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Jennifer Wagner

Heisses Eis

Liebe Leser:innen

von Anne-Sophie Schweizer und Jennifer Wagner

E ine heisse Phase erlebte die KSH gegen Ende
des letzten Semesters gleich in mehrfacher Hin-
sicht: Wéhrend die Abschlussprifungen auf
Hochtouren liefen, kletterte das Thermometer
in den Schulzimmern gegen 30 Grad. Auch beim
Schreiben dieser Zeilen hélt die Hitze an.

Deutlich kihler war es da im Mai — zumindest an
einem Ort: Zur Eishockey-WM der Manner fand das
diesjahrige Forum nicht in der Aula statt, sondern in
der Eishalle Wetzikon. Dort diskutierten unter anderem
Spitzensportler:innen Florence Schelling und Patrick
Geering, wie sie unter Druck kiihle Képfe bewahren und
warum der grosste Gegner oft nicht auf der anderen
Seite des Spielfelds steht (— S.6).

Dass unsere Sommer Uberhaupt so heiss ge-
worden sind, haben die Schiilerinnen und Schdler der
Klimadkonomik und Wirtschaftsgeografie nicht ein-
fach hingenommen: Mit eigenen Umweltprojekten pack-
ten sie an der KSH und darlber hinaus an. Sie re-
duzierten Food Waste, sammelten Zigarettenstummel
und bauten eigenhdndig Bienenhduser (— S.17).

Wem bei solchen Temperaturen schon am Morgen
die Energie ausgeht, dem sei das Tactical Timeout
empfohlen: Die Autorin erklart in dieser Ausgabe, wes-
halb der Kérper ohne Friihstlick erstaunlich schnell
auf Reserve lauft (— S.10). Das gilt nicht nur fur den
Sportunterricht.

Reserven brauchen auch andere. Zum Zeitpunkt,
da Sie diese Zeilen lesen, sind die Schilerinnen und
Schller der letztjahrigen dritten HMS- und IMS-Klassen
bereits in ihren Praktika angekommen, wahrend sich
die aktuellen dritten Klassen in der Bewerbungsphase
befinden. Fir sie alle gilt: Aus einem Stand am Kontakt-
seminar wird plétzlich ein Arbeitsplatz, aus einem
ersten Gesprach ein ganzes Jahr. Wie wenig planbar
solche Ubergénge manchmal sind und weshalb gerade
das eine Chance sein kann, erzahlt eine HMS-Absol-
ventin, die diesen Weg soeben hinter sich gebracht
hat (— S.20).

Und manchmal er6ffnet ein Gesprach auch neue
Perspektiven. Ob im Austausch lber den Nahostkon-
flikt im Geschichtsunterricht (— S. 16), im Online-Ge-
sprach mit SRF-Osteuropa-Korrespondent David Nauer
(— S.14) oder im Interview Uber Verganglichkeit mit
der ehemaligen KSH-Schiilerin Elena Ibello (— S. 4):
Immer wieder zeigt sich, dass gerade das Reden
Uber schwierige Themen Verstandnis schaffen kann.

Ob Sie dieses Heft nun bei Hitze oder bei Bise
lesen: Wir wiinschen lhnen eine erfrischende Lektire. ®
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Interview

Noch

Elena Ibello redet iiber das, woriiber die meisten schweigen.
Die ehemalige Schiilerin der Kantonsschule Hottingen

hostet den Podcast «Das letzte Stiindchen», hat mehrere Biicher
iber das Lebensende verfasst und bringt Menschen

in ihrem Workshop bei, ebenfalls dariiber zu schreiben.

von Anne-Sophie Schweizer und Jennifer Wagner

Du hast die Kanti Hottingen besucht,
wolltest Dolmetscherin werden und
bist bei Sterben und Tod gelandet. Wie
kommt man da rein?

Relativ einfach, wiirde ich sagen. Das merke
ich bei den meisten Leuten, die sich Uber
langere Zeit beruflich damit auseinanderset-
zen: Uber eigene Betroffenheit. Ich hatte
nach dem Bachelor in Journalismus und Or-
ganisationskommunikation gerade einen
Masterstudiengang begonnen, als sich ein
Freund von mir das Leben genommen hat.
Es sind komplexe Umsténde gewesen — Sui-
zid ist immer komplex — und viele Leute
sind dann zu mir gekommen und haben sich
danach erkundigt. Mich hat die Tatsache,
dass er auf so gewaltsame Art und so pl6tz-
lich sein Leben gelassen hat, rausgeschmis-
sen. Und ich habe gemerkt, dass das, was
mich wirklich umtreibt, viel tiefer geht als
das, worlber die Menschen mit mir sprechen
wollen. Dafiir einen Gesprachspartner zu
finden, ist wahnsinnig schwierig, weil die
meisten Menschen Berlhrungséngste haben.
Mit einer Freundin habe ich mich darliber
ausgetauscht. Sie hatte damals gerade selbst
einen schweren Verlust erlebt: lhr Vater
war an Krebs gestorben. Wir waren also bei-
de betroffen, wenn auch auf unterschiedli-
che Art. Sie hat gefunden: «<Komm, wir ma-
chen einen Dokumentarfilm dartber. Es
kann doch nicht sein, dass wir nicht tber den
Tod reden kénnen. Er gehort ja so fest
zum Leben.» Und so hat das angefangen.

Du hast seither auch Biicher iiber den

Tod geschrieben. In einem dieser
Biicher finden sehr unterschiedliche

4

Menschen ihre Worte fiir den Tod, vom
zwolfjahrigen Madchen bis zur ehema-
ligen Nationalratin. Hat dich iiberrascht,
wie unterschiedlich die Generationen
mit dem Thema umgehen?

Das ist interessant, ich habe mir die Frage gar
nie selber gestellt. Also: Der Kern ist selten
ganz gleich. Aber ich habe das Gefihl, das
Alter spielt weniger eine Rolle als das, was
man schon erlebt hat, und wie neu-
gierig und offen man ist. Und wie
mutig vielleicht auch. Es gibt Men-
schen, die haben mit 14 Jahren
schon Dinge erlebt, die andere
mit 80 Jahren noch nicht erlebt
haben. Ich glaube, es ist eine Frage
der Biografie und des Charakters.
Vielleicht kommt es auch darauf
an, in welcher Lebensphase man
gerade steckt. Wer beispielsweise
zwei kleine Kinder hat, hat viel-
leicht einfach nicht die Kapazitat,
sich einem Verlust so richtig zu
stellen.

Die richtigen Worte beim Kondolieren
zu finden, faillt vielen Menschen schwer;
manche sind so verunsichert, dass sie
gar vollig verstummen. Wie erklarst du dir
das?

Ich glaube, es gibt zwei Grinde. Der erste
und mdglicherweise der wichtigere — wichtiger,
als wir uns eingestehen wollen: Es erinnert
uns an unsere eigene Sterblichkeit. Das stinkt
uns. Jeder Todesfall im Umfeld erinnert uns
auf eine viel drastischere Art als irgendein Krimi
daran, dass auch wir irgendwann an der
Reihe sind. Man kann es auch als Angriff auf
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Jeder Todesfall
im Umfeld erin-
nert uns auf eine
viel drastischere
Art als irgendein
Krimi daran, dass
auch wir irgend-
wann an der Rei-
he sind.

ge nicht
das letzte
Stundchen

die eigene Souveranitat empfinden. Man
hat ein paar Sachen in der Hand, aber das
Entscheidende nicht. Das |6st ganz viel
Widerstand aus, gerade in einer Gesellschaft,
die so fest auf Selbstbestimmung setzt.

Und der zweite Grund?

Man hat Angst davor, das Falsche zu sagen.
Man hat jemanden sehr Vulnerables vor sich,
und dann wird man so vorsichtig, dass die
Authentizitat verloren geht. Dabei glaube ich
wirklich: Man kdnnte viel weniger falsch
machen, als man meint. Nichts zu sagen ist
immer noch das Schlimmste. Es gibt durch-
aus Leute, die sich in akuter Trauer Uber Flos-
keln aufregen. Aber nichts zu sagen ist nicht
besser.

An welche Floskel denkst du?
Wenn eine mir nahestehende Person ge-
storben ist und ich nach zwei Tagen schon
sage: «Hey, es wird auch wieder besser.»
Das sagt aber auch mehr tber mich aus als
Uber dich. Es sagt, dass ich méchte, dass
du so schnell wie méglich wieder so wirst wie
vorher, weil es unan-
genehm ist, dich so zu
sehen. Das ist mein
Unbehagen, das ich auf
dich Ubergestulpt habe.
Was man eigentlich
lernen misste: Nicht
kleinzureden und statt-
dessen auszuhalten.
Es fangt schon damit an,
dass wir zu Kindern,
die weinen, sagen: «Ist
nicht so schlimm, du
musst nicht weinen.»
Warum sollen sie nicht
weinen? Sag etwas, was signalisiert, dass
du da bist, und erkenne den Schmerz an.
Das gilt auch fUr andere Krisen. Zu sagen
«Du musst nur kdmpfen, dann wird es schon
wieder», ignoriert die Tatsachen, die ein-
fach da sind und die man aushalten muss.

Du hast einen Workshop «Schreiben liber
Sterben» entwickelt, der genau das

iibt. Hilft dir das Schreiben selbst auch?
Ich habe schon immer gewusst, dass mir das
mega gut tut. Obwohl ich ein wenig schreib-
faul bin — was schrég ist, weil wenn ich mal
angefangen habe, fiihle ich mich so lebendig.

FOTO: MAURICE K. GRUNIG

Die KSH-Alumna Elena Ibello hat sich als Kommunikationsfachfrau auf das Thema spezialisiert, iber das die meisten am liebsten schweigen.

Was ich allerdings gemerkt habe: In einer
richtig akuten Krise kann ich nicht mehr
schreiben.

In meinem Workshop hat es auch gele-
gentlich Leute, die sich eigentlich an das
Thema ranwagen wollen, und dann trotzdem
merken, dass es ihnen zu heftig wird. Ich
empfehle ihnen dann, eine fiktive Figur als
Stellvertreter fUr sich selbst zu kreieren und
in der dritten Person zu schreiben. Es gibt
Leute, die jemanden erschaffen, der ihnen
sehr ahnlich ist. Und dann gibt es andere, die
das Gegenteil tun. Letztens hat ein Mann
in meinem Alter aus Sicht einer Grossmutter
geschrieben. Nachher meinte er: «Gott sei
Dank, ich hatte es sonst nicht geschafft.» Ich
glaube, das ist auch etwas, das Leute oft
vom Schreiben abhalten kann: Es wird dann
so wahr. Aber auch das lasst sich Uberwin-
den.

Warum nur schreiben, wenn man auch
reden kann? Wie in deinem Podcast «Das
letzte Stiindchen».

Genau, ich habe mich irgendwann
gefragt: Warum schreibe ich immer,
dass man reden soll — und rede
selbst nicht dartiber? Und weil ich
eigentlich via Radio im Journa-
lismus Fuss gefasst habe, hat sich
das logisch angefihlt. Ich glaube,

es gibt Leute, die sich eher auf ein
Gesprach einlassen als auf ein
Buch.

Was mich Uberrascht hat: Ein Gesprach
mit einem Wissenschaftsjournalisten, ein
tougher Typ. Da dachte ich, das kénnte ein
eher trockenes Gesprach werden. Und dann

Nichts zu sagen
ist immer noch
das Schlimmste.

begann er mitten in unserem Gesprach
zu weinen. Das hat mich berthrt. Bei der
Verabschiedung, bei der er sich eigent-
lich hatte beeilen missen, seinen Zug zu
erwischen, hat er noch gefragt, ob er
mich umarmen dirfe. Und im Nachgang
hat er mir geschrieben: «<Das Weinen
kannst du drinlassen. Du musst es nicht
rausschneiden.»

