aus der schulleitung Herausforderungen positiv sehen
im fokus Von Distress und Eustress

im gesprach Schlaf gut!
werkstatt Uber die Geschwindigkeit des Lebens
aus der ferne NO worries, mate!
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die neue: kommentiert

Der Lust-Faktor

«Drei kleine Kinder und berufstdtig —
wie machen Sie das bloss?» — Ich kann
nicht sagen, wie oft ich diesen Satz
schon gehort habe. Ja, es stimmt, ich bin
Mutter von drei Kindern (1'/z, 4 und 5
Jahre alt), habe einen engagierten Jour-
nalisten als Mann und arbeite selber
drei Tage als Lehrerin an der NKSA.
Und ja, wenn ich nicht so hilfsbereite
Eltern, Schwiegereltern und Nachbarn
hdtte und einen Mann, der wenn im-
mer moglich die Kinderbetreuung iiber-
nimmt, konnte ich meinen beruflichen
Verpflichtungen in diesem Rahmen
nicht nachkommen. Und ja, mein Alltag ist dusserst hektisch: Aufsatzstapel warten,
Ribeliechtli, Lehrerkonferenzen, Geburtstagskuchen, Elternabende, Wiischeberge.
Natiirlich habe ich schon mal vergessen, einen Zettel rechtzeitig der Kindergdrtnerin
abzugeben, und es dauert jeweils, bis ich Priifungen korrigiert zuriickgeben kann.
Auch macht nicht immer alles gleich viel Spass — quengelnde Kinder sind genauso
anstrengend wie desinteressierte SchiilerInnen. Und trotzdem: Ist es nicht wunderbar,
wenn man es schafft, mit den Kindern albern rumzukichern, statt zu schimpfen,

oder auszurechnen, wie lange es noch dauert, bis der Samichlaus kommt? Oder zu
sehen, wie sich SchiilerInnen von einer Lektiire, einem Projekt oder einer Studienreise
prdgen lassen? Selbst wenn ich den eingangs erwdhnten Satz noch oft horen werde —
ich fiihle mich (fast) nie gestresst, einfach weil mich das, was meinen Alltag aumacht,
mit grosser Zufriedenheit erfiillt. Und ich jeden Morgen mit Lust aufstehe und mich

ins Tagesgeschehen stiirze. So einfach ist das. Brita Liick
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die neue: fragt nach

Wann hast du Stress?

Text und Fotos: Olivia Brander und Sarah Geissmann, G3B

Wenn mich eine Fliege
beim Arbeiten stort.
Yannik Maurer, G2E

N\t
Wenn ich viele Hausauf-
gaben & Priifungen habe.
Simona Baldelli, G1D

Morgens, wenn ich den
Bus erwischen muss.
Nick Hagenbuch, G3B

2

£y ¥
Wenn ich viel zu tun
habe in der Schule.

Ramona Birki, F3a

Wenn mich andere
Leute provoZieren.
Florian Balholzer, G4E



BILDER: REGULA GERBER

die neue: aus der schulleitung

Das Thema dieser «neuen»? — «Stress». Wer schreibt den Leitarti-
kel? — Stress!

Plotzlich begegnet mir «Stress» auf Schritt und Tritt: Seit mei-
ner Rickkehr aus Kanada scheint mir die Schweizer Gesellschaft
sowieso im Dauerstress, ein grosses Mobelgeschéaft wirbt mit einem
«Stressless»-Sofaprogramm und ich habe mich schon immer ge-
fragt, warum ein landesweit bekannter Rapper diesen Namen ge-
wahlt hat.

In unserer Gesellschaft ist Stress salonfdahig. Zeigen Leute, die
iiber Stress klagen, damit ihre Wichtigkeit, ja Unersetzlichkeit auf?
Oder sehen sich diese Menschen gerne in der Opferrolle? Ist Stress
nicht oft selbstverschuldet, auch eine Frage der Selbstverantwor-
tung? Angesichts alleinerziehender Miitter, die im Clinch zwischen
Kinderbetreuung und Lohnarbeit stehen, verwerfe ich diese Idee.

Was ist Stress fiir mich?

— wenn andere oder ich mir selbst meinen Terminplan iiberfiille,

—wenn die Menschen um mich herum etwas von mir wollen
und ich das Gefiihl habe, niemandem gerecht zu werden,

— wenn mich Situationen in Beruf oder Privatleben emotional
belasten.

Doch ist Stress wirklich nur etwas Schlechtes? Unter Druck bin ich
oft leistungsfdhiger und nach einer erbrachten Leistung positiv
gestimmt. Stress scheint bei mir neben den negativen auch positive
Gefiihle zu wecken, und meist geniesse ich mein Leben zwischen
Beruf, Familie und aktiver Freizeit.

Der Begrift Stress, so steht es in Wikipedia, stammt aus dem La-
tein — stringere: anspannen. Er bezeichnet von aussen hervorgeru-
fene psychische und physiologische Reaktionen bei Tieren und
Menschen. Sie versetzen uns in die Lage, korperliche und geistige
Belastungen zu bewaltigen. Bei allen Lebewesen fiihrt Stress zu ei-
ner erhéhten Hormonausschiittung. Wir reagieren: Entweder flie-
hen wir, oder aber wir kimpfen. Lebewesen agieren unter Stress
schneller, aber auch fehlerhafter, das Grosshirn wird ausgeschaltet.
Stress bedriickt den Menschen und fiithrt zu Durchblutungssto-
rungen im Gehirn und langerfristig moglicherweise zu Depressio-

nen, Schlafstorungen, Herzkrankheiten oder anderen korperli-
chen Gebrechen.

