einen ruhigen See fliessen; rauschen-
de Wasserfälle, die faszinieren, aber 
auch angsteinflössend sind. Leise 
Bäche, die irgendwann versickern. 
Die vielfältigen Strömungen verän-
dern sich ja immer wieder je nach 
Blickwinkel oder Standort, sei es auf 
einer Brücke oder direkt am Wasser. 
Heute fliesst er, plätschert ruhig und 
friedlich dahin, aber schon morgen 
kann er sich in ein tobendes Meer 
verwandeln.

Elias: Der Bergbach meiner Kind-
heit und Jugend: Das Wasser rauscht 
froh Richtung Tal, kaum ein Hinder-
nis trübt den Flusslauf. Schnell fliesst 
das Wasser mit einer klaren Rich-
tung: Ich will etwas bewegen, meine 
eigenen Projekte machen. Als 10-Jäh-
riger eine Familienzeitung schreiben 
etwa oder eine eigene Webseite ma-
chen. Journalist will ich werden. Der 
Bergbach wird zum Fluss: Durch 
steile Gefilde in hohem Tempo. Mein 

Was, wenn der Lebensfluss ins Stocken gerät?  
Ein Generationenquartett stellt sich der Frage.
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Fluss ist bis heute schnell. Zuweilen 
brauche ich viel Energie, um auf dem 
Fluss zu bleiben, dass es mich nicht 
hinunterzieht.

Wenn der Fluss ins Stocken gerät?
Anita: Manchmal taucht mein Fluss 
unter Eis, das mit einer dünnen 
Schneeschicht bedeckt ist. Langsam 
sucht er sich in der Finsternis sei-
nen Weg. Nur wenn die Sonne kurz 
durch die Wolken bricht, wird es 
heller. In depressiven Phasen fühle 
ich mich so. Meine Seele leidet, der 
Antrieb fehlt, die Energie ist nied-
rig. Sonne wird zum Lebenselixier. 
Dankbar bin ich, wenn ein mir na-
hestehender Mensch Zeit mit mir 
verbringt. Ich darf aber nie aufge-
ben und muss durchhalten, bis die-
se «Durststrecke» endet, was erfah-
rungsgemäss irgendwann eintrifft.  
Umso herrlicher ist es, wenn die Eis-
schicht wegschmilzt und mein Fluss 
unter der strahlenden Sonne weiter-
rauscht. Am Ufer blühen bunte Blu-
men in grosser Vielfalt. Vögel hüpfen 
pfeifend auf den aus dem Wasser ra-
genden Steinen und Fische tummeln 
sich im Wasser.

Stephanie: Vor gut einem Jahr fror 
mein Fluss ein. Nichts bewegte sich 
mehr, alles stand still. Ich hatte das 
Gefühl zu ertrinken, da mich meine 
Depressionen lähmten. Ich wusste 
lange nicht, was das Problem war 
und erkannte zu spät, was ich hätte 
ändern müssen. Es war schwierig, 
das Eis wieder aufzutauen und end-
lich dieser Kälte zu entgehen. Meine 
Freunde und die Familie haben mir 
sehr geholfen und auch das Wissen, 
dass diese Phase bald vorüber ist, 
hat meinen Fluss dazu gebracht aus-
zubrechen und weiter zu fliessen. Es 
war ein grausiges Gefühl auf der Stel-
le zu treten, nicht fliessen zu können, 
wie es uns passte. Ich war froh, als 
ich diesen Eiskanal verlassen konn-
te, und die Freiheit, die dann kam, 
übermannte mich sogar ein wenig. 
Was dazu führte, dass ich nicht si-
cher war, wohin ich nun fliessen soll-
te. Der Kanal gab mir zwar Struktur 
und Sicherheit, aber er nahm mir da-

für die Selbstverwirklichung. Es war 
ein einschneidendes Erlebnis und 
sicher eine Bereicherung, auf die ich 
heute sogar ein klein wenig stolz bin.

Brigitta: Es gibt Ereignisse im Le-
ben, da friert alles ein. Eis umgibt 
mich. Ich kann das Fliessen nicht 
mehr wahrnehmen. Die Angst hat 
mir den Fluss geraubt. Die Verzweif-
lung lässt alles stocken. Denn das 
Denken, das Überlegen, steht still. 
Eine schwere Krankheit eines Kin-
des, ein tragischer Todesfall kann 
zu einem solchen Eiszustand führen. 
Um dann den Lebensfluss wieder 

wahrzunehmen, braucht es Zeit, Ge-
duld, viel Ruhe, vielleicht sogar eine 
Trauerphase. Und dann kann ich ihn 
wieder spüren, den verlorenen Fluss.

Elias: Ja, mein Lebensfluss hat sein 
unbekümmertes Plätschern ver-
loren. Auch bei mir: der Tod. Der 

Lebenslauf meiner Schwester nahm 
eine ganz andere, schreckliche Wen-
dung. Während zwei Jahren durch 
die Schwellen der Psychiatrie, wo-
rauf ihr Lebensfluss verschwindet, 
sie nimmt sich das Leben. Und mein 
Lebensfluss muss weiterfliessen. Spä-
ter stockt der Fluss – Gründe gibt 
es viele. Zweifel, Trauer, das Nichts 
… Diese Dämme bringen das Was-
ser zum Stehen. Der Pegel steigt, bis 
ein Damm bricht und die nächste 
Staumauer folgt. Stauseen sind nicht 
grundsätzlich etwas Schlimmes. 
Aber für den ehemaligen Bergbach 
doch ein arger Stopp. Das schmerzt.

Wann bin ich voll im Flow?
Anita: Wenn ich ganz im Hier und 
Jetzt lebe, Ideen und ausreichend 
Energie habe, rauscht mein Fluss 
munter dahin. Abwechselnd kom-
men Stromschnellen und grosse 
Felsbrocken. Am Ufer wachsen wil-
de Pflanzen aller Art und die Sonne 
strahlt vom blauen Himmel. Ich bin 
im Fluss und das Leben bereitet mir 
Freude. Ich geniesse frohe Stunden 
mit Gesellschaft, Spiel, Gesang, und 
Wanderungen. Ich schaue gut für 
eine angepasste Balance zwischen 
Aktivitäten mit anderen und Zeit 
für mich. Das ist Voraussetzung für 
mein Wohlbefinden. Gelassen, zu-

«Es gibt Ereignisse im Leben, 
da friert alles ein.»
Brigitta Ingold

Über ihren Lebensweg: Anita Bucher, Brigitta Ingold, Stephanie 
Bühlmann und Elias Rüegsegger.

versichtlich und vollkommen bei 
mir schaue ich der Zukunft ent-
gegen.

Stephanie: Ich bin richtig im Flow, 
wenn gute Musik läuft und ich tan-
zen kann, dafür muss ich nicht mal 
Gesellschaft haben. Trotzdem wird 
es natürlich besser, wenn ich mit 
KollegInnen unterwegs bin und wir  
einfach mal die Sau rauslassen kön-
nen. Ich vergesse dabei all die kleinen 
Probleme, die ich habe, und geniesse 
eine gute Zeit. Ich brauche auch kei-
nen Alkohol, um dieses befreiende 
Gefühl zu erhalten. In solchen Mo-
menten rauscht mein Lebensfluss 
förmlich, und ich bin auf einem 
Allzeithoch, von dem ich nicht wie-
der runterkommen will. Ich erfreue 
mich aber auch an ruhigen Treffen, 
gerade im Sommer, wenn man den 
Abend wieder draussen verbringen 
kann und es nicht so schnell dunkel 
wird. Allgemein liebe ich den Som-
mer und schon allein die Wärme 
und schönes Wetter bringen meinen 
Fluss zum Rauschen.

Brigitta: Flow ist ein Zustand 
höchster Konzentration und völliger 
Versunkenheit in eine Tätigkeit. Das 
kann ich erleben beim Pflanzen einer 
Dornenrose oder beim Lauschen auf 
gefühlvolle Musik. Versinken, ein-
sinken in eine Handlung, die mich 
begeistert, hinreisst – dann bin ich 
voll im Flow.

Elias: Die Wellen des Lebensflusses 
zu reiten, ist das höchste der Gefüh-
le. Die Gischt im Gesicht, der Fokus 
in Flussrichtung. Der Moment zählt: 
Hier. Jetzt. Auf dem Wasser. Im Flow 
ist alles möglich. Mein Flow steckt 
andere an – und gemeinsam macht 
es noch mehr Freude. Nur schade, 
dass ich den Flow nicht erzwingen 
kann. Plötzlich verschwindet er. 
Hoffentlich kommt er immer wieder.

Welchen Einfluss haben Lebensflüs-
se anderer auf mich (gehabt)?
Anita: Grossen Einfluss auf mich 
hat(t)e der Lebensfluss meiner Toch-
ter. Lange waren die beiden Gewäs-

ser miteinander verbunden. Heute 
fliessen sie als eigenständige Flüs-
se nebeneinander. Hin und wieder 
fliessen sie zusammen. Vereint rau-
schen sie eine Strecke entlang. Wenn 
sie sich trennen, ist jeder Fluss ge-
nährt durch den anderen. Meine 
Tochter und ich haben eine enge Bin-
dung, weil wir in ihre ersten fünf-
einhalb Lebensjahre auf uns allein 
gestellt waren. Wir sehen uns häufig 
und unterstützen uns gegenseitig, sie 
mich beispielsweise bei PC-Proble-
men, ich sie in Haushaltsfragen.

Stephanie: Der Lebensfluss meiner 
besten Kollegin beeinflusste mich 
sicher ziemlich. Wir kennen uns 
praktisch seit der ersten Minute und 
sind unzertrennlich. Wir sind so 
verschieden wie Tag und Nacht, ver-
stehen uns aber super. Sie überrede-
te mich, das Tanzen auszuprobieren 
– und andere Hobbys. Auch sonst 
stellt sie meine Welt immer mal wie-
der auf den Kopf. Weiter beeinflusst 
meine Familie mich sehr, da ich sie 
immer um mich habe. Vor allem 
meine Mutter hat mir Werte auf den 
Weg gegeben, um die ich heute ziem-
lich froh bin. Dank ihr lasse ich mich 
auch nicht mehr so schnell entmu-
tigen, wenn etwas nicht klappt. Das 
kann vom verpfuschten Kuchen bis 
zu nicht bestandenen Prüfungen ge-
hen. Ich habe das Gefühl, dass jeder 
Mensch uns beeinflusst, auf seine 
einzigartige Art und Weise. Unse-
re Flüsse sind so schnell verbunden 
und wieder getrennt; und von jedem 

Fluss nimmt man ein klein wenig 
Wasser mit, welches einen dann bis 
ans Ende begleitet.

Brigitta: Andere Lebensflüsse wir-
ken auf mich. Ob ich vor einem to-
benden Meer oder einem ruhig flies-
senden Bach stehe, ist ein grosser 
Unterschied. In diesen Gewässern 
spiegeln sich die Gefühle der Mit-
menschen, ihr Erlebtes, ihr Zustand, 
ihre Vibration. Sie können mich be-
flügeln, eine Dankbarkeit entsteht. 
Es kann auch sein, dass mich diese 
Wellen, diese Schwingungen, hin-
unterziehen. Es ist jedoch stets eine 
Lebensbereicherung, andere Men-
schen mit ihren Lebensflüssen wahr-
zunehmen.

Elias: Am Ende das grosse Meer: Je-
der Tropfen, jeder Strom fliesst ein-
mal in die weiten Wellen des Ozeans. 
Wenn die einzelnen Lebensflüsse 
symbolisch für jeden Menschen ste-
hen, dann ist das Meer die Vereini-
gung von allen und allem am Ende 
– nach dem Tod. Damit haben die 
anderen Menschen, die anderen Le-
bensflüsse einen grossen Einfluss auf 
mich – vor allem mit Blick in die Zu-
kunft. Denn einmal fliessen wir alle 
zusammen, einmal sind wir alle tot. 
Das Bild mit dem Meer ist schön. 
Aber nicht nur, denn mir gefällt das 
Bild der vielen Flüsse neben- und in-
einander besser, als die weite, immer 
gleiche Wasserwüste. Darum: Ge-
niessen wir das Wasser, solange es 
noch fliesst. ☐

Am Lebensfluss: Die AutorInnen.
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Wenn Fische Treppen steigen 
Fische nehmen schon mal Stufen, um ans Ziel zu gelangen. So umgehen sie beim 
Wasserkraftwerk in Thun mit Hilfe einer «Fischtreppe» die Wehre und Turbinen, 
um von der Aare in den Thunersee zu wandern.