Wird einem der Tod nicht auch mal

zu viel?

Ja, schon. Was mich am Thema halt, auch
nach 16 Jahren: Wenn ich Leute einlade,
Ubers Sterben zu reden, selbst wenn ich sie
nicht kenne, dann geht das zehn Minuten
und wir sind tief in den persénlichsten Ge-
sprachen. Es klingt vielleicht kitschig, aber
es sind nur etwa fiinf oder sechs grosse
Themen, die uns alle wirklich beschéftigen.
Und beim Thema Tod kommen wir nicht
drumherum, Uber diese zu reden.

Das ist bei der Literatur ja auch so.

Ja, genau. Das ist das,
was die Menschheit wirk-
lich verbindet. Es erinnert
mich aber auch daran,
dass meine Zeit begrenzt
ist, und hilft mir so, etwas
durchzuziehen oder einen
schweren Entscheid zu
fallen.

Brauchen Siebzehnjihrige das eigentlich
- Giber den Tod nachzudenken?

Ich finde, das muss jede Person fir sich ent-
scheiden. Aber wenn man die Offenheit hat,
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bringt es sehr viel, auch mit 17. Ich glaube,
dass man von der Schule aus Hemmungen
abbauen misste. Es ist schlicht einfacher,
mit etwas umzugehen, wortiber man schon
einmal geredet hat. Und es schafft einen
Raum: Jetzt reden wir eine Dreiviertelstunde
dartber — und dann ist auch wieder fertig.
Es wabert nicht irgendwo rum, und niemand
traut sich, es anzusprechen.

Was bleibt?
Im besten Fall Liebe. Und langfristig wahr-
scheinlich nichts. @
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Eine Schulwoche im Eishockey-Fieber

von Anne-Sophie Schweizer und Jennifer Wagner

Thomas Roost steht nahe beim Eingang der Eishalle
Wetzikon und schaut zu. Die zweiten Klassen auch. Er
ist offizieller NHL-Scout fiir die Schweiz, hat soeben am
KSH-Forum Uber die «Goldene Generation» des Schwei-
zer Eishockeys gesprochen. Jetzt, nach dem Forum,
beobachtet er die Klassendelegationen im Penaltyschies-
sen. Das erste Tor lasst auf sich warten. Rund 250 Mit-
schiler:innen stehen an der Bande und feuern an. Gymi,
IMS, HMS, alle waren sie da. Auch Patrick Geering, Flo-
rence Schelling und die Gibrigen Podiumsgéste sind ge-

h info #2 2026

blieben. Fir die siegreiche Klasse warten Tickets fiir ein
heissbegehrtes WM-Spiel in Zirich. Gescoutet hat Roost
an diesem Nachmittag vermutlich trotzdem niemanden.
Begonnen hat alles allerdings schon einen Tag fru-
her, und nicht nur bei den zweiten Klassen. Am 6. Mai
kamen Schilerinnen, Schiler und Lehrpersonen im
Sportshirt zur Schule. Doch nicht jedes Trikot war sofort
sichtbar: Unter manchem Pulli versteckte sich ebenfalls
ein Leibchen. Farbe bekennen, buchstablich. Das war der
Auftakt zur Eishockey-Weltmeisterschaft an der KSH.



Das diesjiahrige KSH-Forum
zum Umgang mit Druck fand in
der Eishalle Wetzikon statt, in
einem Jahr, in dem die Schweizer
Manner-Eishockey-National-
mannschaft auf Gold hoffte. Im
Vorfeld sorgten Challenges

fiir die zweiten Klassen fiir Ein-
stimmung, ausgetragen auf
einem eigens aufgestellten Uni-
hockey-Feld im Innenhof der
Schule. Wie auf der vorangehen-
den Seite erwihnt, schickten
die Siegerklassen dieser Chal-
lenges Delegierte an das Pe-
nalty-Schiessen. Am 20. Mai lud
die KSH zudem auf der Treppe
der Mediothek zum Public View-
ing fir den Match Schweiz
gegen Osterreich ein.

Hinter den Kulissen, oder:
Wie man einen ZSC-Captain
aufspurt

Ein Forum in einer Eishalle plant sich nicht von selbst.
Stephan Amstutz iiber den langen Weg von der Idee

bis zum Penaltyschiessen.

von Stephan Amstutz

Der Anlass hat KSH-Geschichte geschrieben
—das erste Forum ausserhalb der Aula, mitten
in einer Eishalle.

Aus Ergebnissicht kénnte man (fast) den
Eindruck erhalten haben, dass vom ersten Tag
an in der Vorbereitung und hinter den Kulissen
alles perfekt lief. Startschuss war in der Schul-
leitungssitzung vom 27. Mai 2025, als aus ver-
schiedenen ldeen der hier schreibende Ho-
ckey-Fan die Gesamtschulleitung von einem
Forum zum Thema «Hockey-WM» (ber-
zeugen konnte. Natirlich war da noch

nicht die Rede von einem Forum
in einer Eishalle, auch eine Ho-
ckey-WM-Woche @ KSH mit
Challenges, Trikot-Tag, Uni-
hockey-Feld und Public
Viewing in der Mediothek
standen nochin den Ster-

nen geschrieben.

Erste und wichtigs-
te Aufgabe war es, ein
schlagkréaftiges internes

OK zu bilden. Nun kamen

{4 die beiden gréssten Knack-
nisse: Wie kommen wir an

hochkarétige Podiumsgéste her-

an, und wie kénnen wir das Thema
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fir die Schiilerinnen und Schiler nicht nur ko-
gnitiv, sondern auch emotional erlebbar ma-
chen? Die Antwort fiihrte zum Entscheid, dort
hinzugehen, wo man Hockey fuhlen und rie-
chen kann, wo Emotionen entstehen - in die
Eishalle. Doch es blieb die Herausforderung,
einen Starspieler als Zugpferd fiir weitere Po-
diumsgaste zu gewinnen. Genoni war nicht
verfiigbar und Ambihl nicht erreichbar. Wer
nun? Klar, Patrick Geering, ZSC-Captain und
mehrfacher Schweizer Meister sowie Champi-
ons-League-Sieger. Aber wie kontaktiert man
ihn am besten? Aus Erfahrung nicht tiber den
Club, sondern am besten direkt. Dumm nuir,
dass sich im Internet keine Spuren fanden, oder
fast keine. Einziger Anhaltspunkt war eine Re-
portage Uber eingesperrte Sportler wahrend
der Coronapandemie. In Sherlock Holmes-Ma-
nier, durch Einsatz moderner Technik und auch
mit ein bisschen Glick konnte der erste Hoch-
karater firs Forum gewonnen werden.

Der Rest ist Geschichte: eine KSH-VoI-
kerwanderung nach Wetzikon, ein hochkarati-
ges Podium, ein toller Anlass, eine sich Uber
WM-Tickets freuende Klasse H2b - alles Mo-
mente zum Geniessen — und der inoffizielle
Startschuss fir das fast perfekte Schweizer
Frihjahrsméarchen.

REDAKTIONELLER HINWEIS: DER BEITRAG «UNTER DRUCK» IST EINE GEKURZTE FASSUNG. DIE VOLLSTANDIGE VERSION ERSCHEINT IN DER SEPTEMBERAUSGABE 2026 VON «SCHULE UND LEBEN», DER VEREINSZEITSCHRIFT DER KSH-ALUMNI.

FOTOS: CHRISTINE SCHMIDT, WALIK/ISTOCKPHOTO, THOMAS TSCHUPP

Unter Druc

Ob auf dem Platz oder im Schulzimmer: Druck kennen alle.
Am KSH-Forum hat Daniel Aufschldger zugehort, wie Profis

damit umgehen.

von Daniel Aufschlager, redaktionell bearbeitet von Anne-Sophie Schweizer und Jennifer Wagner

Ein Jahr nach der Fussball-Weltmeisterschaft
der Frauen kam mit der Eishockey-Weltmeis-
terschaft der Manner erneut ein emotiona-
ler, sportlicher Grossanlass erster Gite in die
Schweiz. In der Eishalle Wetzikon sassen auf
dem Podium: Florence Schelling, ehemalige
Weltklassetorhiterin der Nationalmannschaft,
ehemalige Sportchefin des SC Bern und Sport-
psychologin; ZSC-Captain Patrick Geering,
funfmaliger Schweizer Meister; Christian
Weber, viermaliger Schweizer Meister, Trainer
und TV-Experte; Thierry Paterlini, zweimali-
ger Schweizer Meister und Cheftrainer der
SCL Tigers; sowie Thomas Roost, offizieller
NHL-Scout fir die Schweiz, Podcaster und
TV-Experte. Moderiert haben Stephan Amstutz
und Sandor Laczko.

Was bedeutet eine WM in der Schweiz?
So lautete die Eingangsfrage. Florence Schel-
ling brachte es auf den Punkt: «Man fihlt sich
vom heimischen Publikum getragen, aber auf
der anderen Seite lastet auch ein grosser Er-
wartungsdruck auf dem Team.» Rundum posi-
tiv sah es der ZSC-Captain Patrick Geering,
der die Freude betonte, welche die Spiele brin-
gen und die ganze Schweiz bewegen. Den
Druck stufte er als anspornend ein.

Fluch oder Segen?

Druck war denn auch das Kernthema am
Forum, denn der Umgang damit kann bei hoch-
klassigen Mannschaften den Unterschied zwi-
schen Sieg und Niederlage ausmachen. Wie
gross ist die Gefahr, dass ein junger Spieler am
Druck zerbricht, so wie das beispielsweise bei
Musikern passieren kann, die in die Drogen
abstlirzen? Hier ist der NHL-Talent-Scout Roost
gefragt: «Eine grosse Rolle spielt das Eltern-
haus: Es ist idealerweise eine bodensténdige,
gut geerdete Familie, die ein sicheres Umfeld
bietet. Weniger zutraglich sind hektische Eltern,
deren Unruhe sich auf den Spieler tbertragt.»
Wie steht es mit dem Druck von aussen, der
ja bei den kommenden Spielen immens sein
muss? Der Talent-Scout meint dazu, dass der
aussere Druck oft Uiberschéatzt, der innere Druck
hingegen unterschéatzt wird.

Und hier sind wir bei der mentalen Be-
treuung, die bei der Stabilisierung der Spieler
eine zunehmende Rolle spielt. Die Sportpsy-
chologin Schelling betont die Bedeutung der
inneren Ruhe — abgeschirmt vom Tumult von
Medien und Fans — und mahnt, nie zu verges-
sen, dass es letztlich nur um ein Spiel gehe.
«Es geht nicht um Leben und Tod wie in einem
Spital», so Schelling. Sie legt grossen Wert auf
die individuelle Arbeit mit dem Athleten oder
der Athletin und unterstreicht, dass die Ent-
wicklung des sogenannten Mindsets sehr viel
Zeit brauche. Bei diesem auf dem Podium oft
zitierten Begriff ist eine Mischung aus ausge-
pragter mentaler Stabilitdt, Fokus, Resilienz
und Selbstvertrauen gemeint, um im schnellen
Eishockey konstant hohe Leistung abzurufen.
Man musse herausfinden, was funktioniere und
was nicht, und habe dann doch keine Garantie,

dass die mentale Stabilitat in jedem Fall ge-
wahrleistet sei. Denn der hochste Druck, der
entstehe, sei immer derjenige, den man sich
selber mache, sagt der langjéhrige ZSC-Cap-
tain Patrick Geering.