Grosste Stressfaktoren fiir Menschen seien der Tod eines nahen
Familienangehorigen und Scheidung, aber auch stetige Konflikte,
Zeitmangel, Larm, Armut, grosse Verantwortung, Mobbing, Angst,
soziale Isolation. Wichtig scheint mir der Stressfaktor «fehlende
Selbstbestimmung». Wer lediglich viel arbeitet, ist nicht zwingend
gestresst, falls die Arbeit oder zumindest Teile davon selber defi-
niert werden und uns sinnvoll erscheinen. Ubersetzt auf die Schu-
le, heisst das fiir mich, dass SchiilerInnen vor allem dann unter
Schulstress leiden, wenn sie sich die Lerninhalte nicht selber aus-
wahlen oder diese nicht als sinnvoll akzeptieren konnen. Als Leh-
rerin und Vorgesetzte versuche ich, diesem Aspekt Rechnung zu
tragen.

Wo bleiben aber die personlich festgestellten positiven Fakto-
ren von Stress in der Literatur? Beim Stressmodell von Richard
Lazarus werde ich flindig: Lazarus beschreibt Stress als Wechsel-
wirkung zwischen Situation und Person. Unser Gefiihl von Stress
ist abhédngig davon, wie wir eine Situation subjektiv wahrnehmen.
Was fiir die eine Stress und Bedrohung ist, empfindet der andere
als Herausforderung, welche in ihm zuséatzliche Ressourcen frei-
setzt. Die Geschlechterverteilung im letzten Satz ist dabei nicht zu-
fallig gewahlt, Frauen reagieren im Allgemeinen starker und nega-
tiver auf Stress als Manner. Die Erklarung fiir diese Beobachtung
liege im geringeren Selbstbewusstsein von uns Frauen. Offensicht-
lich vertrauen wir weniger auf unsere Starken und darauf, dass wir
die Anforderungen meistern konnen.

Wie aber mit Stress umgehen, wenn er einmal da ist? Eine chi-
nesische Weisheit meint: « Wenn du’s eilig hast, gehe langsam.» Si-
cher haben Sie, liebe Leserin, lieber Leser, Ihre eigenen Methoden
zum Stressabbau: Freunde treffen, Musik machen, Sport treiben —
eintauchen in eine andere Welt.

Zusammengefasst ergibt sich folgende «Stressempfehlung»:
Die Anforderungen als selbst gewollte Herausforderungen positiv
sehen, auf die eigenen Stdrken vertrauen und die Sportschuhe

schntiren. Barbara Haller Rupf



die neue: im fokus

Was bedeutet eigentlich die Aussage «Ich
bin gestresst»? In der Regel wird der Begriff
Stress gebraucht, um einen unangenehmen
Zustand zu beschreiben, der auftritt, wenn
eine Person das Gefiihl hat, mit einer
schwierigen Situation nicht (mehr) fertig zu
werden. Erlebt eine Person die Anforderun-
gen grosser als ihre Bewaltigungsmoglich-
keiten, entsteht eine Uberforderung, also
Stress. Diese Art von Stress wird als Distress’
bezeichnet. Es gibt aber auch einen positi-
ven, motivierenden Stress, den man Eu-
stress> nennt. Dieser gibt Energie, Mut und
Lust, sich mit einer Aufgabe auseinander zu
setzen.

OD Stress als positiv oder negativ und ob
iiberhaupt Stress erlebt wird, hangt sehr

stark von der Art und Weise ab, wie ein Er-
eignis oder eine Situation eingeschatzt wird.
Wenn eine Situation als Herausforderung
betrachtet wird, dann ist der Stress eher
motivierender Art, also Eustress. Wird eine
Situation jedoch als bedrohlich wahrge-
nommen, dann reagiert man eher mit nega-
tivem Distress.

Das transaktionale Stressmodell
von Lazarus

Der Psychologe Richard Lazarus hat 1974 ein
theoretisches Modell von Stress entwickelt,
das all diese verschiedenen Komponenten
von Stress mit einbezieht. Lazarus versteht
Stress als Transaktion (Wechselwirkung)
zwischen dem Menschen und der Umwelt.

TRANSAKTIONALES STRESSMODELL
Situation —> Person Primare Sekundare Hanc_l_lu_ng zur
Bewertung Bewertung Bewaltigung
wird wahr- Gedankliche Ist die Situation Kann ich mit
genommen (kognitive) —irrelevant? meinen Fahigkeiten
Prozesse — positiv? diese Situation
- negativ? bewdltigen?
Neubewertung e

Nicht nur die Situation ist entscheidend fiir
das Empfinden von Stress, sondern auch die
gedankliche Bewertung der Situation.