Helmut Segner (66) 
 Daniel Roth (19)

Fische wandern. Nicht mit Stock und 
Hut wie wir, aber sie tun es. Und es 
ist für einen Fisch mindestens so 
anstrengend wie für uns, denn Fi-
sche wandern in der Regel gegen 
den Strom. Das bedeutet gerade in 
den Gewässern der Schweiz, dass sie 
bergauf durch Stromschnellen und 
Schwellen schwimmen müssen. Im 
Laufe der Evolution haben sich viele 
einheimische Fischarten daran an-
gepasst und meistern dies hervorra-
gend, darunter die Bachforelle oder 
die Seeforelle. Wer jemals gesehen 
hat, wie Fische gegen starke Strö-
mung schwimmen, weiss, wie elegant 
und zugleich kraftvoll sie ihren Kör-
per dabei bewegen. Das Wandern ist 
für die Fische nicht Selbstzweck oder 
Freizeitbeschäftigung, sondern Not-
wendigkeit zum Erhalt der Popula-
tion. Mit dem Wandern erschliessen 
sich Fische neue Nahrungsquellen, 
oder sie suchen ihre Laichgebiete 
auf, um sich fortzupflanzen. Die vom 
Menschen errichteten massiven Ver-
bauungen der Gewässer, zum Beispiel 
für die Stromerzeugung, verhindern 
jedoch das Wandern der Fische: Wie 
sollen sie meterhohe Staumauern 
überwinden?

Die Aare-Kraftwerke in Thun
In der Aare bei Thun befinden sich 
zwei Wasserkraftwerke unterhalb 
des Schwäbis: Das eine mit einer 
quer durch den Fluss reichenden 
Staumauer, es trägt den Namen 
«AAREwerk 62», weil es 1962 gebaut 
wurde; das andere liegt etwas seit-
lich davon, es heisst «AAREwerk 94» 
und wurde 1994 erbaut. Sie wandeln 
die in der Wasserströmung der Aare Flussaufwärts, Stufe um Stufe: Die Fischtreppe in Thun.

vorhandene Energie über mechani-
sche Turbinen in Strom um. Jähr-
lich erzeugen die beiden Kraftwerke 
circa 38 Millionen Kilowattstunden 
Strom, was einem Fünftel des Thuner 
Strombedarfs entspricht. Was gut ist 
für uns, ist es aber noch lange nicht 
für die Fische. Sie können die mehr 
als sechs Meter hohen Mauern des 
Wehrs nicht überwinden und damit 
nicht mehr stromaufwärts wandern. 
Um weiterhin die Fischwanderung 
zu ermöglichen, hat der Kanton die 
Konzession zum Betrieb der Kraft-
werke mit der Auflage erteilt, dass 
eine Fischtreppe gebaut wird.

Wie funktioniert eine Fischtreppe? 
Die wandernden Fische werden in ei-
nen künstlichen Wasserlauf gelockt, 
der das Wasserkraftwerk umgeht. 
Da Fische immer gegen den Strom 
schwimmen, werden sie durch eine 
sogenannte «Lockströmung» veran-
lasst, zum Eingang der Fischtreppe 
zu schwimmen. Innerhalb der Fisch-
treppe schwimmen sie  durch eine 
Reihe aufeinanderfolgender Becken, 
die durch Lücken in den Abtrennun-
gen zwischen den Becken mitein-
ander verbunden sind. Jedes nach-
folgende Becken liegt etwas höher 
als das vorherige. Auf diese Weise 
gewinnen die Fische an Höhe. Nach 
Überwindung jeder Stufe können sie 

sich in dem darüber gelegenen Be-
cken ausruhen, bevor sie die nächste 
«Treppenstufe» in Angriff nehmen.

Die Fischtreppe in Thun wurde zu 
Beginn der 1960er-Jahre erbaut, als 
man noch sehr wenige Erfahrungen 
mit solchen Anlagen hatte. Daher 
weist sie Schwachstellen auf, wie die 
zu kleinen Aufstiegsbecken oder die 
zu geringe Wassermenge. Das hat zur 
Folge, dass die Thuner Fischtreppe 
von vergleichsweise wenig Fischen 
benutzt wird; pro Jahr von lediglich 
rund 800. Zum Vergleich: Die neu ge-
baute Fischtreppe am Kraftwerk Hag-
neck, bei der Einmündung der Aare 
in den Bielersee, wird jährlich von 
etwa 45 000 Fischen benutzt. Es ist 
daher geplant, die Thuner Fischtrep-
pe zu sanieren und zu verbessern. Das 
entsprechende Baugesuch soll noch 
diesen Sommer eingereicht werden.

Welche Arten benutzen die Treppe?
In erster Linie nutzen Barben die 
Fischtreppe. Wer schon einmal den 
Göttibachsteg am Aarequai über-
quert hat, ist diesen Fischen schon 
begegnet. Aber auch Bachforellen, 
Egli und Trüschen wandern durch 
die Thuner Fischtreppe.

Die Thuner Aarewerke sorgen 
auch für Fisch-Nachwuchs. In einem 
Raum unterhalb der Fischtreppe 
werden vom Fischereiverein Thun 

junge Bachforellen und Äschen er-
brütet und so lange angefüttert, bis 
sie gross genug sind, um in den Fluss 
ausgesetzt zu werden. Die kleinen 
Fische bleiben zunächst in der Aare 
unterhalb der Kraftwerke, denn sie 
haben noch nicht genug Kraft, um 
die Fischtreppe zu überwinden. Erst 
ältere Fische verfügen über genug 
Muskelmasse, um die anstrengen-
de Wanderung durch die Fischtrep-
pe zu überstehen. Das ist übrigens 
ein bemerkenswerter Unterschied 
zwischen wandernden Fischen und 
Menschen: Fische wandern besser, je 
älter sie sind, bei uns fällt das Wan-
dern im Alter schwerer. 

In der Schweiz wurden in den 
1950er- bis 1980er-Jahren die Ge-
wässer massiv verbaut, mit vielen 
nachteiligen Folgen für die Flussöko-
systeme und für die darin lebenden 
Fischpopulationen. Die mit der Ge-
wässerverbauung verbundenen Pro-
bleme sollen nun gelöst werden, zum 
Beispiel durch Renaturierungen, 
aber auch durch den vermehrten Bau 
von Fischtreppen.

Es ist zu hoffen, dass durch solche 
Massnahmen die bedrohte Fischfau-
na der Schweiz für die junge Gene-
ration erhalten bleibt, denn derzeit 
stehen 58 Prozent der 55 Schweizer 
Fischarten auf der Roten Liste der ge-
fährdeten Arten.☐

Am Ende der Fischtreppe (links),  Forellen im Aufzuchttank (Mitte), Tandem erhält eine Führung (rechts).
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Zwar glauben viele nicht mehr an 
die Existenz eines Jungbrunnens, 
doch welche Verjüngungs-Angebote 
gibt es heute?
Werner: Heute ist ja fast alles mög-
lich. Und wenn wir Zukunftsfor-
scher fragen, wird bald einmal auch 
ewiges Leben möglich sein. Google 
soll eine Abteilung geschaffen haben, 
die daran arbeitet. Schon kann man 
sich einfrieren lassen: Hoffentlich 
reicht der elektrische Strom für die 
gewünschte Zeit! Für eine vorüber-
gehende Verjüngung gibt es die plas-
tische Chirurgie. Wer es wagt, dem 
wünsche ich, dass es besser klappt 
als bei Berlusconi.

Mara: Vor meinem inneren Auge 
ploppen da Regale aus Supermarkt, 
Apotheken oder Beautyshops auf, die 
alle randvoll gefüllt sind mit Wun-
dercremen, die das Hautbild verjün-
gen sollen. Ob das Ganze funktio-
niert, hinterfragen leider nicht alle. 
Zudem gibt es Eingriffe wie Botox 
und diverse Schönheitsoperationen.

Jungsein scheint beliebter als Altsein 
– aber warum? Haben nicht auch 
junge Menschen mit Schwierigkei-
ten, Nachteilen und Einschränkun-
gen zu kämpfen?
Werner: Auf die Rückenschmerzen, 
die das Alter mir einbrockt, könnte 
ich gut verzichten. Auf die Peinlich-
keiten der Pubertät, die Hilflosigkeit 
des beruflichen Anfängers, die Um-
triebe im Heiratsmarkt aber auch. 

Statt über Jungsein zu rätseln, zie-
he ich es vor, mit den Gegebenhei-
ten meiner Altersstufe auf sinnvolle 
Weise zurechtzukommen.

Mara: Ich denke, dass jedes Alter 
sowohl Vor- als auch Nachteile hat. 
In der Jugend befindet man sich in 

einer Findungsphase und muss ent-
decken, wer man eigentlich ist und 
wer man sein will, was nicht immer 
leicht ist. Aber der Körper ist fit und 
macht so gut wie alles mit. Ich gehe 
davon aus, dass man im Alter eher 
weiss, wer man ist und sich seiner 
selbst sicherer ist als in der Jugend. 
Dafür macht im Alter meistens der 
Körper schlapp und die Probleme 
häufen sich. Ich muss sagen, ich ge-
niesse meine Jugend, habe aber auch 
keine Angst vor dem Altern.

Im Alter schwindet die körperliche 
Leistungsfähigkeit, Gebrechen und 
Einschränkungen nehmen zu. Kann 
man auch diesen Altersbeschwerden 
etwas Positives abgewinnen?
Werner: Rilke schwärmt in den 
Duineser Elegien einmal davon und 
meint, wir seien «Verschwender der 
Schmerzen», wenn wir nicht daran 
wachsen. Hat ja etwas. Aber ich bin 
schon ganz froh, wenn ich Lebens-
qualität, Kreativität und Beziehungs-
fähigkeit erhalten kann.

Mara: Möglicherweise nimmt man 
sich mehr Zeit für alles, was auch 
mal den Geist entspannen kann. Man 
muss nicht immer allem hinterher-
rennen und ist viel mehr «bei sich».

Welche Qualitäten und Fähigkeiten 
bietet nur das Alter?
Werner: Während ich früher mitten 
im Strudel des Lebens stand, sehe ich 
jetzt vieles mit Abstand und damit 
in grösseren Zusammenhängen. So 
kann ich vieles besser einordnen und 
dann auch wieder einmal loslassen. 
Man nennt das Gelassenheit. Muss 
dabei allerdings aufpassen, dass es 
nicht in Gleichgültigkeit kippt.

Mara: Erfahrung und Wissen über 
das Leben, welche man in den frühe-
ren Jahren gesammelt hat. Vielleicht 
auch eine gewisse Gelassenheit, da 
man in seinem Leben ja schon vieles 
erlebt hat und nicht mehr von Aben-
teuer zu Abenteuer rennen muss.

Das Jungsein wird mit Eigenschaf-
ten wie Lernfähigkeit, Lebenslust, 

Schönheit und Weltoffenheit in 
Verbindung. Wie kann man sich in 
diesem Sinn beim Älterwerden jung 
erhalten?
Werner: Es gibt nichts Gutes, ausser 
man tut es. Es braucht nichts Künst-
liches. Einfach dran bleiben.

Mara: Ich würde sagen, man lernt 
nie aus. Offen bleiben und schauen, 
was auf einen zukommt. Alt sein, 
muss nicht Einsamkeit, Isoliertheit 

und Langeweile bedeuten. Rausge-
hen und Leute kennenlernen, kann 
man nämlich in jedem Alter!

Zum Schluss: Auf dem Gemälde 
kommen nur Frauen mit einer Kopf-
bedeckung, also verheiratete Frauen, 
zum Jungbrunnen. Jene, die noch 
nicht unter die Haube gekommen 
waren, liessen damals ihr Haupt un-
bedeckt. Die Frauen steigen folglich 
verheiratet in den Jungbrunnen und 
kommen unverheiratet heraus – zu-
gleich mit ihren Altersbeschwerden 
werden sie auch ihre Männer los und 
können sich auf dem Heiratsmarkt 
neu orientieren.

Viele möchten heute vermutlich 
jung sein, weil sie so die Konfron-
tation mit der eigenen Vergänglich-
keit aufschieben können. Ferner 
sind die spezifischen Einschrän-
kungen und Nöte des Alters offen-
barer als jene der Jugend, vor allem 
die Angst durch den Verlust eigener 
Kräfte fremdbestimmt zu werden. 
Der Autor Mark Twain bot dazu 
eine erstaunliche Problemlösung 
an: «Das Leben wäre viel schöner, 
wenn wir als 80-Jährige geboren 
und uns nur langsam, langsam dem 
18. Lebensjahr nähern würden.» ☐

Dem Alter entfliehen
Die Sehnsucht, das Alter mit seinen Beschwerden hinter sich zu lassen und verjüngt zu 
erstehen, fand ihren Ausdruck bereits im Gemälde «Jungbrunnen» (1546) von Lucas  
Cranach dem Älteren. Ist Jungsein auch heute beliebter als Altsein? 