Da haben es die Frauen offenbar leichter,
wie man den Worten von Florence Schelling
entnehmen kann: «Frauen stehen vermutlich
nicht so unter Druck wie die Manner, denn bei
ihnen steht materiell sehr viel weniger auf dem
Spiel. Fir uns war Eishockey, jedenfalls, was
das Geld anbelangt, ein Hobby.» Das kann man
gut nachvollziehen, verdienen doch die Mé&nner
in der obersten Schweizer Liga mehrere Hun-
derttausend Franken pro Jahr, wéhrend es in
der NHL sogar zig Millionen sein kdnnen.

Liicke folgt auf «Goldene

Generation»

Druck entsteht auch durch Erwartungen
und diese hat die «Goldene Generation» hoch-
geschraubt. Auf dem Podium ist wiederholt die
Rede von dieser «Goldenen Generation» des
Schweizer Eishockeys, womit das aktuelle his-
torisch starke Team um NHL-Stars wie Roman
Josi, Nico Hischier und Kevin Fiala gemeint ist.
Diese Spieler haben die Nati durch mehrere
WM-Finalteilnahmen (2018, 2024, 2025) auf
Platz 2 der Weltrangliste (Mai 2025) zur Welt-
spitze gefuihrt. Doch so immens der Stolz auf
die heutige Nati ist, in der sieben Spieler aus
der amerikanischen NHL spielen, so gross sind
die Angste auf eine sich abzeichnende Liicke,
denn die Breite der aktuellen Talente kann of-
fenbar kaum durch den Nachwuchs aufgefullt
werden, wie Christian Weber befiirchtet.

Und der Ausgang?

Doch wir genossen den Moment, und da-
bei ist das Momentum auf Seiten der Schweiz,
wie einige der Podiumsteilnehmenden finden.
Und sie sollten (fast) recht behalten: Am Ende
gewann die Schweiz — auch unter Druck - die
Silbermedaille.
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Unser
Trikot-Tag

Die Schiiler:innenorganisation
rief auf. Die Schule zog mit.

von Naomi Lilla Todaro, H24d

Am Mittwoch, dem 6.Mai 2026, fand an der
KSH der Trikot-Tag statt. Ziel der Aktion
war es, dass mdoglichst viele Schilerinnen
und Schiiler sowie Lehrpersonen in einem
Sport-Shirt zur Schule kommen. Passend zum
Forum zur Eishockey-WM in der Schweiz am
darauffolgenden Tag stand besonders das Eis-
hockey im Mittelpunkt. Trotzdem waren auch
Trikots und Shirts aus anderen Sportarten wie
Fussball, Volleyball, Handball, Unihockey oder
Rugby willkommen. Bereits am Morgen war die
sportliche Stimmung in den Gangen deutlich
splrbar. Viele kreative und farbenfrohe Outfits
sorgten fir gute Laune im Schulhaus. Beson-
ders schén war zu sehen, wie viele verschie-
dene Teams, L&nder und Sportarten vertreten
waren. Der Trikot-Tag brachte die Schulgemein-
schaft auf eine lockere und besondere Wei-
se zusammen. Gleichzeitig machte die Aktion
auf die bevorstehende Eishockey-WM und das
KSH-Forum zum gleichen Thema aufmerksam.
Auch zahlreiche Lehrpersonen beteiligten sich
an der Aktion und erschienen in ihren Lieb-
lings-Trikots. Dadurch entstand eine motivie-
rende und gemeinschaftliche Atmosphéare im
Schulalltag. Der Tag zeigte, wie Sport Men-
schen verbinden kann. Insgesamt war der Tri-
kot-Tag ein voller Erfolg und bleibt sicher vie-
len in guter Erinnerung. Als Schilerinnen- und
Schulerorganisation hat uns die Organisation
dieses Events sehr gefallen. @




Tactical Timeout

Ener%
bereitstellung

Ie-

- oder einfach gefragt: Zmorge ja oder nein?
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von Katenka Hoidn

Es nieselte leicht, als ich an einem Frihlings-
morgen mit meiner 1. Klasse rund um
das Schulhaus ein Lauftraining absolvierte.
Wahrend wir auf die letzten Schilerinnen
warteten, die noch inre Runde absolvierten,
wurde die 10-Uhr-Pause zum grossen Ge-
sprachsthema. Dabei ging es weniger um die
Pause selbst als vielmehr um den Pausen-
kiosk. Der Energielevel der Schiilerinnen war
nach den Runden um den Block definitiv

im Keller. Wie sich herausstellte, hatten die
Schilerinnen mehrheitlich nicht gefrih-
stiickt. Und pl6tzlich waren wir tief in der Dis-
kussion Uber Zmorge: «Ui nei, wenn ich
am Morge 6pis isse, wird mir schlecht ...1»,
Kohlenhydrate: «Aber Sie, mir hdnd ja
Reservel», Fettverbrennung: «Fett sind doch
eh besser als Kohlehydrat!» und Intervall-
fasten: «lch han am Morge eh kei Ziit zum
Esse.»

Aber der Reihe nach. Denn die Energie-
bereitstellung im Kérper ist eine etwas
kompliziertere Angelegenheit. Damit wir uns
bewegen kdnnen, braucht der Kérper Ener-
gie, das ist klar. Diese Energie wird in den
Muskelzellen durch die Spaltung von ATP
(Adenosintriphosphat) in ADP (Adenosindi-
phosphat) und Phosphat frei. Der Prozess
ist reversibel, und flr den Wiederaufbau von
ATP kann der Korper auf verschiedene
Arten der Energiebereitstellung zurlickgreifen
— abhéngig davon, wie schnell die Energie
zur Verfigung stehen muss.

Sicher sind Sie alle schon einmal auf
einen Zug, ein Tram oder einen Bus gerannt.
Und es ist bestimmt schon allen einmal
passiert, dass auch der schnellste Sprint auf
das Tram nicht gereicht hat, um es zu er-
wischen. In einer ersten Phase kann der Koér-

per flr die Bereitstellung der Energie auf seine
Speicher zuriickgreifen. Diese sind jedoch
klein. Das gespeicherte ATP im Muskel ist
schnell verbraucht, und auch Kreatinphos-
phat, das wir kurzfristig fir die Resynthese
von ATP verwenden kdnnen, reicht nur ein
paar Sekunden — und manchmal ist das Tram
dann halt schon weg.

Um die ATP-Resynthese langer auf-
rechterhalten zu kénnen, braucht der Kérper
Glukose. Der Prozess der Glykolyse, bei
dem Kohlenhydrate in Form von Glukose zum
Wiederaufbau von ATP verwendet werden,
kann mit oder ohne Sauerstoff stattfinden.
Das ist praktisch, denn wie wir bereits beim
Sprint auf das Tram festgestellt haben, reicht
bei hoher Belastung die Sauerstoffversor-
gung allein nicht immer aus. Wenn wir also
ausser Atem kommen und uns trotzdem
noch bewegen kénnen, liegt das daran, dass
der Kérper Energie auch ohne Sauerstoff
bereitstellen kann. Das hat jedoch eine Kehr-
seite: Entweder sind, wie bereits erwahnt,
die Speicher schnell leer, oder — im Fall der
anaeroben Glykolyse — entstehen Stoffwech-
selprodukte wie Laktat, die sich bei hoher
Belastung anreichern. Bis zu einem gewissen
Grad kann der Korper das Laktat wieder ab-
bauen. Wenn die Belastung jedoch zu gross
ist, reicht diese Abpufferung nicht mehr aus,
und das Laktat sammelt sich weiter an. Das
Resultat ist dann dhnlich wie bei der un-
séglichen Tramgeschichte: Wir missen ab-
brechen.

Kleiner Exkurs: In der Leistungsdia-
gnostik wird mittels einer Laktatmessung im
Blut wéahrend einer Belastung das maximale
Laktat-Steady-State bestimmt. Gemeint
ist die héchste Belastungsintensitat, bei der
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BLV; Bundesamt flir Lebensmittelsicher-
heit und Veterinarwesen, Studie me-
nuCH-Kids https://www.blv.admin.ch/de/
menuch-kids-de (zuletzt abgerufen,
28.07.2026)

Hésli Jurg, erpse Institut: Ist das Friih-
stlick wirklich die wichtigste Mahlzeit
des Tages? https://erpse-institut.com/
fruestueck-die-wichtigste-mahlzeit-des
-tages (zuletzt abgerufen, 28.07.2026)

Sport-kompakt Oberstufe (2020):
Bewegungs- und Trainingslehre, Sport-
biologie, Sport und Gesellschaft. Stark
Verlag

Weineck, Jurg (2024): Leistungsfach
Sport Band 2: Sportbiologische und
trainingswissenschaftliche Grundlagen.
Verlag J. Weineck
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sich die Laktatbildung und der Laktatabbau
noch im Gleichgewicht befinden. Fir die Trai-
ningsgestaltung, vor allem in Ausdauerdiszi-
plinen, ist das ein wichtiges Instrument. Denn
wenn man gezielt in der Nahe dieser Schwelle
trainiert, kann man seine Ausdauerleistung ver-
bessern.

Aber zurtick zu unseren Runden um
den Block: Solange wir bei einer Belastung
geniigend Sauerstoff aufnehmen kénnen,
l&sst sich Bewegung uber l&ngere Zeit auf-
rechterhalten. Bei sportlicher Betatigung
greift der Korper je nach Intensitét vor allem
auf Kohlenhydrate zuriick, bei moderater
Belastung spielt aber auch der Fettstoffwech-
sel von Anfang an eine Rolle. Mit zuneh-
mender Dauer wird der Abbau von Fetten
immer wichtiger. Typische Beispiele dafir
sind Spazierengehen oder leichte sportliche
Betétigungen, etwa wenn unsere Schilerinnen
und Schuler im Keller auf den Spinning-Velos
locker pedalen und sich dabei noch unterhal-
ten kénnen.

Diese Reserven lassen sich aber nicht
anzapfen, indem man einfach den Zmorge
wegldsst. Es ist klar, dass alle diese Prozes-
se gleichzeitig ablaufen und sich abwech-
seln. Je nach Intensitat und Dauer tUberwiegt
jedoch eine Form der Energiebereitstellung.

In Ruhephasen nutzen wir vor allem Kohlen-
hydrate und Fette. Je intensiver die sport-
liche Betétigung ist, desto mehr verschiebt
sich die Energiebereitstellung in den anae-
roben Bereich.

Und so viele Reserven, wie meine Schii-
lerinnen vermutet haben, haben wir leider
auch nicht. Am Morgen sind unsere Speicher
grundsétzlich leer. Denn nicht nur flr sport-
liche Betatigung und kognitive Leistungen
brauchen wir Energie, sondern auch die
Regeneration, welche wahrend des Schlafs
stattfindet. Somit katapultiert sich das Frih-
stiick auf Platz eins der Mahlzeiten. Der Kérper
nimmt sich grundsatzlich, was er braucht,
aber wenn er auf Vorréte zurlickgreifen muss,
welche fir die Energiebereitstellung nicht
vorgesehen sind, geht das nicht ohne Kolla-
teralschaden.

Gerade in solchen Stresssituationen
wie etwa bei unzureichender Energiezufuhr
kann der Kérper auch Proteine zur Energie-
gewinnung nutzen. Primér sind sie aber Bau-
stoffe — insbesondere fir die Muskulatur —
und somit nebst Kohlenhydraten und Fetten
wichtige Né&hrstoffe bei sportlicher Betati-
gung. Doch nicht nur ein intensives Training,
sondern der Alltag insgesamt erfordert eine
ausgewogene Erndhrung.