Stellen Sie sich einmal eine Stress aus-
losende Situation vor. Ob sich tatsdchlich
Stress entwickelt, hdngt davon ab, wie Sie
diese Situation bewerten. Dabei finden zwei
Prozesse statt. Bei der primdren Bewertung
wird festgestellt, welche Bedeutung die Si-
tuation fiir das eigene Wohlbefinden hat.
Wird die Situation als negativ (Stress auslo-
send) eingeschdtzt, wird des Weiteren un-
terschieden, ob sie als Bedrohung oder Her-
ausforderung betrachtet wird. Im Prozess
der sekunddren Bewertung schatzt die Person
ihre Fahigkeiten ein, die Situation erfolg-
reich bewiltigen zu konnen. Falls diese als
ungeniigend beurteilt werden, entsteht ne-
gativer Distress.

Auswirkungen von Stress

Distress wirkt sich negativ auf den Korper
aus. Durch die Ausschiittung bestimmter
Neurotransmitter und Hormone fiihrt er zu
einer stark erhohten Anspannung des Kor-
pers. Ist Distress liber langere Zeit vorhan-
den, kann dies zu einer Verminderung der
Aufmerksamkeit und Leistungsfahigkeit
fithren. Mit der Zeit kann sogar ein Burn-
out-Syndrom entstehen. Eustress dagegen



Giiterstrasse

Gundeldingen

Meret Oppen-
_heimstrasse

Bilder zum Thema Stress von Katarina Brkic, G4D, Catherine Morgenthaler, G4D und Sabrina Hochstrasser, G4B (von links).

erhoht die Aufmerksamkeit und fordert die
maximale Leistungsfahigkeit des Korpers,
ohne ihm zu schaden. Eustress wirkt sich
auch bei haufigem, langfristigem Auftreten
positiv auf die psychische oder korperliche
Funktionsfdhigkeit eines Menschen aus.

Verringerung von Stress durch
Stressmanagement

Wir haben gesehen, dass Stress ein Zusam-
menspiel zwischen Person und Situation
bedeutet und die Bewertungen eine zentra-
le Rolle spielen. Moderne Techniken zum
Umgang mit Stress setzen genau bei diesen
Bewertungen ein: automatische Gedanken
und Denkfehler sollen erkannt und tiber-
prift werden. Steht beispielsweise eine Prii-
fung an und Sie denken «Das schaffe ich
sowieso nicht, der Stoff ist viel zu schwierig»,
dann wirkt diese Priifung unkontrollierbar
und negative Folgen (schlechte Noten) wer-
den vorweggenommen. Genau diese Ge-
danken sind an sich bereits Stress auslosend
und sollen daher dringend vermieden wer-
den. Soll Stress verringert werden, muss
man versuchen, solche Gedanken zu stop-
pen und durch hilfreiche, I6sungsorientierte
Gedanken zu ersetzen.

Eine hilfreiche Technik fiir Priifungs-
vorbereitungen sind die sogenannten Selbst-
instruktionen,
Sprechens, welche zum Ziel hat, die Auf-
merksamkeit auf das Wesentliche zu fokus-

eine Form des inneren

sieren und positive Ergebnisse zu verstarken.

Fiinf Schritte des inneren Sprechens
am Beispiel einer Schulaufgabe

1. Aufgabenanalyse: Was soll ich tun?
(Lesen der Aufgabenstellung)

2. Wiederholung des Arbeitsauftrages in
eigenen Worten (Arbeitsauftrag klar? —
Wenn nicht: zuriick zu Schritt 1)

3. Austiihren des Arbeitsauftrages:
Schritt fiir Schritt zur Losung (dabei
laut denken)

4. Selbstkontrolle: Habe ich alles richtig
gemacht? (Wenn nicht: zurlick zu
Schritt 3 bzw. 1)

5. Selbstverstarkung/Eigenlob:

Das habe ich gut gemacht!

Wir sehen an diesem Beispiel, dass auch
das Loben, die Selbstverstarkung sehr wich-
tig ist. Gerade bei hohen Leistungsanfor-
derungen und scheinbar engem Zeitbudget
neigen wir dazu, uns keinen Ausgleich und
keine Belohnungen mehr zu géonnen.

Abschalten kinnen ist fiir die Stressver-
minderung sehr wichtig. Es gilt: Je hoher die
Anforderungen, desto besser muss ich auf
meinen Freizeitausgleich achten und umso
wichtiger sind meine sozialen Netzwerke
(Freunde und Familie). Moderate Ausdau-
ersportarten wie Joggen, Schwimmen oder
Fahrradfahren sind sinnvolle Beschaftigun-
gen und fithren erwiesenermassen zu Stress-
abbau. Manche Menschen bevorzugen eher

Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen
(z.B. Yoga, Tai-Chi, Atemiibungen oder au-
togenes Training). Durch diese Ubungen
konnen beispielsweise psychosomatische
Beschwerden vermindert werden.

Auch eine gesunde Erndhrung ist sehr
zentral; ein Apfel zwischendurch hilft mehr,
als man vermuten wiirde. Ebenso simpel,
aber hilfreich ist ein guter Comic oder ein
Witzbuch — Humor ist ein guter Schutzfak-
tor bei Stress.