Martin Rüedi (57)

Der Wunsch nach ewiger Jugend 
zeigt sich seit Jahrhunderten in der 
Vorstellung, es gebe einen Brunnen, 
dessen Wasser die Kraft der Ver-
jüngung besitze. Der Maler Lucas 
Cranach der Ältere veranschaulichte 
dies in seinem Gemälde «Der Jung-
brunnen». Das Bild, heute in der Ge-
mäldegalerie Berlin, malte er mit 74 
Jahren – er kannte also die Freuden 
und Leiden des Alters. Das Thema 
bot ihm die Gelegenheit, die Bade-
kultur seiner Zeit als Genrebild zu 
veranschaulichen, seine Fähigkeiten 

in der Aktmalerei zu beweisen sowie 
Brauchtum und Kleidermoden dar-
zustellen.

Die reinigende, heilende Wirkung 
des Wassers spielte auch in den Re-
ligionen seit jeher eine zentrale Rol-
le, insbesondere in den Taufriten, 
welche die innere Verwandlung und 
Läuterung der Täuflinge zum Ziel 
hatten. Das Gemälde von Cranach 
zeigt im Gegensatz dazu eine äusse-
re Verwandlung: Alte Bürgerinnen, 
Adelsfrauen und Nonnen werden 
auf Wagen und Schubkarren zum 
Jungbrunnen gebracht, wo sie von 
Badepersonal betreut werden, bevor 

sie ins Wasser steigen, dessen verjün-
gende Kraft am eigenen Leib erleben 
und schön, frisch und gesund aus 
dem Bad steigen.

Wer möchte sich nicht im Jung-
brunnen reinwaschen von den Nö-
ten und Einschränkungen des Alters, 
um das Leben wieder unbeschwert 
geniessen zu können? Doch würde 
eine solche Verjüngung überhaupt 
Sinn machen? Wäre sie erstrebens-
wert? Hat nicht auch das hohe Al-
ter mit seinen teils beschwerlichen 
Seiten viele Qualitäten und Vorteile? 
Ein Gespräch mit Werner Kaiser (83) 
und Mara Ludwig (19).

Wunschvorstellung: Jungbrunnen. Bild: Staatliche Museen zu Berlin, Gemäldegalerie / image by Google

«Wer es wagt, dem wünsche 
ich, dass es besser klappt als 
bei Berlusconi.»
Werner Kaiser

«Ich geniesse meine Jugend.»
Mara Ludwig
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folge muss erhalten bleiben, da-
mit das Sprachbild, die Metapher 
stimmt. Interessant ist, dass es mitt-
lerweile immer mehr Mischformen 
von Sprichwörtern gibt oder einzel-
ne Wörter plötzlich ersetzt werden 
und sie so ihre ursprüngliche Form 
verlieren – Sprichwörter werden 
«verwässert» und können missglü-
cken. «Wir müssen schliesslich alle 
am selben Boot ziehen.» (Misch-
form von «Wir müssen alle am sel-
ben Strang ziehen.» und «Wir sitzen 
alle im selben Boot.») ist so ein ver-
unglückter Versuch.

Das Wasser – sprichwörtlich 
Viele Redewendungen beruhen auf 
Naturerscheinungen, und rund ums 
«Wasser» gibt es so manche Lebens-
weisheit zu entdecken. Telsche und 
Marianne haben einige davon ge-
nauer unter die Lupe genommen und 
illustrieren die geflügelten Worte im 
Wechsel von persönlichen Geschich-
ten und nach ihrer Herkunft.
 
«Nah am Wasser gebaut haben»
Wir haben Augen zum Sehen – 
Schönes und Schreckliches. Es 
kommt aber darauf an, wie alles 
auf uns wirkt, manche bleiben un-
gerührt, andere trifft es ins Herz, 
Tränen fliessen, werden zu kleinen 
Bächen und hören nicht mehr auf. 
Wie oft haben wir Mädchen gehört: 
«Du Heulsuse» oder «Die hat aber 
nahe am Wasser gebaut». Weibliche 
Wesen gelten als empfindsam – und 
sind wir später «harte Weiber» ge-
worden, haben wir gewiss mit emo-
tionaler Offenheit schlechte Erfah-
rungen gemacht. Männer werden 
anders sozialisiert, sie verdrängen 
ihre weiche Seite. Ich habe meinen 
Vater jedenalls nie weinen sehen.
 
«Mit allen Wassern gewaschen sein» 
Ist jemand mit allen Wassern gewa-
schen, dann ist er/sie erfahren, ge-
witzt und ein wenig durchtrieben. 
Die Redewendung kommt aus der 
Seefahrt. Seeleute waren früher oft 
ihr ganzes Leben lang unterwegs. Sie 
sahen viele Länder und lernten unter-
schiedliche Kulturen kennen. Ein er-

fahrener Seemann war wortwörtlich 
mit allen Wassern gewaschen – mit 
allen Wassern der sieben Weltmeere. 
 
«Nur mit Wasser kochen» 
Da sitzt sie mit übergeschlagenen 
Beinen vor der Kamera, präsen-
tiert am eigenen Leibe das «MUSS» 
des Tages: «Hi, Fans, bin wieder da. 
Schaut her, hab euch ’ne Idee für den 
Sommer mitgebracht: Quittegelbe 
Leggins, aber dazu geht nur ein ex-
klusives Shirt in weiss von EGO, das 
ist jetzt total angesagt! I love you. I 
love you!» Hinter ihr gleitet unser 
Blick auf türkisfarbenes Meer. Ges-
tern schien es, als entstiege die In-
fluencerin im Hibiskusblüten-Bikini 
diesen Wellen wie schaumgeboren 
– und so geht es immer weiter in ih-
rem Blog. Der Alltag zeigt eine ande-
re Realität – es wird überall nur mit 
Wasser gekocht.

«Jemandem nicht das Wasser rei-
chen können» 
Diese Redewendung entstand bereits 
im Mittelalter, als die Menschen, an-
ders als heute, mit den Händen assen. 
Wenn an einem Fürstenhof ein Fest-
essen stattfand, haben Diener kleine 
Schälchen mit Wasser gereicht. Da-
rin konnten sich die adeligen Herr-
schaften ihre Finger säubern. Die 
Pagen mussten sich dazu neben die 
Gäste knien und ihnen die Wasser-
gefässe hinhalten. Aber nicht allen 
Dienern war es erlaubt, diese Tätig-
keit auszuführen. Manche waren in 
der Rangordnung der Dienstboten 
so weit hinten, dass sie nicht einmal 
«gut genug» waren, den Adeligen das 
Wasser zu reichen.

«Das Wasser steht mir bis zum 
Hals» 
Du läufst im seichten Wasser in 
Richtung Horizont, da, plötz-
lich eine Untiefe. Angst, Hilfe, 
ich gehe unter! Dieses Gefühl 
packte mich als Studentin stän-
dig – lang ist es her –, wenn am 
Monatsende Ebbe in der Geld-
tasche war. Geld ausleihen, von 
wem in Paris? Ich kannte nur die Be-
sitzer, verarmte Adelige, die mir die 

armselige Bude vermietet hatten. Du 
fühlst dich elend und armselig, du 
überlegst, ob du vielleicht noch Fla-
schenpfand einlösen kannst, weisst 
aber genau: Gestern ging der letzte 
Franc für einen himmlischen Ku-
chentraum weg. Verdammt! Was 
bleibt? Ich kannte einen Rat: Leg 
dich ins Bett und warte, bis dein Va-
ter wieder etwas schickt. Mir stand 
das Wasser bis zum Hals. 

«Blut ist dicker als Wasser» 
Diese Grundformel des Sozialver-
haltens besagt, dass sich ein Lebe-
wesen um so wahrscheinlicher men-
schenfreundlich verhält, je enger der 
Verwandtschaftsgrad ist. Blut meint 
dabei die «Bluts»-Verwandtschaft, 
also Brüder, Schwestern, Mütter, Vä-
ter und den Rest der Gross-Familie. 
Familienmitglieder halten stärker 
zusammen als blosse 
FreundInnen, vor al-
lem gegenüber ein-
deutig Fremden. ☐
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Verwässerte Sprichwörter
Ein Tandem ergründet Bedeutung und Herkunft von Sprichwörtern und Redewendungen 
rund um das Thema «Wasser» und entdeckt dabei neben eigenen Geschichten, dass 
dieser bildhafte Teil unseres Wortschatzes zunehmend im Verschwinden begriffen ist.

Telsche Keese (83), Marianne Scheuter (66)  Mara Ludwig (19)

Sprichwörter oder Redewendungen ge-
hören zu jeder Sprache. Sie beschreiben in 
der Regel ein bestimmtes Verhalten oder 
eine Lebenserfahrung und werden ge-
nutzt, um Argumente zu bekräftigen oder 
um kleine Ratschläge zu geben.

Wir verwenden Sprichwörter und 
Redewendungen automatisch und 
gehen davon aus, dass unser Gegen-
über deren Bedeutung versteht. Sie 
werden über Generationen hinweg 
weitergegeben. Die Grosseltern der 
Autorinnen – und die sind auch 
schon etwas älter – verwendeten 
deutlich mehr Sprichwörter als die-
se selbst. Können die Jungen hier 
sprachlich noch mithalten? Auf-
grund der Globalisierung und der 
wachsenden Migration sind wir 

einer immer stärkeren Sprachver-
mischung ausgesetzt. Gleichzeitig 
haben sich unsere Lebenswelt und 
unser Alltag massiv verändert. Wo 
finden wir im urbanen Alltag noch 
klare Wässerchen, die man trüben 
könnte? Wo wird einem Vorgesetz-
ten noch das Wasser gereicht? Wo 
sehen wir bei einer «Metzgete» noch 
Blut fliessen?

Redewendungen sollten wir nicht 
leichtfertig verwenden, sie müssen 
zur Situation passen und die Wort-

«Ein Sprichwort ist ein kurzer 
Satz, der sich auf lange  
Erfahrung gründet.»
Miguel de Cervantes  
(1547–1616)
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Acht Jahre auf hoher See
Sie liessen alles hinter sich und umsegelten ganz Europa auf dem Mittelmeer, 
dem Atlantik und der Ostsee. Ein Gespräch mit Vreni von Känel und Hansruedi Suhner 
über ihren gelebten Traum.

Lena Mathis (20)

Ich bin auf dem Weg zu Vreni und Hans-
ruedi in Hünibach am Thunersee. Die 
beiden sind von 2005 bis 2012 mit ihrem 
Schiff, der «Early Bird», um Europa ge-
segelt. Vom Bus aus sehe ich den See. Der 
Himmel ist etwas bedeckt und auch das 
Wasser etwas trüb. Die Türkistöne, in 
denen der See an einem sonnigeren Tag 
erstrahlt, kann ich trotzdem erahnen. 
Nach dem Essen zeigen mir Vreni und 
Hansruedi Bilder und Videos ihrer Rei-
se. Auf einem Ausschnitt erneuert Vreni 
die Fugen der «Early Bird» mit einem 
Spachtel von Betty Bossi. In einem ande-
ren spazieren die beiden friedlich durch 
die grüne und ruhige schwedische Land-
schaft. Auch Aufnahmen vom Segeln sind 
dabei. Vreni steht, dick eingemummelt in 
eine gelbe Segeljacke, am Steuer und lä-
chelt zufrieden.
Ihre ersten Segelerfahrungen sammelten 
Vreni und Hansruedi unabhängig von-
einander. Vreni wuchs am Thunersee 
auf. Mit 20 konnte sie sich einen «Laser», 
ein kleines Segelboot, kaufen. Ihre Ferien 
verbrachte sie während mehrerer Jah-
re auf dem Meer, mit unterschiedlichen 
Schiffen und immer mit anderen Crews. 
Hansruedi fuhr als Jugendlicher mit dem 
selbst gebauten Paddelboot seines Bru-
ders auf dem Bodensee. Richtig zu segeln 
begann er erst mit 35, dafür segelte er 
dann aber gleich auf Hochsee.

Was fasziniert euch am meisten am 
Segeln?
Vreni: Die Abhängigkeit von Wind 
und Wetter, die immer wieder neuen 
Orte, die wir erkunden können.

Hansruedi: Es ist sicher die Fortbe-
wegung mit den Naturkräften und 
auch die tägliche Herausforderung, 

Wind und Wetter einzuschätzen. 
Hinzu kommt, dass Segeln auch sehr 
umweltfreundlich ist, sofern der An-
trieb von der Windkraft und nicht 
vom Motor kommt.

Zum Schiffskauf entschieden sie sich 
im Sommer 2004. Sie wollten inten-
siver segeln und träumten von einer 
Weltumsegelung. Ihre grosse Reise 
startete im April 2005, nur ein hal-
bes Jahr nach dem Kauf der «Early 
Bird».