Gemass der neuesten Studie des BLV
(Bundesamt fir Lebensmittelsicherheit
und Veterindrwesen) gehort das Frihstiick
erfreulicherweise fur viele Jugendliche zur
Tagesordnung. Sie erndhren sich aber oft un-
ausgewogen. Snacks und Sissgetrénke
gehoren fir viele Jugendliche zum Ernahrungs-
alltag. Ein Red Bull oder ein El Tony Mate

ATP CP
anaerobe
Glykolyse

iegewinnung

Anteil an Energ

Fettsaure-

Glykolyse oxidation

sind aber keine geeigneten Getranke zum
Zmorge. Nebst zu viel Zucker beinhalten
Sissgetrdnke zu wenig Nahrstoffe. Gerade
flr einen ganzen Morgen an der Schule
braucht es mehr im Magen als Zucker und
Koffein.

Dass es einem schlecht wird, weil
man zum Zmorge etwas isst, ist in erster Linie
auf einen stressigen Start zuriickzufihren.
Der Druck in der Schule ist gross, viele lernen
bis spat in die Nacht und schlafen daher
morgens so lange wie irgendwie mdglich.
Dann muss naturlich alles schnell gehen.
Der Korper ist fir diese Art von Blitzstart sel-
ten bereit und auch leichte Dehydration
und Unterzuckerung kénnen morgens durch-
aus dazu fihren, dass der Kreislauf Achter-
bahn féhrt. Wie jedes System braucht der
Korper Zeit, um hochzufahren.

Somit Uberwiegen vor allem fur Jugend-
liche, aber auch fir Erwachsene klar die
Nachteile, wenn sie den Zmorge weglassen.
Denn der Einfluss auf Wachstum, Gehirn,
Stimmung und insbesondere auf den Stoff-
wechsel ist erheblich.

Wahrend wir uns an diesem Frihlings-
morgen immer tiefgreifender mit der Materie
der Energiebereitstellung befassten, wurde
es um uns herum immer ungemdatlicher. Da
es in der Zwischenzeit zu regnen angefan-
gen hatte, beendeten wir unsere Diskussion
schlussendlich auf den Spinning-Velos im
Keller — bei moderater Bewegung. Ob alle Ar-
gumente angekommen sind, weiss ich bis
heute noch nicht. Aber eines war klar: Kaum
vom Velo runter war die gesamte Klasse
unterwegs zum Beck. Genau, das beantwor-
tet die Frage zum Thema Zmorge: ja, un-
bedingt! ®
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Belastungsdauer (Zeit)
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Bildnerisches Gestalten
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Typographie /
Dreidimensionale
Gestaltung

Die Schiilerinnen und Schiiler der Klasse G24f
haben Comic-Gerdusche (Onomatopdien)
dreidimensional in Holz umgesetzt. Ein ge-

wahltes Wort wird durch Schriftstil, Farbe und

Grosse grafisch so gestaltet, dass seine
akustische Wirkung optisch verstarkt wird. Das
Endprodukt besteht aus mehreren Sperrholz-
schichten, die dem farbigen Pop-Art-Objekt
Tiefe und Dynamik verleihen.
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Aus dem Unterricht
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-

Die Welt ins
Schulzimmer
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bringen

So wie sie ist

h info #2 2026

FOTO: DAVID NAUER

SRF-Korrespondent David Nauer
im Einsatz

aus dem Geografieunterricht von Irene Meier

Konzentrierte Schilerinnen und Schiiler. Aufmerksames
Zuhoren. Vorbereitete Hausaufgaben. Intrinsische Moti-
vation.

Nein, so sieht die Stimmung des Ergédnzungsfachs
am Mittwochnachmittag wirklich nicht oft aus. Da sind
jeweils nicht einmal didaktisch wohliberlegte Vorberei-
tungen und padagogische Tricks eine immer wirkungs-
volle Methode. Es ist halt auch Nachmittag ... Heute aber
ist es anders. Die Welt von da draussen kommt zu uns
ins Schulzimmer und tadaaa — wir alle sind gebannt.

Mit Hilfe des IT-Teams (danke!) haben wir David
Nauer, fast in Echtgrosse, per Beamer an die Wand pro-
jiziert. Als sasse er direkt vor uns. David Nauer? lhnen,
liebe Leserinnen und Leser, mag dieser Name ein Begriff
sein. Insbesondere, wenn Sie sich noch an die «alten»
Medien wie das SRF halten, was ich als Geografie-Lehr-
person gerne tue, da ich mir praktisch ausnahmslos si-
cher bin, dass keine/r meiner Schilerinnen und Schler
sich je einen DOK-Beitrag oder Ahnliches des SRF an-
geschaut hat. Dementsprechend sind diese Beitrédge
umso geeigneteres Unterrichtsmaterial. Meine Schule-
rinnen und Schiler hatten also nicht wirklich eine Vor-
stellung, um wen es sich handelt. Mit einer entsprechen-
den Einfihrung in der Woche vor dem Online-Gesprach
konnten wir diese «Bildungslicke» aber erfolgreich
schliessen.

David Nauer, Osteuropa-Korrespondent und als
Ukraine-Russland-Experte des Schweizer Fernsehens
SRF bekannt, ist an diesem Nachmittag exklusiv fir uns
da. Zwar in seinem Buro in Wien, aber dennoch live per
Teams ins Schulzimmer geschaltet, kdnnen wir ihm jeg-
liche Fragen stellen und bekommen, doch etwas anders
als zum Beispiel im «10 vor 10», sehr ausflihrliche und
spontane Antworten:

Was erwarten denn Ukrainerinnen und Ukrainer
beispielsweise von uns Schweizerinnen und Schweizern?
«Nicht viel ...», antwortet David Nauer. «Was sie aber
nicht verstehen kénnen, ist, dass bei uns Schweizer,
welche in der Ukraine kdmpften, strafrechtlich verfolgt
werden ...», so David Nauer weiter. Es sind ganz viele,
auch kleine Bemerkungen, die sich tief in unser Gedacht-
nis einprédgen. So unter anderem die Bemerkung, dass
es fUr die ukrainischen Frauen hart sein wird, wenn die
Manner nach jahrelangem Krieg von der Front zurilick-
kehren ... Zurlick vom Krieg in den Alltag.

Am Ende der Diskussion darlber, welches Szena-
rio fur die Ukraine betreffend Kriegsende wohl am rea-
listischsten sei, fallt der Satz, «dass, historisch gesehen,
Entwicklungen auch schon ganz andere Wendungen
genommen haben als erwartet. Es reicht manchmal ein
kleines, unvorhersehbares Ereignis.» Wir sind beeindruckt
von David Nauer, einem Korrespondenten, der neben
viel Empathie auch die Fahigkeit besitzt, den Finger dort
draufzuhalten, wo das Wegschauen deutlich einfacher
waére.

Wie mit dem Thema «Krieg und Russland» im Un-
terricht umgehen? Wie den Schulerinnen und Schilern
von einem grossen, ja riesigen Land mit facettenreicher
Landschaft und unterschiedlichsten Menschen berichten,
sich mit spannenden Naturph&nomenen und politischen
Eigenheiten auseinandersetzen, wenn da dieser Krieg in
Europa herrscht? Im Ergénzungsfach Geografie versu-
chen wir all diesen heiklen, mitunter auch polarisierenden
Themen mit Offenheit zu begegnen: zu formulieren, wie
sich die Realitat anfiihlt und wie sie auch sein konnte,
und dabei den Versuch zu wagen, nicht einfach in fest-
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gefahrene westliche Denkmuster zu verfallen. Eine M6g-
lichkeit ist, Fragen zu stellen. Zuzuhdren. Nicht sofort
eigene Meinungen und eigene Weltanschauungen zu
formulieren, sondern hinzuschauen, nachzufragen und
wirklich zuzuhéren. So haben wir im Ergédnzungsfach die
Méglichkeit gefunden, uns mit sehr aktuellen politischen
Themen und einem beeindruckenden Land auseinander-
zusetzen, ohne dabei den Angriffskrieg und das Leid der
Ukraine schénzureden. Der Krieg bleibt und lasst sich
nicht aus der Schulrealitat streichen.

Am Ende stellt sich die Frage, wie es mdglich ist,
die Welt noch mehr ins Schulzimmer zu holen und die
Schillerinnen und Schiler da abzuholen, wo sie sind, in
einer realen Welt, mit realen Konflikten und rasanten Ent-
wicklungen. Nachfragen? Zuhdren? Ja — nachfragen.

Genau so macht es auch David Nauer —am Schluss
stellt er eine Frage an die Maturandinnen und Maturan-
den: «Woher holt ihr euch denn eure Informationen? Wie
informiert ihr euch Gber die Ukraine? Wie erreichen euch
Aktualitdten, die nicht einfach in eurem persénlichen
News-Feed aufploppen?» Ein Rauspern geht hier und
dort durch die Reihen. Neben «Instagram» und Co. wer-
den auch das News-Portal von 20-Minuten und die App
von SRF-News erwahnt. David Nauer ist einigermassen
beruhigt.

Danke, David, fur deine Prasenz in unserem Geo-
grafie-Unterricht! Auf ein nachstes Mal. ®

Riickmeldungen
von Schiiler:innen

Die kriegsnahen Einblicke Uber
die Zusténde an der Front fand ich

sehr spannend.
NEVIO, EHEM. G4E

Vielen Dank flr die personliche Einsicht
in die aktuelle Lage. Wir konnten
einiges von dem abwechslungsreichen

Unterricht lernen.
EMILIE, LINA, SOPHIE, EHEM. G4E

Ich danke Ihnen fir die Zeit, welche
Sie sich fir uns genommen haben
und die neuen Perspektiven, welche

Sie uns gegeben haben.
FLYNN, EHEM. G4D

Danke, dass Sie Uber den Ukraine-Krieg

differenziert berichten.
LOTHAIRE, EHEM. G4D

Ich war leider krank, aber ich bin
mir sicher, ich kann viel von den

Notizen meiner Kolleg:innen lernen.
LIONEL, EHEM. G4A
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Aus dem Unterricht

statt Distanz

Einblicke in den
Arabisch-Israelischen
Konflikt

aus dem Geschichtsunterricht bei Ina La Serra
von Adam El Mais, G23b-IM

Am 17. Dezember 2025 hatte unsere Klasse
G23b-IM die Gelegenheit, den arabisch-israe-
lischen Konflikt aus einer besonderen Per-
spektive zu betrachten. Wahrend mehrerer
Wochen hatten wir uns im Geschichtsunter-
richt intensiv mit diesem komplexen Thema
auseinandergesetzt, indem wir historische
Hintergriinde, politische Entwicklungen sowie
aktuelle Ereignisse analysierten. Den Ab-
schluss dieser Auseinandersetzung bildete
ein Gesprach mit zwei Fachfrauen: Saida
Keller-Messahli, Menschenrechtsaktivistin und
Publizistin schweizerisch-tunesischer Her-
kunft, sowie Susanne Brunner, langjahrige
Nahost-Korrespondentin und Leiterin der
Auslandsredaktion von Radio SRF.