Eigentlich gibt es sehr viele hilfreiche
Techniken. Wichtig ist jedoch, dass Ubung
den Meister macht, d.h., auch richtige Ent-
spannung muss gelernt sein und man muss
sich bewusst — gerade bei hohen Leistungs-
anforderungen — Zeit dafiir nehmen. Wir
alle reagieren unterschiedlich schnell auf
Stress und mit unterschiedlichen Anzeichen
(Bauchschmerzen, Schlafprobleme, Konzen-
trationsprobleme). Nehmen Sie diese An-
zeichen wahr und suchen Sie die Form der
Stressbewaltigung aus, die Thnen am meis-
ten liegt.

Unter der folgenden Webseite finden Sie
hilfreiche Informationen, Tipps und Check-
listen fiir eine personliche Beurteilung:
www.stressnostress.ch

Mélanie Locher, Sara Michalik-Imfeld,
Esther Schwarz

!at. dis = schlecht, krankhaft

* griech. eu = gut, schon
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die neue: unter schulerlnnen

Ankunft Leipzig: halb sieben Uhr morgens.
Die Midigkeit sitzt mir tief in den Knochen,
wie meine zwischen hdngenden Lidern und
dunklen Augenringen kaum auszumachen-
den Auglein bestitigen. Doch leider ist uns
keine Ruhe gegonnt: Schon steht eine Fiih-
rung tiber Johann Sebastian Bach auf dem
Programm. Jede Woche komponierte dieser
fleissige Musikus nebst anderen Werken
eine Kirchenkantate. Was fiir ein Stress!

BILD: SIMONE SEBBEN

Ein kurzes Mittagessen, bevor wir in
der Thomaskirche einer Probe der Thoma-
ner, einem der dltesten Knabenchore, lau-
schen. Artig stehen sie da, die jiingeren und
dlteren Knaben, singen engelsgleich eine
melodisch wie rhythmisch anspruchsvolle
Vesper. Bewundernswerte Disziplin — man
vergleiche mit dem Kantichor.

Nach zwei Stunden beziehen wir endlich
unser Hostel. Eine knappe Stunde Schlaf,

dann aufstehen: Fiir den «Elias» im Ge-
wandhaus wollen wir uns in Schale werfen.
In unseren Abendkleidern und Anziigen
overdressed, horen wir uns beim Abendgot-
tesdienst nochmals die Thomaner an. Wie
schaffen die das bloss? So viele Proben und
Konzerte nebst der Schule? Was fiir ein Stress!
Kaum ist die Messe vorbei, auf zum
ndchsten Konzert im Gewandhaus. Abend-
essen? Keine Zeit. Das Konzert ist bis ins
kleinste Detail perfekt. Ubrigens tritt schon
wieder ein Thomaner auf. Hat denn der
Kleine nie Freizeit? Fatima fliistert mir ins
Ohr, dass sie ihn durch eine Adoption von
seinem stressigen Leben befreien wolle.
Um elf Uhr abends gibt es endlich Abend-
essen, danach zieht es uns in eine Bar. Als
wir schliesslich um halb drei Uhr morgens
in der Unterkunft ankommen, denke ich:
Was fiir ein Stress! Immer von einem Ort
zum ndchsten gehetzt. Doch eigentlich fiih-
le ich mich nicht gestresst. Den ganzen Tag
war ich zu beschaftigt, um mir Sorgen tiber
meine Maturaarbeit zu machen. Und ver-
glichen mit Bach und den Thomanern ha-
ben wir es alle eigentlich recht gemiitlich.
Anina Gilgen, G4D

die neue: tra-tsch

Selbst gestrickt

Die Frau von heute strickt! «Brigitte» schreibt
in Ausgabe 22/09, dass Stricken das Lieblings-
hobby der Frau im Herbst sei. Ich habe bereits
letztes Jahr wieder mit Stricken begonnen.
Vor Weihnachten bekam eine Kollegin vom
Wichteli gestrickte Pulswarmer. Sherlock TRA
verdachtigte sofort eine andere Kollegin als
Strickerin. Sie war es nicht, erzahlte mir je-
doch von diesem wunderbaren Wollladen in
Aarau. Ich wahlte dort diverse Knéuel aus und
strickte gleich mal acht Paar Pulswarmer -
kann man je geniigend gestrickte Weihnachts-
geschenke haben?!

Da ich schon lange auf der Suche nach einem
beruhigenden Hobby war, meldete ich mich
fur einen Strickkurs an und beschloss, eine
Tunika zu stricken. Die ersten zwei Mal ging
alles gut. Ich strickte etwa 30 cm des Riicken-
teils (zugegeben, in den vier Wochen zwischen
den Kursabenden strickte ich nicht oft). An-

fanglich wollte ich ein Zopfmuster einstricken,
aber wer versteht schon die Anleitung? «An-
fangs-R: rechte M. 1. und alle Rickreihen: lin-
ke M. 2. R: die 2. M vor der 1. M rechts stri-
cken, dann die 1. M rechts stricken, die 4. M
hinter der 3. M rechts stricken, dann die 3. M
rechts stricken. 4. R: die 2. M hinter der 1. M
rechts stricken, dann die 1. M rechts stricken,
die 4. M vor der 3. M rechts stricken, dann die
3. M rechts stricken.»