War es von Anfang an euer Traum, 
so lange auf See zu sein?
Vreni: Ja, eigentlich schon. Aber 
den Traum wirklich zu leben, ist 
schon speziell. Im ersten Sommer 
dachte ich manchmal: Was habe 
ich gemacht? Ich hatte ein Haus, ich 
hatte einen super Job – alles an den 
Nagel gehängt. Wir haben unser 
ganzes Hab und Gut extrem redi-

mensioniert, alles musste in einem 
20-Fuss-Container Platz finden.

Ist euch der Abschied schwergefal-
len?
Vreni: Eigentlich nicht. Uns wurde 
erst auf dem Schiff bewusst, dass wir 
für unser Abenteuer unsere guten 
Jobs aufgegeben hatten, in die wir so 
nicht mehr reinkommen würden.

Hansruedi: Ja, für mich war es ähn-
lich. Ich hatte vom Luftverkehr etwas 
genug und überlegte damals: Was 
mache ich danach? Etwas ganz an-
deres? Kann ich das? Oder kann ich 
auch frühzeitig in Pension gehen? 
Und ich bin zum Schluss gekommen, 
dass ich mit der Erwerbsarbeit auf-
hören kann.

Und so ging es los. Während acht 
Jahren verbrachten sie immer neun 
Monate auf See und nutzten die 

Wohnen auf kleinstem Raum: Acht Jahre auf der «Early Bird».

restlichen drei Monate, um Arbeiten 
an der «Early Bird» zu verrichten. Sie 
starteten in Zypern, wo sie die «Ear-
ly Bird» gekauft hatten. Ihr Ziel war, 
das Mittelmeer zu durchsegeln. Bald 
stand fest, dass sie ihr erstes Winter-
lager in Port Napoleon, einem Hafen 
an der Rhonemündung in Südfrank-
reich, verbringen würden. Im zwei-
ten Jahr umsegelten sie Gibraltar 
und shipperten hoch bis nach Hol-
land. Anschliessend wurde die Ost-
see ihr neues Ziel. Dort blieben sie 
für fünf Jahre, weil es ihnen so gut 
gefiel. Beide lernten Schwedisch.

Vreni: Auf dem Schiff gab es zwei ty-
pische Tage: Entweder segelten wir, 
oder wir machten einen Landaus-
flug. Beim Segeln standen wir relativ 
früh auf, beobachteten das Wetter 
und machten das Schiff segelklar. Es 
musste alles in der Kabine verstaut 
sein, damit nichts rumfliegen konn-
te. Bei Landausflügen nahmen wir es 
etwas gemütlicher. Wenn wir noch 
waschen oder einkaufen wollten, 
mussten wir uns natürlich am neuen 
Ort zuerst orientieren.

Nachts suchten sie sich entweder 
einen Platz im Hafen oder einen 
Ankerplatz. Beim Ankern schliefen 
sie weniger gut, da sie bei schlechtem 
Wetter immer bereit sein mussten, 

augenblicklich zu handeln, falls der 
Anker reissen sollte. Manche Näch-
te wachte Hansruedi draussen. Es 
gab aber auch Nächte, in denen sie 
durchsegelten. Dabei wechselten sie 
sich im 2-Stunden-Rhythmus mit 
dem Schlafen ab.

Was habt ihr unterwegs am meisten 
vermisst?
Vreni: Der Kontakt mit Freunden 
hat uns schon gefehlt, aber wir mach-
ten auch sehr nette Zufallsbekannt-
schaften. Und wir lebten plötzlich 
einen ganz anderen Rhythmus, bei 
dem sich die Prioritäten verlagerten. 
Wichtig wurde, wie das Wetter wird, 
wo du dein Essen findest und was es 
zu besichtigen gibt. Eigentlich ein 
Ferienfeeling, das zum Alltag wird.

Am Anfang verspürten sie auch Un-
sicherheit, weil sie so vieles aufge-
geben hatten, und weil sie wussten, 
dass irgendwann die Frage kommen 
würde: Was kommt danach?
Vreni: Mich hat das nur zeitweise 
verunsichert. Wenn der Tag span-
nend war, machte ich mir keine Sor-
gen. Sorgen kamen höchstens in der 
Nacht, wenn ich Nachtwache schob.

Hansruedi: Ich habe den Moment 
gelebt und nicht gross an die Vergan-
genheit oder auch an das, was ich in 

zwei Tagen machen werde, gedacht. 
Ich unternahm einfach das, was ich 
gerne mache.

Während der acht Jahre, in denen 
Vreni und Hansruedi unterwegs wa-
ren, fand ein grosser digitaler Wan-
del statt. Das Smartphone kam in 
dieser Zeit auf den Markt. Die bei-
den führten einen Blog und hatten 
mit Familie und Freunden über ver-
schiedene Medien Kontakt.

Vreni: Wir haben den digitalen Wan-
del massiv miterlebt. In der Türkei 
hatten wir manchmal einen Tag lang 
keinen Handy-Empfang. Anfangs 
gingen wir immer in Internetcafés. 
Heute haben wir Hotspot auf dem 
Schiff. Wir navigierten mit Karten 
und hatten erst im letzten Jahr einen 
Plotter (elektronische Seekarte).

Irgendeinmal kam der Zeitpunkt, 
an dem die beiden die «Early Bird» 
verkaufen wollten. Zunächst nur, um 
sie gegen ein kürzeres Schiff einzu-
tauschen. Als dann aber Vrenis Mut-
ter starb, mussten sie sich zwischen 
Vrenis Elternhaus und dem Lang-
zeitsegeln entscheiden.

Wenn sie zu Hause sind, kümmern 
sie sich viel um den Garten und Vre-
ni ist mit ihrem Engagement beim 
«und» sehr beschäftigt. Auf dem 
Thunersee haben sie immer noch ein 
kleines Segelboot – «gegen die Ent-
zugserscheinungen». Vreni vermisst 
das Segeln nicht so sehr, Hansruedi 
aber meint: «Ich würde schon gerne 
wieder einmal lange Sommerferien 
auf dem Schiff verbringen.» Die Rei-
selust ist den beiden nicht abhan-
dengekommen. Sie segeln jetzt zwar 
nicht mehr auf den Weltmeeren. Da-
für sind sie nun viel mit dem Velo 
oder der Bahn unterwegs.

Ich bin beeindruckt von dem Mut, 
der Ausdauer und der Spontaneität 
der beiden – alles Dinge, ohne die 
ihre Reise nicht möglich gewesen 
wäre. Ich hoffe, dass auch ich bald 
erste Segelerfahrungen sammeln 
kann. Denn nun bin auch ich faszi-
niert von dieser Art der Fortbewe-
gung, die von Wind und Wetter ab-
hängig ist. ☐Geliebte blaue Weite: Vreni und Hansruedi. Bilder: Vreni von Känel 
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Wie kalt darf es sein?
Entspannen, Wellness: Damit verbinden wir Baden im warmen Wasser oder Schwitzen 
in der Sauna. Aber es gibt Leute, für die beginnt Erholung in der Kälte. 
Über die Freuden und Schrecken des Eisbadens.

Melina Hasler (27),  
Helmut Segner (66)

Es ist ein regnerischer Tag Mitte Mai. 
Mit Regenschirmen bewaffnet, spazie-
ren wir der Aare entlang. Der Regen ist 
frisch und die Aare sieht eher ungemüt-
lich aus. Diese Ausgangssituation lädt 
uns ein, uns über Wasser zu unterhalten. 
Nicht nur das, auch den Sprung ins kühle 
Nass diskutieren wir. Schnell wird klar – 
Menschen haben ganz unterschiedliche 
Präferenzen und Gründe für das Bad im 
manchmal eisigen Gewässer.

Melina Hasler: Lieber Helmut, wel-
che Erfahrungen hast du in deinem 
Leben mit kaltem Wasser gemacht?

Helmut Segner: Eigentlich eher 
unangenehme. Ich bin ein echter 
«Gfrörli», wenn es zum «Ins-Wasser-
Gehen» kommt. In der Aare schwim-
me ich meist erst ab 20 Grad Celsius. 
Zum Glück gibt’s die Klimaerwär-
mung, da kommt das jetzt öfters vor. 
Ich habe viel mit Fischen gearbeitet, 
auch in der Antarktis, und da musste 
ich immer wieder meine Hände ins 
kalte Wasser tauchen. Wenn einem 
dann so nach ein, zwei Minuten, die 
Finger abfielen – das waren keine an-
genehmen Erfahrungen. 

Der einzige Anlass, bei dem ich 
mich in kaltes Wasser wage, ist in der 
Sauna. Nach 10, 15 Minuten auf 80, 
90 Grad Celsius – da freue selbst ich 
mich auf den Sprung ins kalte Tauch-
becken.  Da habe ich es schon fertig-
gebracht, in Finnland auf dem zuge-
frorenen See durch ein Loch in der 
Eisdecke ins kalte Wasser zu springen. 
Aber nach der Hitze in der Sauna ist 
das wohltuend und ein angenehmes 
Prickeln erfasst den ganzen Körper. Sprung in die Kälte: Das fällt Melina nicht immer gleich leicht. Bild: Privat

Melina: Was hält dich davon ab, an 
einem lauen Frühlingstag in einen 
kalten See zu springen? 

Helmut: Da fehlt mir dann die «in-
nere Hitze». Ich würde vielleicht 
noch die Füsse ins Wasser stre-
cken, aber das wäre das Maximum.  
Und ich finde auch den Gedanken 
schlimm, aus dem kalten Wasser an 
die im Frühling doch noch recht fri-
sche Luft zurückzukehren. Vielleicht 
wenn ich nach dem Bad direkt in 
einen schön geheizten Raum könn-
te, mit warmen Decken und einem 
dampfenden Kaffee? In dem Falle 
würde ich mir Gedanken machen: 
Wie ist das eigentlich mit dem kalten 
Wasser, verliert man darin viele Ka-
lorien? Verhilft das Eisbad also zum 
Schlankwerden? Das wäre auch noch 
ein Argument. Warum springst du 
ins kalte Wasser?

Melina: Der Sprung ins kalte Was-
ser hat bei mir verschiedene Grün-
de. Was wir alle kennen und viele 
Menschen auch sehr mögen, ist der 
Sprung ins kalte Nass an einem 
heissen Sommertag. Da schliesse 
ich mich gerne an. Nichts ist für 
mich schöner, als der Hitze zu ent-
fliehen und in das frische Wasser 
abzutauchen. Interessanter ist na-
türlich, weshalb es bei mir kälter als 
20 Grad sein darf und die Aussen-
temperatur nicht brütend heiss sein 
muss. In diesem Falle geniesse ich 
besonders die Kälte und die dazuge-
hörende Mutprobe. Nach einer kal-
ten Dusche fühle ich mich jeweils 
viel frischer und aktivierter. Es gibt 
also viele Gründe ins kalte Nass ein-
zutauchen.

Helmut: Was löst der Kälteschock 
bei dir aus?

Melina: Den Ausdruck «Kälte-
schock» finde ich sehr passend. Bei 
mir führt er zu einem veränderten 
Körperempfinden, welches auch 
nach dem Bad oder der Dusche noch 
anhalten kann. Die Kälte beruhigt 
mich; in der Zeit im Wasser existiert 
nur das Hier und Jetzt. Ein Moment 

der Achtsamkeit, der Präsenz. All-
tägliche Sorgen spielen keine Rolle 
mehr. Diesen «Schock», den Körper 
so intensiv zu empfinden, erlebe ich 
als erholsam. Manche Menschen er-
zählen mir, dass das kalte Wasser ih-
nen Schmerzen verursacht: Stechen, 
Atemnot oder Krämpfe. Ich dagegen 
verspüre keine solchen Schmerzen.

Helmut: Mit welchen Argumenten 
würdest du versuchen, mich zu über-
zeugen, ebenfalls ins eiskalte Nass zu 
springen?

Melina: Das Gefühl, sich an einem 
eisigen Januartag in den See zu wa-
gen, ist unbeschreiblich. Während-
dessen, und natürlich danach die 
heisse Dusche zuhause, das Einku-
scheln vor dem Cheminée, der Stolz. 
Zudem erlaubt man sich vermehrt 

Selbstfürsorge. Schliesslich hat man 
sich ja gerade etwas Ausserordent-
lichem ausgesetzt und muss seinem 
Körper nun Sorge tragen.

Dass beim Eisbaden das Immun-
system gestärkt werde, ist nur eine 
Hypothese; doch ich bin mir sicher, 
dass der Sprung ins kalte Wasser 
positive Effekte auf den Körper und 
die Psyche haben kann. Und zu guter 
Letzt ist es ein Abenteuer. Jeder und 
jede kann es probieren, es gibt kaum 
Gründe, es nicht zu versuchen. 