Beide Referentinnen vermittelten nicht
nur fundiertes Fachwissen, sondern brach-
ten vor allem personliche Erfahrungen aus
der Region ein. Keller-Messahli war als
internationale Beobachterin des Eidgendssi-
schen Departements fir auswértige Ange-
legenheiten in Hebron tétig und erhielt da-
durch unmittelbare Einblicke in den Alltag
der paléstinensischen Bevélkerung. Brunner
berichtete aus ihrer langjéhrigen journalis-
tischen Arbeit in Israel, Palastina und den
umliegenden Staaten. Dadurch wurde deut-
lich, dass ihre Sichtweisen nicht nur auf politi-
scher Analyse beruhen, sondern massgeb-
lich durch persénliche Begegnungen gepragt
sind. Genau das verlieh dem Gespréach be-
sondere Tiefe.
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Im Zentrum stand immer wieder der
Mensch hinter den politischen Fronten. Beide
erzahlten von Begegnungen mit Israelis und
Palastinensern, von Familien, die sich Sicher-
heit winschen, von jungen Menschen mit
Zukunftsplanen, aber auch von Leid, Angst,
Traumata und jahrelanger Hoffnungslosig-
keit. Besonders eindricklich war die Aussage,
dass echter Dialog erst entstehen kann,
wenn man das Gegeniber als Menschen aner-
kennt und bereit ist, sich auf dessen Schmerz
einzulassen. Wer dem Leid des Gegenlbers
Raum gibt, schafft iberhaupt erst die Grund-
lage flr Verstandnis.

Ein zentrales Problem bleibt dabei der
fehlende Kontakt zwischen den Bevélke-
rungsgruppen. Viele Israelis und Paléstinenser
haben kaum persénliche Begegnungen mit
der jeweils anderen Seite. Dadurch wachsen
Vorurteile, Angste und Feindbilder (iber Gene-
rationen hinweg. Susanne Brunner berichtete
jedoch auch von Neugier und dem Wunsch
einzelner Menschen, mehr Uber den Alltag
der jeweils anderen Seite zu erfahren. Dabei
zeigten sich diese immer wieder Uberrascht
darlber, wie dhnlich Familienleben, Tradi-
tionen und Werte tatsachlich seien.

Auch der Alltag in den paldstinensischen
Gebieten war Thema. Die Referentinnen be-
schrieben getrennte Strassensysteme im West-
jordanland, zahlreiche Checkpoints und mas-
sive Einschrankungen der Bewegungsfreiheit.
Viele Menschen muissen taglich Kontroll-
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Schweizerisch-tunesische Menschrechts-
aktivistin, Islamexpertin und Griinderin

des «Forum flr einen fortschrittlichen Islam»
(FFI)

SRF-Journalistin, Nahost-Expertin und
Schweizer «Journalist:in des Jahres» 2024
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punkte passieren, um zur Arbeit, zur Universi-
tat oder zu ihrer Familie zu gelangen. Lange
Wartezeiten, unvorhersehbare Kontrollen und
Unsicherheit prégen den Alltag. Diese Ab-
riegelung fUhrt nicht nur zu Frustration und
Demdtigung, sondern erschwert auch wirt-
schaftliche Entwicklung und verstarkt das Ge-
fihl von Ohnmacht.

Natdurlich sprachen wir auch tber die
Ereignisse vom 7. Oktober 2023 und deren
Folgen. Der brutale Angriff der Hamas auf
israelische Gemeinden schockierte Israel tief
und |6ste grosse Angst sowie kollektive
Traumata aus. Die darauffolgende militérische
Offensive Israels im Gazastreifen brachte
wiederum enormes Leid Uber die palastinensi-
sche Zivilbevélkerung. Tausende Menschen
verloren ihr Zuhause, grosse Teile der Infra-
struktur wurden zerstért und unzéhlige Fa-
milien mussten ihre Hauser verlassen. Im Ge-
sprach wurde klar benannt, dass das Leid
von Zivilistinnen und Zivilisten auf beiden Sei-
ten nicht relativiert werden darf. Sicherheit,
Menschenrechte und der Schutz unschuldiger
Menschen missen unabhangig von politi-
schen Positionen im Mittelpunkt stehen.

Auch die Rolle der Medien wurde ein-
gehend diskutiert. Keller-Messahli und Brunner
kritisierten die zunehmende Tendenz zur
Schwarz-Weiss-Darstellung. Komplexe Zusam-
menhange werden oft vereinfacht, weil zu-
gespitzte Schlagzeilen mehr Aufmerksamkeit
erzeugen. Gleichzeitig wurde deutlich, wie
wichtig eine klare Unterscheidung zwischen
politischer Einschatzung, journalistischer
Einordnung und vélkerrechtlicher Bewertung
wére. Gerade bei emotional aufgeladenen
Begriffen braucht es Differenzierung, damit
Diskussionen nicht nur aus Schlagworten
bestehen.

Trotz der bedriickenden Realitat gab
das Gespréach auch Anlass zur Hoffnung. Zahl-
reiche zivilgesellschaftliche Initiativen setzen
sich weiterhin aktiv fir Dialog, Menschenrechte
und Versténdigung ein. Organisationen wie
«Breaking the Silence» oder «Physicians for
Human Rights» zeigen, dass Zusammen-
arbeit selbst unter schwierigsten Bedingungen
maoglich bleibt. Sie erinnern daran, dass ne-
ben Gewalt und Polarisierung auch Stimmen
existieren, die Briicken bauen wollen.

Der Anlass hinterliess bei unserer Klas-
se einen bleibenden Eindruck. Besonders
splrbar war, mit wie viel Leidenschaft und
Engagement sich beide Referentinnen mit
dem Thema auseinandersetzen und wie ihre
personlichen Erfahrungen ihre Sicht darauf
pragen. lhre unterschiedlichen Perspektiven
ermdglichten einen differenzierten Blick
auf den Konflikt und regten zum Nachdenken
an. Im Verlauf des Gesprachs wurde immer
wieder deutlich, wie komplex die Situation ist
und wie schwierig es sein kann, einfachen
Erkldrungen und eindeutigen Schuldzuwei-
sungen zu widerstehen. Umso wichtiger
erscheint die Bereitschaft zuzuhoren, unter-
schiedliche Perspektiven wahrzunehmen
und miteinander im Gespréch zu bleiben.

Am Ende blieb vor allem eine Erkennt-
nis: Hinter politischen Fronten stehen Men-
schen, die sich Sicherheit, Wiirde und Frieden
wunschen. Und Verstdndigung beginnt ge-
nau dort, wo Menschen einander zuhoren. ®

Aus dem Unterricht

Zukunft
mitgestalten

Schiilerinnen und Schiiler der Klimadkonomik und Wirtschafts-
geografie setzen eigene Umweltprojekte in der Region Ziirich um.

von Benjamin Hirschi und Jennifer Wagner

Utopien fur Realisten! Stell dir vor, du wéchst in einem optimalen
Zirich auf — einem Ort, in dem nicht immer andere die grossen
Probleme anpacken sollen, sondern jeder einzelne Mensch einen
kleinen Beitrag leistet. «Die beste Art, seine Zukunft vorauszusa-
gen, ist, sie selbst zu gestalten.» Dieses Zitat, das auch dem ehe-
maligen deutschen Bundeskanzler Willy Brandt nachgesagt wird,
war der Leitgedanke unserer Umweltprojekte im Fach Klimadko-
nomik und Wirtschaftsgeografie. Wie kédnnen wir unsere Region
ein kleines Stiick besser machen? Dieser Frage sind die Schiile-
rinnen und Schiler der H24a und H24b im Frihlingssemester 2026
far einmal nicht nur theoretisch nachgegangen, sondern haben in
Form eines Umweltprojekts eigene Losungen entwickelt und direkt
umgesetzt. In einer ersten Phase wurden Missstande kritisch ana-
lysiert. Darauf folgte eine Visionsphase, aus deren Uberlegungen
sich konkrete Projekte ableiteten — von nachhaltigen Aktionen in
der Schule bis zu regionalen Vorhaben im Raum Zurich. Dabei zeigt
sich: Verdnderung beginnt mit einer Idee und dem Mut, selbst ak-
tiv zu werden. Durch die Zusammenarbeit mit externen Partnern
entstehen wirksame Lésungen. In Gruppen entwickelten sie krea-
tive und realistische Projekte, die im Laufe des Semesters umge-
setzt wurden. Einige Teams organisierten einen Flohmarkt in der
Aula, um gebrauchten Kleidern ein zweites Leben zu schenken
und auf die Bedeutung der Kreislaufwirtschaft aufmerksam zu ma-
chen. Andere Gruppen beschaftigten sich mit Themen wie nach-
haltigem Konsum, Abfallvermeidung oder dem Schutz unserer
natiirlichen Lebensrdume. Die Projekte zeigen: Nachhaltige Ent-
wicklung ist kein abstraktes Konzept aus dem Lehrbuch. Sie wird
greifbar, wenn junge Menschen Verantwortung Ubernehmen und
erkennen, dass grosse Verdnderungen oft mit kleinen Schritten
beginnen.

Blumenpflanzen un

d Nature ;
der Projektgruppe « ntdeckung mit

Griine Daumen» (H24a)

Selbstgebautes Bienenhaus

der Projektgruppe
«Frohe Bienen» (H24a)
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Aus dem Unterricht

Eco-Scan

Der digitale Kiihlschrank
gegen Food Waste

In vielen Haushalten werden regelmé&ssig
Lebensmittel weggeworfen - oft nicht, weil
sie nicht mehr gebraucht werden, sondern
weil der Uberblick fehlt. Produkte geraten in
der hintersten Ecke des Kihlschranks in Vergessenheit
oder ihr Ablaufdatum wird Ubersehen. Genau hier setzt
Eco-Scan an.

Die App, entwickelt von Klaus Saks, Raphael Ganz,
Nikola Jovanovic und Nadav Levy (H24b), ermdglicht es,
Lebensmittel ganz einfach per Barcode zu scannen und
in einem digitalen Kihlschrank zu erfassen. So ist jeder-
zeit ersichtlich, welche Produkte vorhanden sind und
welche bald konsumiert werden sollten. Das hilft, Lebens-
mittel rechtzeitig zu verwenden und Food Waste deut-
lich zu reduzieren. Das Potenzial ist gross: Schweizer
Haushalte verursachen insgesamt rund 720’000 Tonnen
vermeidbaren Food Waste pro Jahr (Bundesamt fir Um-
welt, 2025). Dadurch werden nicht nur Lebensmittel ver-
schwendet, sondern auch Geld und wertvolle Ressour-
cen. Flr jedes weggeworfene Produkt wurden bereits
CO,-Emissionen durch Produktion, Transport, Lagerung
und Kihlung verursacht. Besonders bei Fleisch fallen
diese Emissionen sehr hoch aus.

Neben der Verwaltung des Kihlschranks bietet
Eco-Scan weitere hilfreiche Funktionen. Die App schlagt
Rezepte vor, die zu den vorhandenen Zutaten passen,
und zeigt mit 6kologischen Indexen, wie nachhaltig ein-
zelne Lebensmittel sind. So unterstitzt sie einen bewuss-
teren Konsum und erleichtert einen nachhaltigeren All-
tag. Eco-Scan verbindet Komfort mit Nachhaltigkeit:
Weniger Food Waste, tiefere Ausgaben und ein kleiner,
aber wirkungsvoller Beitrag zum Klima- und Umwelt-
schutz. Uber den QR-Code habt ihr Zugang zur App - viel
Spass beim Ausprobieren.

Bundesamt fur Umwelt. (2025, 12. September).
Lebensmittelverluste. https://www.bafu.admin.ch/de/
foodwaste
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Welche Umstédnde haben Sie
zu lhrem Projekt motiviert und
welche Probleme wollten Sie
mit lhrer Losung aus der Welt
schaffen?