Elf Monate nach meinem Strickstart habe ich
etwa 60 cm gestrickt. Ich schame mich jedes
Mal, wenn ich in den Kurs gehe, weil ich keine
Nadel gestrickt habe, wdhrend die anderen
fleissig die letzten Faden ihrer gestrickten
ich
Schweissausbriiche, wenn ich nur ans Stri-

Teile vernahen. Mittlerweile bekomme

cken denke ... Fiir diesen Winter habe ich mir
eine Tunika gekauft!

Katrin Trachsel



die neue: im gesprach

Glucklicherweise besteht unser
Leben nicht nur aus Stress.

Der Zustand der kompletten Ent-
spannung ist wohl der Schiaf.

Zu diesem Thema hat Susanne
Muhlethaler einige Fragen be-
antwortet.

Was ist Schlaf? Warum ist er wichtig?

Das Phdnomen Schlaf genau zu erfassen, ist
nicht einfach. Aus der Eigenperspektive
stellt er einen passiven Vorgang dar. Wir lie-
gen im Bett. Aber unser Gehirn bleibt aktiv.
Generell wird ein durchschnittlicher Schla-
fer in der Nacht bis zu 28-mal kurz wach.
Meist kann man sich am nachsten Morgen
nicht mehr daran erinnern. Wahrend des
Schlafs sinken der Puls, die Atemfrequenz
und der Blutdruck. Verschiedene Studien
zeigen, dass im Schlaf Verbindungen zwi-
schen Neuronen ausgebildet werden, die
wichtig sind fiirs Geddchtnis.

Schlaf ist wichtig fiir unsere Gesundheit,
da in dieser Zeit unser System «herunter-
gefahren» wird. Der Korper kann sich erho-
len und regenerieren. Er scheint die Aufga-
be zu haben, die Funktionalitdt des Gehirns
und des ganzen Korpers 24 Stunden taglich
aufrechtzuerhalten. Dies ist jedoch nicht
ganzlich erforscht. Zusammengefasst ist der
Schlaf wichtig fiir die Erholung, Entwick-
lung und das korperliche Gleichgewicht.

Trotz grosser Miidigkeit kann ich nicht einschla-
fen. Warum?

Verschiedene Faktoren beeinflussen den
Einschlafprozess, wie z.B. unser individuel-
les Schlafbediirfnis, die Regelmassigkeit der
Zubettgehzeiten und auch Koffein, Alkohol
und Nikotin. Zudem konnen Stress, Sorgen
oder sportliche Betdtigung am Abend das
Einschlafen verhindern. Wichtig ist, vorher
zur Ruhe zu kommen, so z.B. Sorgen und
Probleme nicht erst im Bett zu 16sen versu-
chen. Schlat ist zudem ein automatischer
Prozess; je mehr wir einschlafen mochten,
desto weniger funktioniert’s.

Was passiert, wenn man auf Dauer zu wenig
schlift?

Infolge Schlafmangels bekommt der Korper
zu wenig Erholung. Verdnderungen im
Hormonhaushalt entstehen und das Im-
munsystem wird reduziert. Zudem treten
Konzentrationsstorungen, Gedachtnispro-
bleme und verminderte Lernfdahigkeit auf.
Je nach Veranlagung werden wir schneller
gereizt oder triibsinnig.

Kann man infolge von zu wenig Schlaf sterben ?
Zu wenig Schlaf kann nicht direkt zum Tode
fiihren. Jedoch hat dieser Zustand einen
Einfluss auf das Sterberisiko aufgrund von
Sekundenschlaf am Steuer. Zudem verliert
das Immunsystem an Kraft.

Schlafentzug hingegen hat schwerwie-
gendere Folgen. Uber ldngere Zeit fiihrt er
zur Haufung von Sekundenschlaf. Monate-
langer Schlafentzug (z.B. genetisch bedingt)
fithrt zum Tod. Symptome wie Demenz und
Personlichkeitsstorungen entstehen bereits

in den ersten Wochen. Der Weltrekord im
Schlafentzug wurde 2007 vom Briten Tony
Wright aufgestellt. Er schlief 266 Stunden
nicht.

Einige Einschlaftipps?

Es empfiehlt sich, das System vor dem Ein-
schlafen herunterzufahren, indem man z.B.
Musik hort, etwas Schones liest, einen Tee
trinkt oder ein eigenes Einschlafritual ein-
fiihrt mit den personlichen Vorbereitungen
fiir die Nacht (z.B. abendliche Reinigung
und Pflege, Umziehen fiir die Nacht, ein
paar Seiten lesen). Dies fiihrt man jeden
Abend in der gleichen Reihenfolge aus.
Korper und Geist stellen sich darauf ein,
konditionieren sich selbst auf den Schlaf
und werden dadurch mit der Zeit leichter
zur Ruhe kommen.

Corine Thommen, G4D

Susanne Miihlethaler
arbeitet als Praktikantin
in der Klinik fiir Schlaf-
medizin in Luzern,
welche sich mit der
Diagnostizierung

und Behandlung aller

Formen von Schlaf-
stérungen beschiftigt. Susanne Miihlethaler
hat einen Bachelor in Psychologie, Psycho-
pathologie und Soziologie. Zurzeit ist sie im
Masterstudiengang Klinische Psychologie
an der Universitat Bern.
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die neue: werkstatt
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Nag 3

Die Uhr. Die Maschinen. Die Menschen. Die Zeit. Das Leben. Nonstop.