Helmut: Wie hast du herausgefun-
den, dass du Eisbaden magst?

Melina: Schon als Kind bin ich viel 
baden gegangen und habe die Zeit 
im Sommer mehr im Wasser als am 
Strand verbracht. Zu dieser Zeit war 
mir schlichtweg egal, wie kühl das 
Wasser war, Hauptsache ich konn-
te schwimmen! Genauso wie kaltes 

Wasser mag ich aber auch Solbäder 
und nehme zuhause gerne ein heis-
ses Bad. Erst in der Pubertät habe ich 
die kalte Dusche für mich entdeckt 
und dabei herausgefunden, dass mir 
die Kälte hilft, bei starken Emotio-
nen runterzufahren und mich zu be-
ruhigen.

Helmut: Hast du irgendwelche 
Tricks, mit denen du dich motivierst, 
in das kalte Wasser zu gehen?

Melina: Natürlich fällt mir der 
Sprung ins kalte Nass nicht immer 
gleich leicht. Ich zwinge mich kaum 
dazu, es passiert meistens spontan. 
Wenn ich nicht motiviert bin, sehe 
ich keinen Grund mich abzumühen. 
Was mir aber hilft (nicht nachma-
chen!), ist, einfach schnell reingehen, 
beziehungsweise mich einfach fal-
lenlassen oder kopfüber direkt ein-
zutauchen. Je langsamer ich es pro-
biere, desto schwieriger wird es.

Helmut:  Reingehen ist das eine, 
aber wie ist es, wenn du wieder raus-
kommst, besonders wenn draussen 
kaltes Wetter herrscht?

Melina: Bis jetzt musste ich einige 
Male nach dem Eisbaden noch zu 
Fuss nach Hause gehen. Dies war 
jeweils etwas unangenehm und ich 
erkältete mich danach fast immer. 
Heute bin ich vorsichtiger, da wird 
das Auto ganz nahe parkiert. Ich 
trockne mich jeweils ganz schnell 
ab und nehme sobald als möglich 
zuhause eine warme Dusche. Frü-
her hatte ich auch oft das Problem, 
dass mir nach dem Hallenbadbesuch 
beispielsweise die Haare eingefroren 
sind. Dies passiert mir manchmal 
noch. Aber daran hat sich mein Kör-
per offenbar gewöhnt. «AnfängerIn-
nen» ist dies natürlich nicht zu emp-
fehlen. ☐

«Diesen Schock erlebe ich 
als erholsam.»
Melina Hasler

PUNKT

SCH
WER



50
das Generationentandem

Sommer 2021
das GenerationentandemPUNKT

SCH
WER

Auf Tauchstation
Die Faszination rund ums Tauchen begleitet ihn seit seiner Kindheit. Manuel Stucker 
spricht über seine Passion, die Risiken unter Wasser und was es bedeutet,diesem 
Hobby nachzugehen.

  Arbër Shala (27)

«Wenn man sich das schöne Wetter so anschaut, dann 
wäre ich jetzt gerne unter Wasser», bemerkt Manu-
el Stucker, während er aus dem Fenster schaut. Der 
29-jährige Thuner ist leidenschaftlicher Tauchfan. Doch 
wie kam es dazu? «Als Familie fuhren wir häufig ans 
Meer. Mit einem meiner Brüder ging ich viel schnor-
cheln. Schon als Kind hat mich die Unterwasserwelt 
magisch angezogen.» Das Schnorcheln im Meer brachte 
ihn schliesslich dazu, einen Schritt weiterzugehen: «Ich 
habe immer gedacht, dass Tauchen der nächste Schritt 
nach dem Schnorcheln wäre.» Zunächst zögerte Manuel 
allerdings noch: «Ich hatte ein wenig Respekt vor dem 
Tauchen. Im Herbst 2018 war ich mit meiner Freundin 
in Mexiko und da fassten wir uns ein Herz und mach-

ten das Tauchbrevet. Seitdem hat das Tauchen mich und 
meine Freundin nicht mehr losgelassen.» Dieses Erlebnis 
beflügelte sie daraufhin, in weitere Länder zu reisen und 
an Tauchsafaris teilzunehmen. «Wir intensivierten unser 
Hobby und beschlossen daraufhin, uns das nötige Equip-
ment selbst zu kaufen», Manuel betont aber im selben 
Atemzug: «Es ist nicht gerade ein günstiges Hobby, da 
du nicht einmalig einkaufen gehst, sondern dein Equip-
ment ständig erweiterst und optimierst. Eine Grundaus-
rüstung fürs Tauchen fängt so bei 1500 bis 2000 Franken 
an. Man nimmt also schon etwas Geld in die Hand.»

Grundvoraussetzung sei, laut Manuel, sich im Wasser 
wohlzufühlen, sonst gehe es nicht: «Wichtig ist meiner 
Meinung nach unbedingt, ein Schnuppertauchen zu 

Den Niesen im Blick: Manuel Stucker in voller Taucher-Montur. Bilder: Privat

machen.» Der erste richtige Kurs dazu ist der «Open-
Water-Diver». «Weiter braucht es auch ein Arztzeugnis 
bzw. eine Tauchtauglichkeitsuntersuchung. Da wird ein 
allgemeiner Checkup gemacht, dabei werden speziell das 
Herz, die Lunge und vor allem die Ohren untersucht; je 
nach Anatomie der Ohren kann es sogar sein, dass man 
gar nicht tauchen darf», sagt Manuel.

Meer ist nicht gleich See
 «Während der Pandemie kam uns die Idee, künftig auch 
im Thunersee zu tauchen», erzählt Manuel. Das bedeu-
tete aber auch, die Ausrüstung dementsprechend anzu-
passen. «Wenn du im See anfängst zu tauchen, dann ist 
ein Trockentauchanzug im Winter wichtig. Im Sommer 
trägt man einen Neoprenanzug. Der Anzug ist an einer 
Flasche angehängt; die Luft zirkuliert im Anzug, sodass 
du auch bei sechs Grad kaltem Wasser noch tauchen 
kannst.» Ausserdem ist das Ganze so konfiguriert, dass 
Seetaucher doppelt abgesichert sind: «Sollte beispielswei-
se ein Atemregler wegen der Seekälte gefrieren, könnte 
man immer noch atmen, weil die sogenannten ersten 
Stufen doppelt vorhanden sind.» Obschon sie schon ein 
paar Mal im Meer tauchten, mussten Manuel und seine 
Freundin einen separaten Kurs für kalte Gewässer ab-
solvieren. Für Manuel sind Meer- und Seetauchen zwei 
komplett verschiedene Paar Schuhe: «Du bist im See 
schon nur vom Anzug und vom Material her nicht so be-
weglich wie im Meer. Im Meer kannst du wegen des wär-
meren Wassers theoretisch in Badehosen tauchen.» Dazu 
gibt es noch weitere Unterschiede: «30 Meter unter See 
sind nicht gleich 30 Meter unter Meer. Das merkt man an 
der Sichtweite, die im See aufgrund der Dunkelheit we-
niger weit reicht als im Meer. Auch haben gewisse Stellen 
im Thunersee Steilwände, da kann es plötzlich 100 Meter 
in die Tiefe gehen. Das darf man nicht unterschätzen».

Komprimierte Luft und Nullzeiten
Gewisse Regeln müssen beim Tauchen zwingend ein-
gehalten werden. Dazu meint Manuel: «Du lernst beim 
Tauchgang permanent zu atmen. Beim Aufsteigen soll-
test du aber nicht die Luft anhalten, um einen Lungenriss 
zu vermeiden.» Auch ist es wichtig zu wissen, wie sich 
die Luft beim Tauchen chemisch zusammensetzt: «Beim 
Sporttauchen hast du komprimierte Luft, also die, die 
wir sonst an der frischen Luft atmen. Diese enthält 79 
Prozent Stickstoff und 21 Prozent Sauerstoff. Den Stick-
stoff nimmt man in der Tiefe im Blut auf. Eine Ausnahme 
gibt es aber beim Nitrox Brevet: Diese Luft ist mit Sauer-
stoff angereichert und enthält somit weniger Stickstoff; 
ergo wird auch weniger Stickstoff aufgenommen. Man 
kann deshalb länger unten bleiben und wird weniger 
müde.» Weiter erklärt er: «Es gibt beim Tauchen soge-
nannte Nullzeiten. Diese geben dir an, wie lange du auf 
einer gewissen Tiefe unter Wasser bleiben darfst, bevor 
zu viel Stickstoff im Blut ist. Da helfen Tauchcomputer 
am Handgelenk, die frühzeitig mitteilen, wann du wie-

der auftauchen musst. Bleibe ich allerdings länger unter 
Wasser, kommt es aufgrund des zu hohen Stickstoffge-
halts im Blut zu einem Dekompressionstauchgang, kurz 
Deko-Tauchgang. Da muss ich beim Auftauchen einen 
zusätzlichen Zwischenstopp einlegen, sonst würde der 
Stickstoff im Körper gasförmig, was die Taucherkrank-
heit zur Folge hätte.» Dazu ist es Pflicht, mindestens zu 
zweit zu sein, um kein unnötiges Risiko einzugehen. 
Ausserdem werden die Flaschen laut Manuel regelmäs-
sig gewartet: «Die Flaschen geben wir beim Tauchshop 
ab. Dieser ist zuständig für die Wartung. Es ist generell 
wichtig, Sorge zum Material zu tragen.»

Nach dem Tauchgang sollte man körperliche Anstren-
gung unbedingt vermeiden, weil eine gewisse Restmenge 
Stickstoff noch im Blut vorhanden ist: «Das führt sonst 
zur Taucherkrankheit», so Manuel. Auch sollte man auf-
grund des Druckabfalls nicht in naher Zeit fliegen. «Der 
Tauchcomputer zeigt dir an, wann du wieder in ein Flug-
zeug steigen darfst. Deshalb solltest du deine Tauchgänge 
mit genügendem zeitlichem Abstand zum Rückflug ein-
planen.» 

Wo geht’s noch hin?
Auf die Frage, welche Tauchorte Manuel gerne noch er-
kunden würde, meint er: «Ich kenne schon noch einige 
Destinationen. Wenn sich die klimatischen Zustände 
nicht weiter verschlechtern, wäre ein Tauchurlaub auf 
den Malediven sicherlich reizvoll.» Oder eine Tauchsafa-
ri nahe den Galapagos-Inseln im Pazifik: «Die Flora und 
Fauna unter Wasser müssen dort atemberaubend sein.»
Es gebe aber noch viel zu lernen in Sachen Tauchen, fährt 
Manuel weiter:  «Meine Freundin und ich haben kürzlich 
den Rescue-Diver gemacht. Da lernst du Szenarien ken-
nen, beispielsweise, wie eine bewusstlose Person aus 20 
Metern Tiefe zu retten ist.» Schliesslich kann er sich auch 
mittel- bis langfristig vorstellen, den Dive-Master Guide 
zu machen: «Damit kannst du eine Gruppe brevetierter 
Taucher führen. Wer weiss, vielleicht mache ich das ja 
mal professionell, vorstellen könnte ich es mir.» ☐

Auf Entdeckungstour: Unter Wasser stösst Manuel 
auch mal auf Fahrräder.
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hier nicht. ZuhörerInnen  haben 
meine Stücke schon als dunkel-
grün beschrieben oder dass sie 
nach Zitrone schmecken.

Siehst du das auch so?
Nein, ich will Menschen emotional 
berühren. Eine kleine Anekdote: 
Nach der Uraufführung meines 
Stückes «Halluzinationen» stand 
ich an der Theaterbar. Eine Frau 
sagte zu mir: «Das Bier geht auf 
mich. Ich weiss nicht, ob mir Ihr 
Stück gefallen hat. Aber ich werde 
zwei bis drei Wochen darüber nach-
denken.» Für mich war das wie ein 
Ritterschlag. Denn es geht im End-
effekt überhaupt nicht darum, zu 
gefallen, sondern zu bewegen. Das 
ist alles, was ich mit meiner Musik 
will.

Du hast letztes Jahr für mich das 
Stück «Regenflucht» komponiert. 
Wie bist du vorgegangen?
Zuerst bin ich auf Felicitas Pfaus 
Text über Regentropfen gestossen. 
Ich liebe Lieder und Musiktheater 
ganz besonders. Ein grosses Feld 
waren Wassermetaphern. Die las-
sen sich mit einem Streichquartett 
super darstellen. Wie klingen Re-
gentropfen? Werden die Saiten als 
Pizzicato gezupft oder plätschern 
sie ohne wirklichen Puls dahin? 
Für mich war auch die Unregel-
mässigkeit des Regens wichtig. Das 
Stück entstand, indem ich die Ge-
sangslinie alleine weiterschrieb und 
sie dann mit Tönen auffüllte.