Wir haben festgestellt, dass in vie-
len Haushalten, auch bei uns zu
Hause, regelméssig Lebensmittel
weggeworfen werden, weil der
Uberblick fehlt: Was ist noch im
Kihlschrank? Was lauft bald ab?
Mit Eco-Scan wollten wir genau
dieses Problem |6sen. Die App
erlaubt es, Produkte per Barcode
zu scannen, den eigenen Kihl-
schrank digital zu verwalten und
so ganz bewusst gegen Lebens-
mittelverschwendung vorzugehen;
ein Problem, das 6kologisch und
wirtschaftlich enorme Auswirkun-
gen hat.

Was waren lhre drei grossten
Learnings wahrend des Projekts?
Erstens: Technische Umsetzung ist
komplexer als erwartet, beson-
ders die Integration einer funktionie-
renden Kamera-Funktion war eine
grosse Herausforderung, bei der wir
verschiedene Anséatze ausprobie-
ren mussten, bevor etwas geklappt
hat. Zweitens: Gute Ideen kosten
manchmal auch Geld; fiir Hosting
und Weiterentwicklung mussten
wir schliesslich selbst einen Beitrag
leisten, was uns gezeigt hat, dass
ein Startup auch wirtschaftliches
Denken braucht. Drittens: Durch-
halten lohnt sich, jeder Rickschlag
war letztlich eine Lerngelegenheit.
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Welche Tipps in der Umsetzung
solcher Projekte wiirden Sie
den zukiinftigen KWG-Schiiler:in-
nen geben?

Traut euch, kreativ zu sein und gross
zu denken, in der heutigen Zeit

ist mit den richtigen Tools fast alles
umsetzbar, auch ohne jahrelange
Programmiererfahrung. Fangt frih
an, testet eure Idee schnell in einer
einfachen Version, und gebt nicht
auf, wenn etwas nicht sofort klappt.
Die gréssten Learnings entstehen
genau dann, wenn es schwierig wird.

FOTOS: LORENA RODRIGUEZ, HONGQUANGO09/ISTOCKPHOTO, LEVENTKONUK/ISTOCKPHOTO, EGOR RODYNCHENKO /ISTOCKPHOTO, POIKE/ISTOCKPHOTO

Stummel
we

Zirich bleibt sauber

m Ende des Tages Ubergeben Chantal Fischba-

cher, Isabella Braumandl, Laura Mazza und Lore-

na Rodriguez (H24a) der Entsorgung + Recycling

Zirich (ERZ) vier PET-Flaschen, die mit Zigaret-
tenstummel gefillt waren. Nicht alle Flaschen waren ganz
voll, schliesslich handelte es sich um einen Wettbewerb:
Diejenige Gruppe der Zweitkl&sslerinnen und Zweitklass-
ler einer Primarschule, die gemeinsam mit ihnen am
meisten Stummel sammelte, gewann ein Pack Leucht-
stifte.

Bis diese Ubergabe stattfinden konnte, brauchte
es einige Schritte. Die Stummel-weg-Gruppe akquirierten
eine Primarklasse. Sie Uberzeugten deren Lehrerin von
ihrem Konzept. Sie kontaktierten die ERZ und pitchten
ihre Idee. Sie koordinierten Termine, immer mit Riicksicht
auf den eigenen Stundenplan. Sie planten, telefonierten,
schrieben E-Mails und warteten.

Dann war es endlich so weit: Im Klassenzimmer
einer zweiten Klasse in Zirich Witikon erklarten Chantal,
Isabella, Laura und Lorena den Kindern, welche Folgen
achtlos weggeworfene Zigarettenstummel haben. Wenig
spéater zogen sie gemeinsam mit den Kindern und ihren
leeren PET-Flaschen los, um Zigarettenstummel rund
ums Schulhaus aufzuspuren.

Den vier HMS-Schiilerinnen ging es dabei um Fol-
gendes: der Umwelt, auch wenn nur im Kleinen, direkt
etwas Gutes zu tun und im gleichen Zug auf das Problem
des Litterings aufmerksam zu machen, am liebsten schon
bei den Kleinsten. Zudem sollten auch in Zukunft weni-
ger Zigarettenstummel rund um das Schulhaus zu finden
sein, um eine bessere Umgebung zu schaffen. Auf Ini-
tiative der vier HMS-Schilerinnen platzierte die ERZ
einen rund 1.5 Meter grossen, untbersehbaren Aschen-
becher an der Bushaltestelle neben dem Schulgebaude
— dort, wo bei der Sammelaktion am meisten Stum-
mel zusammengekommen waren. Leider nicht ganz das
Modell, das sie sich ausgesucht hatten (dafliir gab es
Lieferschwierigkeiten), doch die Idee eines auffélligen
und damit einladenden Aschenbechers wird auch so
umgesetzt. Und: Dieser Aschenbecher bleibt vorerst auch
stehen. Anhand der gesammelten Stummel entscheidet
die ERZ zu einem spéteren Zeitpunkt, ob er dort lang-
fristig bleiben soll.

Wer in Zurich Witikon somit einem grossen schwar-
zen Aschenbecher an einer Bushaltestelle begegnet,
weiss nun also, wem es zu verdanken ist: den vier Initian-
tinnen der Klasse H24a.

| Weshalb ist lhnen ausgerechnet
das Thema Zigarettenstummel
ein Dorn im Auge?
Uns ist aufgefallen, dass an vielen
Orten grosse Mengen an Zigaret-
tenstummeln herumliegen. Beson-
ders im Hinblick auf die Umwelt
und unser Trinkwasser ist dies flr
uns ein wichtiges Anliegen.

Wie war es gemeinsam mit
Zweitkldsslerinnen und Zweit-
klasslern, Zigarettenstummel
zu sammein?

Es hat uns allen viel Spass gemacht,
weil die Kinder sehr motiviert und
aufgestellt sind. Manchmal war es
schwierig, auf alle aufzupassen
und sicherzustellen, dass niemand
in Gefahr gerat.

Was haben Sie im Bereich
Projektmanagement gelernt?
Wir haben gelernt, dass Kommuni-
kation und Offenheit fir Neues zu
den wichtigsten Bestandteilen des
Projektmanagements gehdren.
Beispielsweise hat uns die Kommu-
nikation mit Entsorgung + Recyc-
ling Zurich in unserem Projekt sehr
weit gebracht. @

Das Fach Klima-
okonomik und Wirt-
schaftsgeografie

Seit dem Schuljahr 2025/26 steht das inter-
disziplindre Fach Klimadkonomik und Wirt-
schaftsgeografie im Stundenplan der zwei-
ten Handelsmittelschulklassen. Es verbindet
Geografie mit Wirtschaft und Recht. Wie man
sich das vorstellen kann? Mal unterrichten
die beiden Fachlehrpersonen getrennt und
vermitteln Fachgrundlagen, mal stehen sie
gemeinsam im Klassenzimmer und verknip-

fen ihre Perspektiven. Der Unterricht setzt
stark auf projektartiges Arbeiten, wie die auf
dieser Doppelseite vorgestellten Beispiele
zeigen, und will neben den Fachkompetenzen
auch persoénliche und soziale Kompetenzen
starken.

Zu den im Unterricht behandelten The-
mengebieten zéhlen unter anderem Rohstof-
fe, Tourismus und Klimawandel. So besuch-
te beispielsweise eine Klasse Interlaken und
den durch eine siidkoreanische Serie «viral»
gewordenen Steg in Iseltwald, der seither
mehr Touristinnen und Touristen anzieht, als
dem Dorf lieb ist; ein Beispiel fir Overtourism

und das Zusammenspiel von Wirtschaft und
Geografie.

Besonders spannend: Im Rahmen der
Weiterentwicklung der gymnasialen Matu-
ritat (WEGM), die vom Bund angestossen
wurde, plant der Kanton Ziirich, an den Gym-
nasien klnftig interdisziplindre Schwerpunkt-
facher einzuflihren, aus denen die Schdlerin-
nen und Schiler wahlen kénnen. Im Raum
steht, dass genau diese Facherkombination
«Geografie und Wirtschaft und Recht» zu
einem solchen neuen Schwerpunktfach wird.
Die Handelsmittelschule Gbernimmt damit
gewissermassen eine Vorreiterrolle.

h info #2 2026
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Nach dem Abschluss

Vom

von Naike Tito, HMS-Absolventin

Das Ziel vieler Handelsmittelschilerinnen
und -schiler ist klar: Am Ende ihrer schuli-
schen Ausbildung eine Praktikumsstelle
zu finden, die nicht nur zu ihren Fahigkeiten
passt, sondern auch zu ihrer Persdnlichkeit.
Wenige Wochen nach den Sommerferien, zu
Beginn des dritten Schuljahres, fand des-
halb das Kontaktseminar statt. Es bietet den
Schiilerinnen und Schiilern die Mdglichkeit,
potenzielle Praktikumsbetriebe kennenzu-
lernen und erste Kontakte zu knipfen.

Wie die meisten Teilnehmenden erschien
auch ich in Blro-Attire. Zwischen Gespra-
chen und Unternehmensstanden versuchte
ich herauszufinden, wo ich den betriebli-
chen Teil meiner schulischen Ausbildung ver-
bringen wollte. Auf dem Papier klangen
viele Unternehmen interessant. Doch erst
die Gesprache machten aus Namen Men-
schen und aus méglichen Praktikumsstellen
konkrete Orte.

Die Obere MUihle war tatsachlich der
letzte Stand, den ich besuchte. Sie stand be-
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reits auf meiner Liste der Favoriten, dennoch
zdgerte ich zunachst. Schliesslich hatte
ich an diesem Tag bereits viele interessante
Unternehmen kennengelernt. Als ich je-
doch mit meinem spéateren Praxisbildner ins
Gesprach kam, regte sich etwas in mir. Nicht
Aufregung, sondern Gewissheit. Der Stand
wirkte anders als die Ubrigen. Weniger insze-
niert, personlicher.

Damals wusste ich noch nicht, dass
dieser kurze Austausch den Verlauf meines
gesamten Praktikumsjahres bestimmen wur-
de. Das Kontaktseminar hatte seinen Zweck
erfullt: Aus einem Unternehmensnamen war
ein konkreter Ort geworden, an dem ich mich
plétzlich sehen konnte.

An jenem Wochenende verschickte ich
insgesamt dreizehn Bewerbungen. Bereits
kurz darauf erhielt ich mehrere Einladungen
zu Vorstellungsgesprachen. Die erste Ein-
ladung erhielt ich von der Oberen Miihle.
Es war zugleich das erste Bewerbungsge-
spréach meines Lebens.
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Kontaktseminar
zum Praktikum

Als ich an diesem Tag entlang der
Glatt zur Muhle ging, lag eine aussergewdhn-
liche Ruhe in der Luft. Das Wasser floss
gleichméssig vorbei, und die alte Muhle stand
dort, als héatte sie Zeit in sich gespeichert.
Noch bevor das Gespréach begann, fuhlte ich
mich willkommen.

Obwohl das Gesprach einen bleiben-
den Eindruck hinterlassen hatte, war der
Bewerbungsprozess damit noch nicht abge-
schlossen. Wahrend ich auf eine Riickmel-
dung wartete, liefen andere Bewerbungen
weiter, und es kamen zusétzliche Einladun-
gen zu Vorstellungsgesprachen hinzu. Einer-
seits wollte ich mir Alternativen offenhalten,
andererseits hoffte ich auf die eine Stelle, die
mich am meisten Uberzeugt hatte. Da sich
die Ruckmeldung der Oberen Miihle unter
anderem wegen der Ferien meines Praxis-
bildners verzdgerte, blieb mir nichts anderes
Ubrig, als abzuwarten.

Mitte Oktober erhielt ich schliesslich
die Zusage.