Alle diese Dinge laufen — fortwahrend, ohne
Pause. Nonstop eben. Und genau damit be-
fasst sich die Ausstellung «Nonstop», die
vom 6. Mdrz bis am 29. November 2009 in
Lenzburg gastiert. Auf 1000m? konnen die
Besucherinnen und Besucher die Zeit vollig
neu erleben und erfassen. Am 1.Juli 2009
konnten wir mit unserer Abteilung G4C im
Rahmen des Abteilungstags diese Erfahrung
machen.

Als wir die Ausstellung betraten, wur-
den wir als Erstes aufgefordert, samtliche
Uhren und Handys abzugeben - alles, was
uns an die Zeit erinnert. Einige von uns
fiihlten sich bereits ein wenig nackt und wir
fragten uns, wie wir dann piinktlich zur
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vereinbarten Zeit wieder beim Treffpunkt
sein sollten. Wir wurden in einen Raum ge-
fiihrt, in dem uns alltdgliche Gerdusche um-
gaben, die wir in diesem sterilen Raum ganz
neu wahrnehmen konnten. Zuerst horten
wir entspannende Gerdusche wie Vogelge-
zwitscher oder Wellengerdusche. Diese wur-
den plotzlich gestort von quietschenden
Autopneus, Handygeklingel oder Fluglarm.

In der eigentlichen Ausstellung haben
die Besucher diverse Moglichkeiten, die Zeit
zu sehen, zu erleben und zu horen. So sa-
hen wir in verschiedenen Filmbeitragen,
wie Menschen mit der Zeit umgehen und
was sie ihnen bedeutet. Ein «20 Minuten»-
Redakteur berichtete von seinem Zeitdruck

und dass er sich am Puls der Zeit befindet.
Ein Politiker erzahlte von seiner Zeitauffas-
sung, genauso ein Milchproduzent. Bei al-
len ist die Zeit gleich — aber jeder nimmt sie
anders wahr.

In der Horbar im zweiten Stock konnte
man auf Schallplatten Menschen verschie-
dener Generationen und ethnischer Hinter-
griinde zuhoren, was sie fiir Erfahrungen
mit der Zeit, aber auch allgemein mit dem
Leben gemacht hatten. Ein Primarschiiler
erzdhlte beispielsweise, warum und wann
er sich in der Schule langweile.

In diesem Stockwerk konnte man eben-
falls einen Test machen, um seinen eigenen
Stress zu messen und sich Tipps zur Verbes-
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serung holen. Erschreckenderweise zeigte
uns dieser Test, dass wir uns eigentlich viel
mehr Zeit nehmen sollten — und eindeutig
zu stressig leben.

Kam man die Treppe runter, konnten
wir das gleich einmal {iben — man wurde
aufgefordert, zehn Minuten in einem Film-
raum zu verbringen. Auf der Leinwand soll-
te man zusehen, wie ein kleines Kind in al-
ler Seelenruhe immer wieder und wieder
versuchte, seine Jacke zuzumachen, oder
beobachten, wie zwei Senioren einen Spa-
ziergang machten. Dinge, fiir die wir uns
sonst nie Zeit nehmen wiirden. Fiir man-
chen von uns war das Zuschauen eine Tor-
tur und es juckte uns aufzuspringen und
weiterzugehen — sind wir uns doch kurz-
weilige, spannende, actiongeladene Film-
szenen gewohnt.

Im unteren Stockwerk wurde an einem
Fliessband gezeigt, welche Erfindungen uns
helfen, Zeit einzusparen — dort stand auch,
wie viel Zeit man frither dafiir bendtigte
und wie viel jetzt gespart wird. Erfindungen
wie die Waschmaschine, ohne die wir uns
unser Leben heute gar nicht mehr vorstel-

len konnten und ohne die alles etliche Male
langsamer gehen wiirde.

Neben diesem Fliessband standen Com-
puter, an denen sich alle moglichen Sachen
messen liessen. Man konnte in allen Details
zusehen, wie ein Regentropfen in Super-
zeitlupe in ein Wasserbecken fiel, wie ein
Adler einen Fisch aus einem Fluss fingt
oder wie eine Melone am Boden zerspringt.
Ausserdem konnten wir einen Zettel aus-
drucken, auf dem uns mitgeteilt wurde, wo-
mit wir wie viel Zeit unseres Lebens noch
verbringen werden — wie viel wir kissen,
schlafen und essen werden. Das trug natiir-
lich zur allgemeinen Erheiterung bei und
die Ergebnisse wurden eifrig verglichen.

Die Ausstellung hat uns sehr fasziniert
und einen ganz neuen Blick fiir die Zeit ge-
geben. Noch vor 50 Jahren wire alles viel
langsamer gegangen, trotzdem nehmen wir
uns kaum noch Zeit fiir die kleinen Dinge
im Leben, es kann uns nichts schnell genug
gehen — dabei sollten wir uns ruhig einmal
mehr Zeit nehmen und die Seele baumeln
lassen. Denn, was ebenfalls angesprochen
wurde, es gibt genug Krankheiten, die ge-

Probleme

Arger
Schlafstorungen®®
Stress

_ Konflikte

nau dadurch ausgeldst werden, dass man
das nicht macht: sich Zeit nehmen und ent-
spannen und sich neu bewusst werden, was
die Zeit eigentlich bedeutet und was sie
wert ist.