Das erinnert an Filmvertonung. 
Hier komponiert man auch eine 
Geräuschkulisse.
Das stimmt vollkommen. Ich habe 
mich nie so wirklich begeistern 
können, Filmmusik zu schreiben. 
Vielleicht auch, weil ich gerne 
noch freier bin als Filmkomponis-
tInnen, die in ihrem Handlungs-
spielraum oft stark eingeschränkt 
sind. Aber im Grund ist es egal, 
um welches Stück es geht – Bach, 
Beethoven Stockhausen oder eine 

Jazzimprovisation – 4 Stunden 
oder 19 Sekunden: Jedes Stück er-
zählt eine Geschichte. Diese Ge-
schichte kann auch abstrakt sein, 
aber sie hat eine Entwicklung. Das 
allein ist schon wichtig, wenn ich 
mir überlege, wie ein Stück endet. 
Bei Texten ist das meist klar, aber 
beim Komponieren überlege ich 
mir auch einen Spannungsbogen, 
damit ich weiss, wann ein Ende 
kommen muss.

Setzt du dich in deiner Arbeit mit 
gesellschaftskritischen Themen 
auseinander, wie zum Beispiel mit 
der ungleichmässigen Wasserver-
teilung?
Ich habe noch kein Stück über un-
gleichmässige Wasserverteilung auf 

der Welt geschrieben, nein (grinst). 
Allerdings wurde letzten Frühling 
meine Rockoper «Der Schimmel-
reiter» uraufgeführt, bei dem am 
Ende ein ganzes Dorf ertrinkt. 
Hauke Haien scheitert in Theodor 
Storms «Schimmelreiter» als gros-
ser Aufklärer. Er will die Gesell-
schaft vom Aberglauben befreien 
und sie voranbringen, was ihm aber 
nicht gelingt. Am Ende bricht der 
Deich und das Wasser verschlingt 
das ganze Dorf. Das Wasser be-
kommt also eine spezifische Be-
deutung in einem hochpolitischen 
Stück.

Und wie hast du diese Wasserge-
walt musikalisch übersetzt?
Wenn der Deich bricht, ist es nicht 
so schwierig. Das ist einfach ein Rie-
sengetöse, was sich mit einer Band 
gut umsetzen lässt. Schwieriger war 
es, die Stimmung des Dorfes an der 

Nordsee so einzufangen, dass Wei-
te und Langsamkeit erklingen und 
eine Weitsicht vermittelt wird, die 
am Ende der Geschichte doch nie-
mand mitbringt.

Eine ganz andere Umsetzung be-
ziehungsweise Assoziation zum 
Thema Wasser sind Schallwellen. 
Hast du da auch Erfahrung?
Mit dem International Composers 
und Improvisers Ensemble Mün-
chen haben wir Stücke gespielt, 
die aufgezeichnete Wellenbewe-
gungen darstellten, eine Art visu-
alisierte Melodielinien also. Jeder 
hatte beim Konzert diese Linien 
auf dem Pult und hat seine Welle 
gespielt. Daraus ist eine grosse ge-
meinsame Welle entstanden.

Das sind ganz unterschiedliche Ar-
ten, zu komponieren. Würdest du 
sagen, du hast bereits deinen Stil 
gefunden?
Keine Ahnung. Bestimmt mehr als 
vor dem Studium. Aber ich weiss 
nicht, wie es weitergehen wird. 
Genau das ist das Schöne. Ich will 
nicht immer gleich schreiben. Den-
noch ist es gut, wenn MusikerInnen 
mir sagen, dass sowohl das Streich-
trio als auch die Rockoper nach 
mir klingen. Das bedeutet, dass es, 
abgesehen von den musikalischen 
Mitteln, die bei beiden Gattungen 
ganz unterschiedlich sind, in mei-
nen Formen eine Beständigkeit 
gibt.

Arbeitest du aktuell an einem 
Werk, das von Wasser beeinflusst 
ist?
Ja, tatsächlich schreibe ich für das 
österreichische Ensemble «Trio 
Tempestoso» ein Stück mit dem Ti-
tel «Aggregate». Es geht um Aggre-
gatzustände und den Versuch, diese 
musikalisch darzustellen. ☐

Ein Beispiel für eine Wellennotation 
findet sich auf der Webseite: 
 
www.generationentandem.ch

«Ich will Menschen
emotional berühren.»
Maximilian Zimmermann

Wie klingen Regentropfen?
Wasser in all seinen Formen –  Regen, Schnee oder das Meer – prägt seit jeher 
die Werke von KomponistInnen. Auch Maximilian Zimmermann dient das Element 
als wertvolle Inspiration. 

Mara Maria Möritz (24)  
Marianne Scheuter (66) 
Hintergrund: Jürg Krebs (76)

Maximilian, du lebst am Meer. 
Wie gehst du künstlerisch mit 
dem Element Wasser um?
Ich denke, dass es gewisse Phäno-
mene gibt, die auf den Menschen 
faszinierend wirken. Dazu gehö-
ren das Meer, die Berge, gewis-
se Landschaften. Das Wasser ist 
ein besonderes Faszinosum, auch 
durch seine vielen Erscheinungs-
formen. Das macht es musikalisch 
wahnsinnig interessant. Wasser ist 
als Inspiration über Jahrhunder-
te wichtig gewesen. Ich habe das 
grosse Glück, seit kurzem in Ros-
tock am Meer zu leben. Bevor ich 
umgezogen bin, sagte eine griechi-
sche Kollegin zu mir: «Das ist su-
per, weil das Meer jeden Tag pure 
Inspiration ist.»

Und, ist das so?
Wenn ich mit meinem Fahrrad 
auf dem Weg zur Hochschule am 
Hafen entlangfahre, strahlt das 
Wasser eine Ruhe, eine Kraft und 
eine Unendlichkeit aus, die sehr 
berührend sind. Ich denke, dass 
Menschen schon immer so gefühlt 
haben. Römer oder Griechen wa-
ren damals bestimmt nicht weni-
ger beeindruckt als ich heute am 
Stadthafen.

Wie geht das Komponieren mit 
Wasser?
Das ist sehr komplex, ich weiss 
es auch nicht (lacht). Es ist bei 
mir nie so, dass ich irgendwo bin 

und mir die Musik zufällt. Es gibt 
Komponisten, die so funktionie-
ren. Alle meine KollegInnen arbei-
ten vollkommen unterschiedlich. 
Aber wenn ich vor Wasser stehe, 
finde ich die Struktur am beein-
druckendsten. Ich denke viel in 
musikalischen Strukturen – wie 
es fliesst, steht, schwappt. Ich höre 
dabei weniger Musik, sondern mu-
sikalische Abläufe, die ich später 
auf das Notenpapier übersetze. Ich 
nehme auch Partituren sehr op-
tisch wahr.

Kannst du das näher erklären?
Die Harmonie ist im Kopf, die Me-
lodie ist im Stift und alles funk-
tioniert über ein Blatt Papier.  Ich 
sitze also an meinem Schreibtisch 
und überlege, was ich brauche. Ei-
nen Klang, der in der Mitte stark 
ist, der nach oben und unten aus-
franst, oder will ich etwas, das eine 
Weite im Klang eröffnet? Ist der 
Klang gleichmässig oder ungleich-
mässig aufgebaut?

Du siehst also den grossen Rah-
men und weniger die Details, aus 
denen sich das Stück zusammen-
setzt?
In gewisser Weise ja. Wenn ich 
aber überlege, was ist ein weicher 
oder harter Klang, wie sind die 
Intervalle, wie wird das musika-
lisch realisiert, dann stelle ich die-
se Verbindung schon her. Wenn 
zum Beispiel eine Welle auf den 
Sand schwappt, dann höre ich, ob 
das piano, forte, ausgeglichen oder 
brutal sein sollte. Melodien oder 
Akkordstrukturen höre ich auch 

Maximilian Zimmermann ist 
26 Jahre alt und hat vor kur-
zem das Kompositionsstudium 
in seiner Heimatstadt Mün-
chen abgeschlossen. Aktuell 
studiert er an der Hochschule 
für Musik und Theater Rostock 
Dirigieren und Korrepetition.

PUNKT

SCH
WER

PUNKT

SCH
WER



54 55
das Generationentandem

Sommer 2021 Sommer 2021
das GenerationentandemPUNKT

SCH
WER

PUNKT

SCH
WER

Wasser-Klang-Bilder 
Was haben die Form einer Blüte, das Muster eines Tierfells und die Struktur einer 
bewegten Wasseroberfläche gemeinsam? Auf diese Frage versucht der Forscher und 
Künstler Alexander Lauterwasser (70) mit seinen Experimenten eine Antwort zu finden.

 Hansruedi Käppeli (69), Mara Maria Möritz (24)  Alexander Lauterwasser

Wie das Fleckenmuster einens Leoparden: Muster Chladnischer Klangfiguren bei 10101 Hertz.

In Schwingungen versetzt: Der Wassertropfen formiert sich je nach 
Tonhöhe zu einem pulsierenden Vieleck mit unterschiedlicher 
Eckenzahl.

«Stehende Welle»: Mit bipolarer 
Dreiecksstruktur. 28,9 Hertz.

Lilienblüte: Ebenfalls mit zwei bipolaren 3-zähligen 
Blütenblättern.

Schwingende Wassertropfen, stehende Wellen
Hansruedi: Er ist Sachbuchautor, 
Wasserforscher und Medienkünst-
ler: Alexander Lauterwasser. Was 
aber sind das für Experimente, mit 
denen er seit Jahrzehnten das Ent-
stehen von Gestalt und Form unter-
sucht und dokumentiert? Ange-
fangen hat Lauterwasser damit, die 
Versuchsreihen des deutschen Phy-
sikers Chladni auf eine zeitgemässe 
Art zu wiederholen. Mit Hilfe eines 
Frequenzgenerators versetzt er eine 
dünne, mit feinem Sand bestreute 
Metallplatte in Schwingung. Je nach 
Frequenz bilden die Sandkörner un-
terschiedliche Muster. Tiefe Töne er-
geben grossflächige Strukturen, bei 

hohen Tönen formiert sich der Sand 
zu feinen Gittern, die eine verblüf-
fende Ähnlichkeit mit Fellmustern 
von Tieren aufweisen.

Da sich Wasser leicht in Schwin-
gung versetzen lässt, hat Lauter-
wasser in einem zweiten Schritt 
damit begonnen, einen einzelnen 
Wassertropfen mit Frequenzen zwi-
schen 40 und 120 Hertz in Schwin-
gung zu versetzen. Durch die Be-
schallung beginnt sich das Wasser 
rhythmisch zu bewegen. Es bilden 
sich, je nach Tonhöhe, schwingende 
Drei-, Vier-, Fünf-, Sechs-, Siebene-
cke und weitere mehr. Wird an Stel-
le eines einzelnen Wassertropfens 

eine mit Wasser gefüllte Schale mit 
unterschiedlicher Tonhöhe bespielt, 
beginnen sich bei bestimmten Fre-
quenzen mehrere Wellenmuster 
zu überlagern: Es bilden sich so-
genannte «Stehende Wellen». Die 
Muster, die dabei entstehen, haben 
eine auffällige Ähnlichkeit, ja eine 
offensichtliche Formverwandtschaft 
mit Blattrosetten und Blüten. Damit 
offenbaren Wasserklangbilder das 
Entstehen geometrischer Ur-Mus-
ter, wie sie überall in der Natur zu 
finden sind. Lauterwasser sinniert: 
«Jedes Lebewesen hat seine eigene 
Schwingung und bildet diese in sei-
ner äusseren Gestalt ab.»
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Die Hoffnung liegt  
in einem alten Bekannten 
Wasser ist das Lebenselixier: Die wertvolle Ressource kann aber sogar noch mehr. 
Es enthält mit Wasserstoff einen der wichtigsten kommenden Energieträger, 
der für eine CO2-freie Zukunft steht. 

Tabea Arnold (26),  
Barbara Tschopp (70) 
Walter Winkler  (81)

Es ist ein schöner, sonniger Tag. 
Die letzte Strecke zum Ziel unserer 
Recherche-Expedition absolvieren 
wir mit dem Schiff. Seit Mitte März 
dieses Jahres präsentiert das Ver-
kehrshaus Luzern eine neue Dauer-
ausstellung – «Powerfuel» – über 
nachhaltige Treibstoffe der Zukunft. 
Nach einem interaktiven Spiel, in 

dem wir virtuell Wasserstoff her-
stellen und eine Tankstelle auffüllen, 
sind wir bereit, in die Welt des Was-
serstoffs noch etwas tiefer hineinzu-
tauchen. Los geht’s!