FOTOS: OLENASV/ISTOCKPHOTO, ANTONEL/ISTOCKPHOTO

Vor meinem Praktikum hatte ich ein
klares Bild vom Arbeitsleben. Ich erwartete
Struktur, Planung und feste Ablaufe. Viel-
leicht glaubte ich auch, dass das Berufsleben
von einem verlangt, sich anzupassen und
die personlicheren Seiten etwas zurlickzu-
halten.

Die Obere Muhle entsprach diesem Bild
kaum. Zwar gab es auch hier Ablaufe und
Verantwortlichkeiten. Doch vieles lebte von
Vertrauen, Eigeninitiative und der Bereit-
schaft, auf Unvorhergesehenes zu reagieren.

Besonders gepragt haben mich die
Menschen, mit denen ich téglich zusammen-
arbeiten durfte. Mein Praxisbildner sagte
mir mehr als einmal, dass er Uberzeugt sei,
dass ich meinen Weg gehen wurde. Tief
in mir glaubte ich das bereits. Doch es von je-
mandem zu héren, den ich respektiere, ver-
lieh diesem Gedanken ein anderes Gewicht.

Auch die Gesprache mit der Geschéafts-
leitung bestarkten mich darin, meinen eige-
nen Weg zu gehen. Besonders in Erinnerung
geblieben ist mir, wie stolz mein Vorgesetzter
mich manchmal anderen vorstellte.

Neben diesen ermutigenden Gespra-
chen waren es auch die kleinen alltaglichen
Momente, die mein Praktikum pragten. Eine
jungere Arbeitskollegin brachte mich regel-
massig zum Lachen. Zwischen Veranstal-
tungen und organisatorischen Aufgaben er-
schreckte sie mich aus dem Nichts oder
tauchte plétzlich mit einem Spielzeugbogen
im Biro auf.

Meine Kolleginnen und Kollegen interes-
sierten sich nicht nur flir meine Arbeit. Sie
fragten nach den Filmen, die ich im Kino ge-
sehen hatte, welche Schallplatten ich sam-
mle, und wollten wissen, womit ich mich ge-
rade beschéftigte.

Im Front Office standen drei Fenster.
Dahinter befand sich ein grosser Baum,
dessen Aste und Blétter beinahe die gesamte
Aussicht einnahmen. Oft fiel mein Blick
wahrend der Arbeit auf seine Zweige. Wah-
rend draussen die Blatter ihre Farbe wech-
selten und schliesslich von den Asten fielen,
veranderte sich auch mein Blick auf das
Arbeitsleben.

Als Kulturzentrum war die Obere MUhle
ein Ort, an dem selten zwei Tage gleich ver-
liefen. Veranstaltungen mussten vorbereitet
werden, kurzfristige Anderungen gehérten
dazu, und nicht immer liess sich alles bis ins
letzte Detail planen. Vor einer Veranstaltung
horte man die alten Holzb6den knarren, Schrit-
te auf den Treppen und Stimmen aus den
verschiedenen Rdumen. Es herrschte Bewe-
gung, manchmal sogar ein wenig Chaos.
Und dennoch funktionierte alles.

Struktur hatte mir immer Sicherheit ge-
geben. Lange glaubte ich, dass Erfolg vor
allem aus Planung und Kontrolle entsteht.
In der Oberen Mihle begegnete mir eine
andere Form von Sicherheit: das Vertrauen
darauf, dass nicht alles perfekt sein muss,
um zu gelingen.

Diese Erkenntnis hatte ich bereits in
Bichern gefunden. In der Oberen Miihle lernte
ich, sie zu leben. ®

Glosse

Ohne Mulligan

«Ilch kann nicht genau sagen, was mich am Golf so fasziniert.
Immer wenn man das Gefiihl hat, jetzt hat man’s raus, macht
es einem klar, dass es nicht so ist. Ich bin wohl einfach
verriickt genug, weiterhin zu spielen.» —Clint Eastwood

von Pascal Worner

Mein jungst hochgradig serids diagnostiziertes
PDA war in diesem Moment mein geringstes
Problem. Kein Nachteilsausgleich, keine Dis-
pensation. Nur die bare Furcht vor dem ersten
Abschlag an Loch 1.

Bloss eine Hand voll Menschen, US-ame-
rikanischer Zahlweise folgend grob geschétzt
rund minus 1600 % der jemals existierenden
Erdbevolkerung, wurde zu der unmdglich 16s-
bar anmutenden Herausforderung auserlesen,
die erbarmungslosen Fairways des altehrwir-
digen, mythisch sagenumwobenen Golf Club
Hittnau im Wettkampfmodus des Swiss Scram-
ble zu spielen, ohne den Verstand zu verlieren.

Unser Flight, une folie a quatre, eine
Gruppe schicksalhaft versammelter, unerschro-
cken wagemutiger Kunden meiner Hausbank
(welche fiir dieses exklusive Turnier im zauber-
haften Zircher Oberland keine Kosten und M-
hen gescheut hatte), begab sich zum Schafott.
Chanel N°5 und Angstschweiss in der Luft. Im
Wissen, dass schon der vierte Abschlag den
Weg ins sichere Verderben ebnen kénnte, leg-
te ich als Erster den Ball auf. Par 4, 241 Meter,
links Bdume, rechts abfallendes Gelande, de-
zentes Dogleg Right, ab 200 Meter mehrere
Bunker links, mental load deluxe. Der Driver
war zu riskant.

Nachdem ich achtsam in mich hinein-
gehort hatte, entschied ich mich dafir, das
infrage kommende Werkzeug gedanklich
durchzugehen. Vergleichbar mit der offiziellen
Selektion von Hippo und Karthago ist die Zu-
sammenstellung des Schlagersets schliess-
lich in ihrer nachhaltigen Bedeutung kaum zu
Uberschétzen. Viel wichtiger wird es nicht.

Erwégung fand zunachst der Hybrid. Eine
legere Option, mit meinem Handicap vielleicht
augenzwinkernd entschuldbar, griindlich ana-
lysiert jedoch ungeeignet. Zumal meine tapfe-
ren Weggefahrten in mir jenen Anflihrer erkann-
ten, der die durchschnittliche Knochendichte
der Gruppe radikal erhéhte. In diesem Mo-
ment musste ich entschlossen und mutig wir-
ken. Captain on deck. Vielleicht das teuflisch
schwierig zu spielende 3er-Eisen, welches mir
Hans jingst in einem emotionalen Cocktail aus
Altruismus und Frustration vermacht hatte,
ohne seine Frau zu fragen? Nein. La mémoire
des choses. Jetzt war nicht die Zeit flr Expe-
rimente. Das 5er-Eisen! Ein sicherer Wert,
erprobt in schwierigsten Drucksituationen,
geringe Streuung, mit leicht gedffnetem Schla-
gerkopf eine steile Flugkurve, mit etwas Gliick
ein ordentlicher Fade, wenig Weiterrollen nach
dem Aufschlag, locker geschlagen 150 Meter.
Im anvisierten Zielgebiet wirde es dann das
9er-Eisen bis an die Fahne richten. Birdie oder
Par. Easy Money.
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Seit Thomas Magnum, Tyler Durden und
Jirgen von der Lippe ist die virile Strahlkraft
von exotisch bedruckten Kurzarmhemden ein
weltweit anerkanntes Symbol fir Understate-
ment und Souveranitat — ein Leistungsverspre-
chen, das die Erwartungshaltung des unge-
nierten Beobachters in stratospharische Hohen
katapultiert. Ich wusste, und hatte es schel-
misch darauf angelegt, dass meine unortho-
doxe Anwendung des dusserst geschmack-
vollen Garns auf die ansonsten eher bigott
inspirierte Golfbekleidung auch im Humus der
sozialen Elite keimen wurde.

Das aggressive Zischen meiner Probe-
schwinge komplettierte die visuelle Herr-
lichkeit des flatternden Hemdes in der mor-
gendlichen Sommerbrise und liess das sen-
sationslisterne Publikum erschaudern. Das
eifrige, aufgeregte GeflUster riss abrupt ab.
Langst verwelkte weiblich gelesene Rosen
bluhten auf. Gespannt auf den einen grossen
Augenbilick, der das wilde Spiel in Fahrt bringen
wirde.

Es geschieht nicht oft, doch wenn es
passiert, dann l&sst sich diese Erfahrung nicht
anders in der Buchhaltung des Lebens ver-
rechnen, als dass Gott uns mithilfe selbstorga-
nisierten Lernens daran erinnert, wie Demut
adaquat zu bewerten ist. Mein Abschlag klang
zwar wohlwollend hingehdrt respektabel, der
Ball landete aber tief im Dickicht der geschiitz-
ten Natur. Mit an Sicherheit grenzender Wahr-
scheinlichkeit unspielbar. Die Wurfel waren
gefallen, die Messe war gelesen. Pulver ver-
schossen. Fur den Moment. Vielleicht wirde
es bei Loch 2 besser klappen. Zuversicht be-
halten. Immerhin hatte ich in der Vorbereitung
auf das Golfturnier ein Online-Resilienz-Coa-
ching mit Klangschalen-Finish per Twint be-
zahlt. Weitermachen. Durchhalten. Das auf-
kommende Gewitter sollte mir erst spater bei
Loch 8 endgultig das Genick brechen. ®

Glosse, die

knapper, haufig Ubertriebener
[polemischer] Kommentar

zu aktuellen Ereignissen und

Problemen

Wortart Substantiv,
feminin

Aussprache [glomsa]

Worttrennung  Glos|se
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Wir stellen uns vor

Funf Fragen an

von Anne-Sophie Schweizer und Jennifer Wagner

Seit diesem Semester gehort Katja Eugster
zum Team der KSH. Wer sie ist, weshalb sie
sich fir die Schulsozialarbeit entschieden
hat und was ihr im Umgang mit Jugendlichen
besonders wichtig ist, erzahlt sie im Kurz-
interview.

Wie hast du deine ersten Monate an
der KSH erlebt?

Ich habe meinen Start an der KSH als sehr
positiv erlebt. Bereits vor meinem offiziel-
len Arbeitsbeginn durfte ich an den beiden
internen Weiterbildungstagen teilnehmen.
Dort wurden unter anderem die Ergebnisse
der Schilerinnen- und Schiler- sowie Lehr-
personenbefragung zur Befindlichkeit an der
Schule vorgestellt — ein spannender erster
Einblick, fast wie ein etwas unscharfes Ront-
genbild der Stimmung an der KSH. Vom
Kollegium wurde ich sehr herzlich und offen
aufgenommen; ich habe mich von Anfang
an willkommen gefiihlt. Das war unglaublich
wertvoll und hat mir den Einstieg sehr er-
leichtert. In den ersten Wochen durfte ich
mich zudem an verschiedenen Elternaben-
den und in allen 42 Klassen vorstellen.
Mit sportlichen sieben Minuten pro Klasse
wollte ich die Jugendlichen nicht lang-
weilen und ihnen gleichzeitig einen ersten
konkreten Einblick in das Angebot der
Schulsozialarbeit geben. Besonders freut
mich, dass bereits Schilerinnen und
Schdler aller Stufen den Weg zu mir gefun-
den haben — und auch Freundinnen und
Freunde auf mich zukommen, wenn sie sich
Sorgen um jemanden machen. Auch so
kann Unterstltzung aussehen.

Schulsozialarbeit
an der KSH

Katja Eugster
Zimmer 214

Termine

Spontan und nach Vereinba-
rung die ganze Woche
mdglich, auch an Rand- und
Abendzeiten

Gut zu wissen

Alle Gesprache sind ver-
traulich und unterliegen der
Schweigepflicht.

Kontakt
katja.eugster@ksh.ch
+41 79 485 47 53
Per Teams
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Wie bist du zur
Schulsozialarbeit
gekommen?