Zum Schluss hatten wir die Moglichkeit,
unsere Lebensziele auf ein Blatt Papier zu
schreiben und in einem Raum im oberen
Stockwerk aufzuhdngen. Und es gibt sicher
den einen oder anderen, der «Zeit nehmen»
ganz gross geschrieben hat. Es muss nicht
immer alles nonstop laufen.

Wer ebenfalls einen ganz neuen Blick
fiir die Zeit bekommen mochte, muss sich
zum Gliick nicht mehr beeilen, die Ausstel-
lung schliesst nicht wie urspriinglich ge-
plant Ende November, sondern wurde bis
27.Juni 2010 verlangert. «Nonstop»; Zeug-
hausareal Lenzburg,
Sonntag.

offen Dienstag bis

Janine Goldinger und Sarah Fuhrer, G4C



BILD: REGULA GERBER

die neue: im leben von

20009 ist fiir mich das Jahr der runden Zah-
len: Seit 20 Jahren arbeite ich nun schon an
der Neuen Kanti und dieses Jahr hatte ich
meinen 60. Geburtstag. Ebenso rund lauft
es in meiner Arbeit. Ich geniesse die Ab-
wechslung meines Berufes, denn monotone
Arbeiten waéren viel zu uninteressant fir
mich. Ich erledige die Aufgaben mit meiner
iiber Jahre gesammelten Routine.

Dass mein Beruf abwechslungsreich ist,
zeigt sich in den verschiedenen Aufgaben,
die ein Hauswart zu meistern hat. Einerseits
habe ich den Uberblick tiber alle Bereiche
der Reinigung und den Unterhalt aller tech-
nischen Anlagen im Neubau, andererseits
bin ich auch in vielen anderen Bereichen
tatig. Unter anderem versuche ich zum
Beispiel den Lernenden behilflich zu sein,

wenn sie etwas verloren haben. Zudem fiih-
re ich einen Lehrling in die Arbeitswelt ein
und stelle ihm gerne mein Wissen tiiber die
Hauswartung zur Verfiigung. Oft bekomme
ich «Notrufe» von Lehrpersonen, wenn
zum Beispiel die Folie beim Hellraumpro-
jektor ausgeht, sich die Fenster im Neubau
nicht mehr schliessen lassen, das Kopierkar-
tenladegeréat eine Karte schluckt oder eine
Landkarte nicht mehr hochgerollt werden
kann.

Meine Arbeit empfinde ich meistens
nicht als Stress, denn mir gefdllt mein Beruf
so, wie er ist. Aber wenn mehrere Dinge
miteinander kommen und alle gleichzeitig
etwas von mir wissen wollen, bringt man
sogar mich kurzzeitig aus der Ruhe. Solche
Situationen machen mich nervos und dann

bin ich gestresst. Da rufe ich unter Umstan-
den kurz aus, gehe einen Kaffee trinken
oder versuche «eifach gschnall abezfahre».
Grundsatzlich bin ich jedoch nie lange ge-
stresst, geschweige denn, dass ich jeman-
dem lange bose bin. Denn wenn jeder im
Team der NKSA seine Arbeit gut macht,
klappt alles wie am Schniirchen.

Als gestresst wiirde ich mich eigentlich
nur bezeichnen, wenn ich der Schweizer
Fussballnati beim Spielen zuschaue oder
dem FC Aarau die Daumen driicke. Da fie-
bere und leide ich mit und drgere mich iiber
Fehlpdsse und verpasste Chancen. Nach
dem Schlusspfiff beruhigt sich mein Puls
aber jeweils sehr schnell wieder — ich kann
ja am Resultat sowieso nichts dndern.

Ich arbeite gerne mit Menschen zusam-
men. Natiirlich ist es nicht immer einfach,
es gibt Konflikte, doch diese versuche ich zu
losen und das gelingt mir auch meistens. Es
gehort schliesslich auch zu meinem Beruf,
den Lernenden und Lehrpersonen sachlich
zu sagen, wenn sie nicht sorgfaltig genug mit
den schuleigenen Materialien umgehen.

In den Herbst- und Friihlingsferien ar-
beite ich mit vielen Lernenden zusammen,
die mir und meinem Lehrling dabei helfen,
jeweils eine Etage des Neubaus zu reinigen,
und so ein Sackgeld zu verdienen. Leider
lauft manchmal nicht alles perfekt. Beim
Reinigen kann ich als Hauswart keine Kom-
promisse eingehen. Doch meistens halten
sich alle an die Regeln und somit schaffen
wir, die drei Hauswarte der NKSA, es, unse-
re Schule sauber und ordentlich zu halten.

Julia van der Laan, G3B

die neue: fragt nach

Wann hast du Stress?

Wenn ich Streit Wenn ich an Ich habe gar kei-

mit dem Freund den Bahnhof nen Stress, nicht vasres :
habe, das Geld komme und einmal iiber den - ‘
knapp wird || der Zug schon Mittag, wenn ., )
oder der Haus- || dasteht. | alle Schiiler Hun- Bej einem Bandauf-
halt nicht Thomas Meyenberg, { ger haben. tritt, dann bin ich

G2E Sabine Bachmann,

Mensa-Mitarbeiterin

in Ordnunyg ist.
| Lissa Gutknecht, F2a

immer sehr nervos.
Julian Diethelm, G1E




die neue: aus der ferne

«No worries, mate» ist ein australischer und
neuseeldandischer Ausdruck, um die Leich-
tigkeit des Seins zu beschreiben. Einige kon-
textabhingige Ubersetzungen sind: kein
Problem, alles klar, keine Ursache, bitte
schon etc.