Das kleinste Molekül 
Wasserstoff ist das häufigste Element 
im Universum und Bestandteil von 
Wasser. Wasser kann durch elekt-
rischen Strom in Wasserstoff und 
Sauerstoff gespalten werden. Dieser 
Prozess wird Elektrolyse genannt. 
Der Begriff Power-to-Gas steht für 
ein Konzept, bei dem überschüssiger, 
erneuerbar produzierter «grüner» 
Strom verwendet wird, um Was-
serstoff per Elektrolyse aus Wasser 
zu produzieren sowie bei Bedarf in 
einem zweiten Schritt unter Verwen-
dung von Kohlenstoffdioxid (CO2) 
in synthetisches Methan umzuwan-
deln. Diese synthetischen Energie-
träger werden in Zukunft eine grosse 
Rolle spielen, um Erdöl, Erdgas und 
Kohle zu ersetzen.

Schon Ende des 19. Jahrhunderts 
schrieb Jules Verne in seinem Buch 
über die Brennstoffzelle: «Das Was-
ser ist die Kohle der Zukunft. Die 
Energie von morgen ist Wasser, das 
durch elektrischen Strom zerlegt 
worden ist. Die so zerlegten Elemen-
te des Wassers – Wasserstoff und 
Sauerstoff – werden auf unabseh-
bare Zeit hinaus die Energieversor-
gung der Erde sichern.» Das Prinzip 
der Brennstoffzelle wurde 1838 von 
Christian Schönbein an der Universi-
tät Basel erfunden, nur 13 Jahre nach 

der ersten kommerziellen Fahrt einer 
Dampflokomotive. Es basiert auf der 
Reaktion von Wasserstoff mit Sauer-
stoff zu Wasser. Dabei wird elektri-
sche Energie gewonnen, die von ei-
nem Wasserstoffauto gebraucht wird.  
Das Betanken eines Wasserstoffautos 
dauert drei bis fünf Minuten. Zudem 
ist die Reichweite von Wasserstoff-
autos deutlich höher als jene von mit 
Akkus ausgerüsteten E-Autos. 

Wir sprachen mit Frau Dr. Brigitte 
Buchmann (62) über Wasserstoff. Sie 
ist Direktionsmitglied der Eidgenös-
sischen Materialprüfungs- und For-
schungsanstalt Empa in Dübendorf, 
Leiterin des Departements Mobilität, 
Energie und Umwelt sowie Verant-
wortliche für «move», den Demons-
trator für künftige Mobilität.

Können Sie folgenden Satz unter-
schreiben: «Wasserstoff gilt, wenn er 
mithilfe von erneuerbaren Energien 
hergestellt wird, als beste Waffe im 
Kampf gegen den Klimawandel»?
Frau Dr. Brigitte Buchmann: Wenn 
wir die Klimaziele (1–2°C Erderwär-
mung) erreichen wollen, dann brau-
chen wir alle Massnahmen. Wasser-
stoff ist ein Energieträger, allerdings 
nicht der einzige und vielleicht lang-
fristig nicht der wichtigste. Je nach 
Anwendung hat jeder Energieträger 
seine Vorteile. Es ist sehr schwie-
rig, die einzelnen gegeneinander zu 
werten. Zudem brauchen wir neue 
Ideen. Wenn wir an die Industrie 
denken, ist es bei vielen Prozessen 
schwierig, die CO2-Emissionen auf Zukunft?: Einmal tanken, bitte!Acht Bilder des Stücks «Licht-Wasser» von Karlheinz Stockhausen.

Buchempfehlung: 
«Wasser Klang Bilder» 
Alexander Lauterwasser 
AT Verlag 

Filmporträt: «Alexander 
Lauterwasser - Wasser-
klangbilder - ARTE» auf 
youtube.com 

Klanggestalt
Mara: Die vorher gezeigten 
Gestaltungsphänomene sind 
durch eine gleichbleibende 
Frequenz entstanden. Wenn 
Musik – also viele, sich über-
lagernde und wechselnde 
Frequenzen – auf Wasser 
einwirkt, zaubert das Was-
ser eine fast unerschöpfliche 
Fülle vielgestaltiger Formen, 
Muster und Bilder hervor.

Ein spezieller Schallwandler 
bringt sehr dünne und leich-
te Gefässe in unterschied-
lichsten Formen, die mit 
destilliertem Wasser gefüllt 
sind, von unten her durch 
Musik zum Schwingen. Über 
Lichtreflektionen können 
die Wellenbewegungen des 
Wassers sichtbar gemacht 
und fotografiert oder gefilmt 
werden. Zu sehen ist nicht 
die Musik selbst, sondern die 
Antwort des Wassers auf die 
Klangschwingungen.

Eindrucksvoll kann erlebt 
werden, wie differenziert 
und schnell das sensible 
Wasser mit unterschied-
lichsten Wellenstrukturen 
auf den ständigen Fluss der 
Töne reagiert. ☐



58 59
das Generationentandem

Sommer 2021 Sommer 2021
das Generationentandem

keine solche Anlage realisiert. Wir 
verfügen über genügend Energie auf 
der Erde, allerdings stellt die Vertei-
lung eine Herausforderung dar. 

Bis 2035 will Airbus ein Passagier-
flugzeug auf dem Markt haben, 
das  dank Antrieb mit Wasserstoff 
komplett CO2-neutral fliegt. Welche 
Herausforderungen stellen sich den 
Herstellern?
Die technischen Herausforderungen 
der Betankung mit Wasserstoff und 
der Tanks im Flugzeug sind gross. 
Die Zertifizierung der Flugzeuge 
mit neuen technischen Elementen 
ist enorm aufwändig. Mit syntheti-
schen Treibstoffen kann die vorhan-
dene Infrastruktur genutzt werden. 
Bei Wasserstoff für den Flugverkehr 
bin ich skeptisch. Anders sehe ich es 
bei der Schifffahrt, wo Wasserstoff 
schon jetzt vermehrt als Energieträ-
ger eingesetzt wird.

Klimafreundlichere Technologien 
müssen noch schneller entwickelt 
werden. Welche Rahmenbedingun-
gen sind dafür nötig? Was könnte 
die Politik tun? 
Wir kennen in der Schweiz schon 
Lenkungsabgaben, die erweitert wer-
den müssen. Im neuen CO2-Gesetz 
ist das so vorgesehen. Wir werden 
neue Lenkungsabgaben einführen, 
dazu einen Klimafonds eröffnen, aus 
welchem neue Technologien geför-
dert werden können. Dazu gehören 
auch Technologien, die zu negativen 
CO2-Emissionen führen. Mit dem 
neuen Gesetz sind wir auf einem 
guten Weg. Hilfreich ist sicher auch, 
dass damit die Emissionen für Fahr-
zeuge gesenkt und die Abgaben für 
die Überschreitung dieser Zielvor-
gaben laufend erhöht werden sollen. 
Das sind alles Instrumente, die wir 
brauchen, damit wir schneller vor-
ankommen, um das Ziel Netto-Null-
Emissionen 2050 zu erreichen.

Die Zukunft hat begonnen
Neue Wasserstofftechnologien wer-
den intensiv erforscht, bekann-
te weiterhin optimiert und in der 
Praxis umgesetzt. Seit 2018 wird in 

der Schweiz ein europaweit einzig-
artiges Wasserstoff-Ökosystem für 
emissionsfreie Mobilität realisiert.  
Das Geschäftsmodell basiert auf 
rein privatwirtschaftlichem Enga-
gement, initiiert durch H2 Energy. 
Es beinhaltet Produktion und Be-
schaffung von grünem Wasserstoff, 
den Aufbau der notwendigen Be-
tankungsinfrastruktur, die Einfuhr 
von Brennstoffzellen-LKWs sowie 
das Bekenntnis von Logistik- und 
Transportunternehmen, künftig 
Brennstoffzellen-LKWs einzuset-
zen.

Letzten Januar erhielt dieses Was-
serstoff-Ökosystem den renommier-
ten Schweizer Energiepreis Watt 
d’Or 2021 in der Kategorie «Energie-
effiziente Mobilität».

Seit Frühjahr 2021 gibt es in der 
Schweiz sechs Wasserstoff-Tankstel-
len, die auf der Ost-West-Achse (Bo-
densee–Genfersee) liegen. Bis Ende 
2023 ist ein flächendeckendes Netz 
von solchen Tankstellen geplant.

Die schweizweit grösste Elektro-
lyseanlage, seit Frühjahr 2020 in Be-
trieb, nutzt grünen Strom des über 
100 Jahre alten Alpiq-Wasserkraft-
werks in Gösgen. Pro Jahr werden 

in der 2-MW-Anlage rund 300 Ton-
nen Wasserstoff produziert, was dem 
Jahresverbrauch von 40 bis 50 LKWs 
oder rund 1700 Personenwagen ent-
spricht. 

Anfang Oktober 2020 wurden die 
ersten Xcient Fuel Cell Trucks von 
Hyundai im Verkehrshaus Luzern 
an Kunden übergeben, zu denen 
Coop, Migros und Agrola gehören.  
Bis jetzt lieferte der südkoreanische 
Hersteller 50 Wasserstoff-LKWs 
vom Typ «Xcient» in die Schweiz, 
wovon 20 in Betrieb genommen 
wurden. Damit hätten schon 130 
Tonnen CO2 eingespart werden 
können. Um Speditionsunterneh-
men den Umstieg auf Wasserstoff-
Trucks zu erleichtern, werden die 
LKWs nicht verkauft, sondern über 
ein Pay-per-Use-Modell angeboten. 
So fällt die teure Anfangsinvestition 
in die Fahrzeuge weg, die Transport-
unternehmen bezahlen lediglich 
eine Mietgebühr für die gefahrenen 
Kilometer. Das betriebliche Risi-
ko hingegen trägt der Lieferant des 
Fahrzeuges.

Bis 2025 sollen 1600 Wasserstoff-
LKWs von Hyundai in der Schweiz 
im Einsatz sein. ☐

H2O statt CO2: In der Schweiz gibt es bereits sechs Tankstellen.

Wasserstoff als Autoantrieb? Die Autorinnen begeistern sich für ein Wasserstoffauto.

null zu reduzieren. Wir müssen ne-
gative Emissionen generieren, um 
das Netto-Null-Ziel 2050 erreichen 
zu können.

Wie funktioniert Mobilität in der 
Zukunft ohne fossile Energie? Wel-
che Rolle spielt dabei Wasserstoff? 
Am wichtigsten ist, dass die Energie 
für die Fahrzeuge aus erneuerbaren 
Quellen stammt – also von der Son-
ne, vom Wind, aus der Wasserkraft 
oder aus biologischen Abfällen. Um 
damit Treibstoffe für die Mobilität 

herzustellen, gibt es mehrere Wege. 
Der effizienteste Weg ist die Nut-
zung von Sonnenenergie direkt für 
die Elektromobilität. Wir haben aber 
das Problem mit der Speicherung 
des Stroms. Bei der weniger effizi-
enten Wasserstoffenergie können 
wir dafür den Energieträger besser 
speichern. Die dritte Möglichkeit ist, 
den Wasserstoff zusammen mit dem 
CO2 – sei es aus Kaminen von Indus-
triebetrieben, aus der Luft oder aus 
dem Ozean – in synthetische Treib-
stoffe, so genannte Synfuels, umzu-
wandeln. Die Synfuels haben den 

grossen Vorteil, dass man sie länger 
speichern kann und dass die existie-
renden technischen Anlagen genutzt 
werden können. Wir demonstrieren 
an der Empa in «move» diese neu-
en Möglichkeiten der Mobilität, die 
wir zusammen mit Partnern aus der 
Industrie und mit Flottenbetreibern 
in der Praxis ausprobieren. So sam-
meln wir Erfahrungen.

Was ist der Vorteil dieser vom Was-
serstoff kommenden Treibstoffe ge-
genüber der Elektromobilität?
2050 wird Elektromobilität ver-
mutlich der Hauptanteil sein. Ein 
Drittel könnten synthetische Treib-
stoffe sein, rund ein Sechstel Wasser-
stoff selbst. In der Übergangszeit ist 
Wasserstoff ein Träger, den wir für 
Logistikfahrten einsetzen. Bei Last-
wagentransporten, wo Punkt-zu-
Punkt-Fahrten stattfinden, braucht 
es nicht viele Tankstellen. Die Elekt-
romobilität reicht für solche Fahrten 
mit schwerer Last oft nicht. Wir ha-
ben zum Beispiel für einen grossen 
Logistiker in der Schweiz ein Flot-
tenmodell berechnet. Da zeigt sich 
klar, dass Wasserstoff für Fahrten 
mit grossen Lasten und bei grossen 
Steigungen gegenüber der Elektro-
mobilität einen Vorteil hat. 