Nach der Matura

habe ich zunéchst

einige Semester
Psychologie an der
Universitét Zirich

studiert und gleichzeitig
im Mittelschulfoyer
KreuzbUhl gearbeitet. Dort
habe ich gemerkt, wie sehr mir die
sozialarbeiterische Arbeit mit Jugendlichen
liegt. Deshalb habe ich mich fir ein Studium
der Sozialen Arbeit in Luzern entschieden.
Schon damals war fiir mich klar, dass ich
spater in der Schulsozialarbeit tatig sein
mochte. Inzwischen arbeite ich seit Gber zehn
Jahren in diesem Bereich — und ich erlebe
meinen Beruf nach wie vor als sehr berei-
chernd.

Bereits wahrend meines Studiums habe
ich eine Forschungsarbeit zum Bedarf der
Schulsozialarbeit auf Gymnasialstufe verfasst.
Denn schwierige Lebenssituationen ver-
schwinden nicht einfach mit dem Bestehen
der Gymiprifung. Danach habe ich den
weiteren politischen Entscheidungsprozess
mit Spannung verfolgt. Als das Traktandum
schliesslich vom Kantonsrat bewilligt wurde
und die Stellen im vergangenen Oktober
ausgeschrieben waren, habe ich mich bewor-
ben. Am Ende des Bewerbungsverfahrens
hatte sich die KSH fiir mich — und ich mich
fir die KSH — entschieden. Das habe ich
bis heute keine Sekunde bereut.

Was ist die grésste Herausforderung

in deinem Beruf?

Schulsozialarbeit hat immer mit Kinderrechten
und Kindesschutz zu tun. Besonders an-
spruchsvoll finde ich Gesprache mit Eltern,
wenn Themen wie hausliche Gewalt oder
eine Suchterkrankung im Raum stehen. Sol-
che Situationen sind oft von starken Emo-
tionen und viel Scham geprégt. Dabei gilt
es, einerseits mit ganzem Herzen fir die
Schutzbedrftigen einzustehen und anderer-
seits auch der Not der beteiligten Erwachse-
nen empathisch zu begegnen. Diese Balance
zu finden, ist nicht immer einfach - gleich-
zeitig ist sie oft die Voraussetzung daftr,
dass Ldsungen entstehen kénnen, die lang-
fristig fur alle Beteiligten tragféhig sind.
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Was macht deine
Arbeit fiir dich
besonders?
Das Schoénste an
meiner Arbeit ist fUr
mich, wenn ich
spéater erfahre, dass
Jugendliche trotz
schwieriger Ausgangs-
lagen eine Perspektive
gefunden haben und sich auf
ihr Leben freuen kénnen. Das
erinnert mich ein wenig an kleine Schildkréten,
die ihren Weg ins Meer finden - ein Bild,
das mich immer wieder berihrt. Auch an der
KSH freue ich mich Uber jede Begegnung,
in der Schilerinnen und Schiler den Mut fin-
den, Uber ihre Anliegen zu sprechen. Es
ist jedes Mal schén zu erleben, wenn sie mein
BlUro mit etwas mehr Leichtigkeit, neuen
Ideen oder einem gestarkten Geflihl verlassen.

Was mochtest du unseren Schiilerinnen
und Schiilern mit auf den Weg geben?
Es lohnt sich immer, Uber Bedrlickendes zu
sprechen. Es gibt kein «zu frih», um Unter-
stitzung in Anspruch zu nehmen. Der Schutz
der eigenen Person, des eigenen Korpers
und des eigenen Geistes hat immer Prioritat.
Und ich wiinsche mir, dass wir alle ein
klein wenig mehr flreinander einstehen und
einander haufiger zuhéren. Denn wenn wir
mehr zuhdren als reden wiirden, kdnnten wir
uns gegenseitig besser verstehen — und
die Welt nachhaltig zu einem Ort machen,
an dem sich alle wohler fihlen. ®

FOTO: CHRISTINE SCHMIDT

Wort des Rektors

Gemeinsam

Verantwortung

ubernehmen

von Daniel Zahno

Die Kantonsschule Hottingen ist weit
mehr als ein Ort des Lernens. Taglich
verbringen mehrere hundert junge Schii-
lerinnen und Schiler, rund 120 Lehrper-
sonen sowie 35 Mitarbeitende aus Ver-
waltung und Betrieb einen bedeutenden
Teil ihres Alltags in unseren Klassenzim-
mern, auf den Gangen, in den Turnhallen und in unserem
Garten. Hier wird gelernt, diskutiert, gelacht, gestritten,
Frieden geschlossen und Zukunft mitgestaltet. Unsere
Schule ist deshalb nicht nur ein Lernort und Arbeitsplatz,
sondern auch ein gemeinsamer Lebensraum.

Gerade deshalb erfiillt mich eine Entwicklung mit
Sorge, die wir im vergangenen Schuljahr vermehrt be-
obachten mussten: die zunehmende Verschmutzung und
Beschéadigung unserer Infrastruktur. Beschmierte Wén-
de, mutwillig zerstdrtes Mobiliar, beschédigte Toiletten-
anlagen oder technische Gerate sowie achtlos liegen-
gelassener Abfall sind leider keine Einzelfélle mehr. Sie
beeintrachtigen den Schulalltag und treffen letztlich alle,
die unsere Schule tagtéglich nutzen.

Die Griinde fur ein solches Verhalten sind vielfaltig.
Jugendliche befinden sich in einer Lebensphase des
Ausprobierens und Grenzentestens. Gruppendynamiken
kénnen Entscheidungen beeinflussen. Manchmal ent-
stehen Sachbeschadigungen aus Gedankenlosigkeit,
manchmal aus Frustration, manchmal aus dem Wunsch
nach Aufmerksamkeit oder Anerkennung im Freundes-
kreis. Vereinzelt mégen auch soziale Medien eine Rolle
spielen, wenn Zerstdérungen fotografiert, gefilmt oder
gar als vermeintlich spektakulédre Mutproben verbreitet
werden. Solche Erkldrungsansatze mégen dabei helfen,
dieses Verhalten einzuordnen — zu rechtfertigen ist es
dadurch jedoch in keiner Weise.

Bildung erschépft sich nicht in der Vermittlung von
Wissen. Sie umfasst ebenso die Entwicklung von Urteils-
fahigkeit, Respekt gegenliber Mitmenschen und gemein-
sam genutzten Ressourcen sowie die Féhigkeit zur kri-
tischen Selbstreflexion. Gerade deshalb setzt unsere
Schule bewusst auf Vertrauen. Wir gewéhren Freirdume
und erwarten von unseren Schilerinnen und Schilern
im Gegenzug Selbststandigkeit sowie die Bereitschaft,
Verantwortung fur ihr eigenes Handeln zu Gbernehmen.

Umso bedauerlicher ist es, dass das Fehlverhalten
einer kleinen Minderheit die grosse Mehrheit in Mitleiden-
schaft zieht. Die allermeisten Schiilerinnen und Schiiler
gehen sorgfaltig und verantwortungsvoll mit der Infra-
struktur um. Und doch tragen gerade sie die Folgen mit.

Ein gelungenes Zusammenleben entsteht in erster
Linie durch Gesprache. Es braucht aber auch Regeln
und wo nétig, disziplinarische Konsequenzen. Unser Ziel
bleibt jedoch, Ursachen zu verstehen und praventiv zu
handeln. Denn nachhaltige Verdnderungen gelingen nicht
allein durch Sanktionen, sondern vor allem durch eine
Schulkultur, in der Respekt und Ricksichtnahme zwi-
schen allen Schulangehdrigen und gegenliber den einem
anvertrauten Materialien vorherrscht.

Dass eine solche Kultur in der Kantonsschule Hot-
tingen taglich gelebt wird, erleben wir in vielfaltiger Wei-
se: im engagierten Unterricht, in packenden Projekten,
an kulturellen Veranstaltungen oder bei Sportanlassen.
Wir sehen junge Menschen, die sich fireinander ein-
setzen und mit Kreativitdt und Neugier unsere Schul-
gemeinschaft aktiv mitgestalten. An dieser Haltung wol-
len wir anknlpfen; indem wir gemeinsam Verantwortung
Ubernehmen, Sorge tragen und unsere Schule als Ort
des Vertrauens und des gegenseitigen Respekts stér-
ken. @
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Das letzte Wort
Unter
Druck

Das letzte Wort gehort dem
Podium des diesjahrigen
Forums: Was Thierry Paterlini
und Thomas Roost den
Schiilerinnen und Schiilern
mitgeben wolilten.

Druck gehért zum Leben dazu, im
“ Sport, in der Schule und spater

auch im Beruf. Wichtig ist, Druck
nicht nur negativ zu sehen. [...] Entschei-
dend ist dabei, nicht unndtig zusatzlichen
inneren Druck aufzubauen und nicht zu
streng mit sich selbst zu sein. [...] Und viel-
leicht noch etwas, das in der heutigen
Zeit immer wichtiger wird: sich bewusst
auch einmal vom permanenten Feed-
back, von Hype oder Hate von aussen ab-

zukoppeln. ” — THIERRY PATERLINI

‘ Glucklich werdet ihr, wenn ihr
einen Beruf wahlt, den ihr liebt.
Leidenschaft und Freude sind
langfristig wichtiger als <nur> Schulintelli-
genz. [...] In der heute sich unglaublich
schnell wandelnden Zeit gibt es nur ein
einziges Uberlebensprogramm und
das heisst lebenslanges Lernen. [...]
Sidney Crosby, bald 40-jéhrig, ver-
steht sich heute noch als ewiger Student

des Spiels. [...] ” — THOMAS ROOST
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Agenda

August

17. Schulbeginn

20. Kontaktseminar IMS
22. KSH-Hackathon

27. Kontaktseminar HMS

September

10. h Forum, 10.40-12 Uhr Aula

14. Knabenschiessen, unterrichtsfrei
ab 11.35Uhr

28. Projektwochen

(1 und 12: Modulwoche)

Oktober

5.-16.  Herbstferien
19. Schulbeginn
26. Aufnahmeprifung IMS

November

2. Grundungsveranstaltung der
Hottinger Miniunternehmungen,
17-20Uhr, Aula

. Das grosse Diktat (G3, H3, 13)

10. Orientierungsabend Gymnasium,

17.15Uhr und 19 Uhr, Aula
16. Schnuppertag (alle Klassen)
19. HSGYM Herbsttagung,
13.30-17.30 Uhr, MNG Ramibuhl
20. Weiterbildung Lehrpersonen

(unterrichtsfrei/ SOL)

Herbst/Winter

Dezember

2. Spielsporttag, 7.45-13.30Uhr
(H2, 12, W2, P2)

18. Chrismash, 11.30-17 Uhr (G4)

21. Weihnachtsferien

Januar

4. Schulbeginn

6. Orientierungsabend HMS,
18.30Uhr, Aula

11. Schnupperhalbtag (alle Klassen),
ab 13.30Uhr

26. Praventionsanlass ASN «am Steuer
nie» (G3, H3, 13)

28. HSGYM-Hochschultag,
8-17.30Uhr, UZH

29. Prasentation Maturitatsarbeiten,
8-17.30Uhr

Februar

2. Weiterbildung Lehrpersonen
(unterrichtsfrei/SOL)

10. Spielsporttag, 7.45-13.30Uhr
(W1, P1, G1)

15.-26. Sportferien

Marz

Schulbeginn

Besuchstag 1.Klassen
Besuchstag 1.Klassen IMS
Aufnahmepriifung Gymnasium/
HMS (unterrichtsfrei/SOL)

@wLh =
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