Welche Herausforderung birgt die 
Speicherung von Wasserstoff?
Die Speicherung von Wasserstoff 
braucht einen relativ grossen tech-
nischen Aufwand. Zudem benötigen 
wir dazu sehr hohe Drucke. Bei uns 
in der Empa speichern wir bei 900 
bar. Das wird teuer und es braucht 

Energie, um die Tanks so stark auf-
zupressen. Früher durfte man Was-
serstoffleitungen ausschliesslich 
schweissen. Nun haben wir zusam-
men mit einem Hersteller von Gas-
leitungskupplungen herausgefun-
den, dass gewisse Kupplungen auch 
für Wasserstoff möglich sind. Dank  
solchen Forschungsresultaten kön-
nen wir die Anlagekosten reduzie-
ren.  Jede verschweisste Leitung ist 
fix. Wenn eine neue Anlage gebaut 
wird, muss nicht alles demontiert 
und neu verschweisst werden. Die 
in erforschten Kupplungen wurden 
von der Schweizerischen Unfallver-
sicherungsanstalt anerkannt und zu-
gelassen. 

Wird Wasser, die wichtigste Res-
source zur Wasserstoffgewin-
nung, mit der Zeit nicht zu knapp?  
Die Menge des Wassers, die für die 
Elektrolyse gebraucht wird, um den 
Wasserstoff zu generieren, ist ver-
nachlässigbar. Wenn wir aber an die 
Grenze stossen würden, könnten wir 
den Wasserstoff auch aus Salzwasser 
gewinnen. Es gibt Projektideen mit 
Solarinseln auf dem Meer. Dort wird 
das Meerwasser für die Elektroly-
se genutzt und das CO2 dem Meer-
wasser entnommen. Aus Wasserstoff 
und CO2 wird Methanol als flüssiger 
Treibstoff produziert. 

Wie muss man sich das vorstellen? 
Wie gross sollen solche Inseln sein?
Sie werden relativ gross sein. Jede 
Anlage bestünde aus 70 Plattformen, 
die einen Durchmesser von je 50 bis 
100 Meter hätten. Bisher wurde noch 
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«2050 wird Elektromobilität 
vermutlich der 
Hauptanteil sein.»
Christian Schönbein
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Kleine Wanderung in eine grosse Zeit
In dieser heimlichen Ecke des Berner Oberlands liessen es sich Jahrhunderte lang kranke 
Menschen wohl ergehen. Das Beispiel Weissenburg zeigt die ruhmreiche Vergangenheit 
der Heilbäder – und das, was davon übriggeblieben ist.

Simon Friedli (26)  
Heinz Gfeller (71) 
Yvonne Gassner (40)

Im Buuschetal entspringt auf knapp 
neunhundert Metern über Meer eine 
Thermalquelle. Das heisse Wasser 
sprudelt vermutlich schon seit Jahr-
tausenden aus dem Berg heraus; und 
die längste Zeit verschwand es fast 
unbemerkt in den Wassermassen, 
die im Buuschebach und dann in  der 
Simme in Richtung Thunersee flies-
sen. Doch in den letzten vierhundert 
Jahren stieg Weissenburg dank die-

ser kleinen Quelle zu schweizweiter, 
ja sogar internationaler Berühmtheit 
auf – und versank danach wieder in 
Vergessenheit. 

Es ist eine bescheidene Station, an 
der wir Halt verlangen: «Weissen-
burg» liegt am Hang des recht engen 
Simmentals, oberhalb eines unbedeu-
tenden Dörfchens. Der gut gewartete 
Wanderweg führt zunächst aufwärts, 
dann flach in ein noch engeres Tal, 
ein Tobel hinein. Rechts steile, felsi-
ge Hänge, die stellenweise herunter-
kommen («Rutschgebiet, zügig zu 
queren» sagt eine Tafel); links geht’s 

jäh und weit zum Wildbach hinun-
ter. Die Gemeinde Där-stetten ringt 
offensichtlich um diesen Weg, der 
im hinteren Teil noch exponierter 
wird. Doch zunächst biegen wir nach 
20 Minuten um eine Ecke – plötz-
lich öffnet sich in dem Gefälle etwas 
Platz. Eine Wiese mit ein paar kleine-
ren Bauten: die Reste und die Präsen-
tation des Vorderen Weissenburg-
bads, des einstigen Grand Hotels. 
Unten im Abhang ein Springbrun-
nen. Nochmals zehn Minuten, und 
wir erreichen einen weiteren Absatz 
in der Schlucht, eine Ausgrabungs- 

Die alte Herrlichkeit: Das Grand Hotel zur Blütezeit.    Bild:  Burgerbibliotheke Bern; Historische Sammlung Krebser

stätte: das Hintere Bad. Hier fühlt 
sich unser Führer, Hansruedi Aeger-
ter (79), in seinem Element; denn er 
hat die Restauration geleitet.
Weiter ginge es, teils gar über Lei-
tern, zur Quelle, zur prähistori-
schen Schnurreloch-Höhle oder aufs 
Stockhorn.

Je höher wir steigen, desto älter 
werden die Zeugnisse, auf die wir 
stossen. Da es nun aber verwirrlich 
wäre, diese Geschichte rückwärts 
zu erzählen, beginnen wir doch am 
höchsten Punkt – der Thermalquelle 
– und bewegen uns von dort aus tal-
abwärts. Genau wie das Wasser.

Ein unglaublicher Aufstieg
Der lokalen Bevölkerung war die 
Quelle sicher schon viel länger be-
kannt, doch erst um 1600 erregte 
sie die Aufmerksamkeit der Berner 
Obrigkeit, welche ihre Erschliessung 
in Auftrag gab. 1657 wurde das ers-
te Bad etwas bachabwärts errichtet. 
Ab 1700, angeregt durch eine Wer-
bekampagne des Berner Stadtarztes 
Johann Ritter, stieg die Bekanntheit 
des Weissenburgbads als Kurort und 
es lockte Gäste von weither an, die 
den beschwerlichen Weg auf sich 
nahmen, in der Hoffnung, das Mi-
neralwasser und die heile Bergluft 
würden ihre Leiden lindern. Im 19. 
Jahrhundert boomte das Geschäft 

dann richtig: 1837 wurde das Bad 
als Steingebäude neu errichtet, 1846 
das «Grand Hotel» ein Stück weiter 
bachabwärts eröffnet; ab dann gab 
es das «Vordere» und das «Hintere» 
Weissenburgbad. Noch später wurde 
eine direkte Fahrstrasse vom vorde-
ren Bad bis ins Haupttal hinunter 
gebaut, woraufhin man endlich nicht 
mehr über schmale und steile Pfade 
zu den Bädern hinaufsteigen muss-
te. 1902 entstand an dieser Strasse 
die Bahnstation Weissenburg. 1935 
wurde nochmals ein Stück weiter ab-
wärts in Därstetten die Weissenburg-
Mineralthermen AG gegründet, die 
das Wasser der Quelle in Flaschen 
abfüllte und auf den schweizerischen 
Markt brachte. Das «Weissenburger» 
war weitherum bekannt, besonders 
das damals originelle Citro.

Ein Wunderwasser
Man muss dran glauben… Einigen 
gilt das Weissenburgbad als Kraftort. 
Und früh taucht sein Wasser in einer 
Sage auf, in der ein Därstetter Mönch 
seine Geliebte, die Ritterstochter Ku-
nigunde, damit heilt. Wenig konnte 
man in früheren Zeiten nachweisen 
– allenfalls durch Verdampfen; aber 
die Propaganda gab sich überzeugt: 
Laut Doktor Ritter half dieses Was-
ser gegen ungefähr alle Beschwer-
den, selbst gegen Unfruchtbarkeit, 

gegen «Verstopfungen des Hirns» 
oder fürs «Gemüt». Heute, da Ana-
lysen den Gehalt prüfen, gelte es 
nach EU-Normen als Heilwasser; 
nur in der Schweiz nicht, «wegen der 
chemischen Industrie», meint unser 
Führer. Auch Schwefel ist drin, zum 
Glück riecht man ihn nicht.

Hier hinten haben sich die Reichen 
vieler Länder, Holländer voran, drei-
einhalb Jahrhunderte lang kurieren 
lassen! In diesem grössten Badebe-
trieb im Berner Oberland gab’s mal 
bis 40’000 Übernachtungen jährlich. 
Da tranken sie, badeten, spazierten, 
spielten Tennis, genossen die Grand-
Hotel-Atmosphäre. 

Eine untergegangene Kultur
In den Publikationen des Weissen-
burg-Vereins findet sich eine ver-
blüffende Übersicht über Bäder, die 
es im Oberland gab. Eindrücklich 
in der Zahl (etwa 40), spannend so-
gar für Anwohner. Das Gurnigelbad 
(1591-1943), klar. Das Lenkbad (als 
einziges noch in Betrieb), vielleicht. 
Aber wer weiss vom Fuchsweidli-
bad in Frutigen, vom Küblibad in 
Unterseen, vom Rosenlauibad, vom 
Schnittweierbad und einem weiteren 
in Steffisburg, welche alle zwischen 
1900 und 1920 aufgehoben wurden?
Auch hier ist diese Zeit heute schon 
lange vorbei. Die Bäder litten unter 

Der Experte und sein Material: Hansruedi Aegerter. 

PUNKT

SCH
WER

PUNKT

SCH
WER



62
das Generationentandem

Sommer 2021

dem fehlenden Tourismus durch die 
beiden Weltkriege und dem Rück-
gang der Bäderkultur. In der Zwi-
schen- und Nachkriegszeit schlossen 
die Weissenburger Bäder für immer. 
Von den Gebäuden sind nur noch 
einzelne Überreste und die Grund-
mauern erhalten. Die Fahrstrasse, 
über die einst Kutschen mit Gästen 
aus aller Welt fuhren, wird heute nur 
noch von Wanderern benutzt. Auch 
mit dem Mineralwasser ging’s zu 
Ende. In den 1980er-Jahren kamen 
Bierbrauer, kauften auf und bauten 
ab. 50 Personen verloren ihre Stelle, 
ein Schock für die Gegend. «Ich trin-
ke noch jetzt kein Feldschlösschen», 
hält Hansruedi Aegerter fest.

Was mir hier durch den Kopf geht
Simon: Besonders für mich sind 
alle diese Orte heute Vergangen-
heit. Hansruedi Aegerter, der im 
Tal aufgewachsen ist, hat in seiner 
Kindheit das Vordere Weissenburg-
bad noch in Betrieb erlebt. Yvonne, 
unsere Fotografin, erinnert sich 
noch an das Mineralwasser. Ich 
hingegen habe nichts davon selber 
erlebt. Für mich ist das ehemalige 

Weissenburgbad ein Halbtagesaus-
flug. In unter einer Stunde sind wir 
von Bern bis Weissenburg gefahren, 
in einer Viertelstunde zu den Ruinen 
hinaufgewandert. Die Vorstellung, 
dass Menschen einst tagelang auf 

einfachen Strassen gereist sind, um 
hierherzukommen und ihre Krank-
heiten zu heilen, oder einfach um 
des Ortes willen, dass sie sich gar auf 
einem «Räf» haben hinauftragen las-
sen, ist mir völlig fremd. Die Medi-
zin liefert uns heute die Mittel gegen 
(fast) alle Leiden – und gleich dort, 
wo wir wohnen. Und wenn jemand 

aus dem Kanton Bern heutzutage an 
einen aussergewöhnlichen Ort in die 
Ferien gehen möchte, käme er oder 
sie vermutlich auf Destinationen in 
anderen Ländern – wenn nicht gar 
anderen Kontinenten –, nicht auf ein 
Dorf in der Mitte des Simmentals.

Wir Menschen prägen und gestal-
ten unsere Umgebung, ebenso wie 
es auch ein Wasserlauf macht. Doch 
wo Letzterer hunderte, wenn nicht 
tausende von Jahren braucht, um das 
Gelände um ihn herum sichtbar zu 
verformen, «fliessen» wir Menschen 
viel schneller. Knapp vierhundert 
Jahre hat die Geschichte des Weissen-
burgbads gedauert. Für uns, die die 
Überreste der Bäder heute betrach-
ten, stellen sie eine ganze Kultur dar, 
die über Generationen hinweg das 
Leben in Weissenburg geprägt hat. Ist 
diese Geschichte jetzt zu Ende? Oder 
was werden wir Menschen in den 
nächsten fünfzig, hundert oder fünf-
hundert Jahren noch mit dem Wasser 
aus der Thermalquelle machen? 

Wohin das Wasser fliesst, ist ein-
fach einzuschätzen. Wohin wir 
Menschen fliessen werden, ist 
schwieriger. ☐
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Überreste:  Das hintere Bad talauswärts und ein Teil der Küche beim vorderen Bad. 

«Wir Menschen prägen und 
gestalten unsere Umgebung, 
ebenso wie es auch ein 
Wasserlauf macht.»
Simon Friedli
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