Warum warten wir immer so ungedul-
dig auf die Ferien? Es ist nicht so, dass wir
nicht gerne zur Schule gingen, sonst waren
wir ja alle fehl am Platz. Ich denke, dass un-
sere Ferienvorfreude viel mehr mit dem
«Stress» zusammenhdngt, den wir angeb-
lich haben. Ich habe ein halbes Jahr lang
«stressfrei» in Australien gelebt. Hat dies
wohl mit dem Austauschsemester oder mit
dem sprichwortlichen easy Aussie-Lifestyle
zu tun? Taglich erst um 9.00 Uhr in die
Schule zu gehen, ist schon. Hatte man zu-
satzlich eine «free first», konnte man sogar
eine Stunde spéater erscheinen. O.K., auch
wir haben Tage, an denen wir nicht um 7.50
Uhr beginnen. Aber eben nicht immer. Ich
hatte das Gefiihl, in Australien konnte man
gar nicht erst gestresst werden, weil man
schlicht zu viel Zeit hatte.

Es ist eine Tatsache, dass wir an der
NKSA durchschnittlich zwischen 35 und 45
Wochenstunden haben. Nun kommen noch
ein oder zwei Hobbys, vielleicht ein Neben-
job, Projektarbeiten, Hausaufgaben und
Priifungen hinzu. Man muss sich also nicht
wundern, dass der Ausdruck «Ich habe kei-
ne Zeit, ich bin im Stress» zu unserem All-
tag gehort.

In Down Under ist es ganz anders. Es
ist zwar nicht so wie bei den Koalas, die 22
Stunden am Tag schlafen, um die restlichen
zwei Stunden Eukalyptus zu naschen, aber
Australier bewiltigen ihren dhnlichen All-
tag auf eine andere Art und Weise als wir.

No worries: Nirina (links) geniesst das Leben in Australien.

Sie lassen sich nicht gern unter Druck setzen
und bleiben in der Regel gelassen. Riickbli-
ckend frage ich mich, ob dieses stressfreie
Verhalten nicht auch die geheime Zutat fiir
ihren dusserst offenen und freundlichen
Umgang mit ihren Mitmenschen ist. Ob-
wohl sie die gleichen Berufe ausiiben wie
wir, kam mir selten zu Ohr, dass ein Austra-
lier sagte, er sei im Stress. Der Dauerstress,
den wir in Europa kennen, ist mir dort nicht
aufgefallen. Natiirlich stehen auch die
Aussies unter schulischem und beruflichem
Leistungsdruck, aber Stress taucht nur
kurzfristig auf — dann, wenn man sich auf
ein bestimmtes Projekt fokussiert und da-
durch effizienter arbeitet. Gesunder Stress,
der nicht als Dauerbelastung empfunden
wird.

Schule und Lernen, so wie ich es in Aus-
tralien erlebt habe, war eine sehr positive
und stressfreie Erfahrung, und es ware
schon, wenn sich unsere europdischen
Schulsysteme ein paar Anregungen aus
Down Under holen wiirden. Zugegeben, oft
produzieren wir Schiiler uns viel Stress ja
selbst, indem wir mit dem Lernen bis zum
letzten Tag vor der Priifung warten. Das,
liebe Gymischiilerlnnen und FMSlerInnen,
konnte man zumindest theoretisch vermei-
den! Vielleicht ist eine stressfreiere Schul-
ausbildung auch das Geheimnis fiir eine
Gesellschaft, in der Stress nicht zur dauer-
haften Begleiterscheinung von Erfolg und
Leben im Allgemeinen wird.

Have a good one, catch ya later, mate!

Nirina Gutiérrez, G3B

Wenn sich ein Berg von Arbeit vor
uns auftiirmt und wir nicht wissen,
wo wir anfangen sollen.

In der Schule. Wir erledigen unsere
Sachen immer in letzter Minute — da
ist Stress vorprogrammiert.

Martina Burato und Dominique Habegger, F4a

Wenn wir viele Termine unter einen
Hut bringen sollten.
Fabienne Flglistaler und Sarah Straub, F3a

BILD: ZVG



BILD: ZVG

die neue: gestern bis morgen

Der Verein der Ehemaligen der Neuen Kantonsschule Aarau (VE-
NEKA) wurde am 3. September 1990 gegriindet. Unsere Mitglie-
derzahl ist in den letzten Jahren stetig gestiegen. Mittlerweile un-
terstlitzen wir mit iiber 650 Mitgliedern die NKSA und ihre
Studierenden im Rahmen unserer Moglichkeiten. Besonders er-
wahnen mochten wir das Sponsoring von Preisen fiir die Creativi-
ty Contests und die Pramierung der jeweils besten selbstandigen
Arbeiten (FMS) und Matura-Arbeiten. Eines unserer wichtigen An-
liegen ist der Support kleinerer und grosserer kultureller Vorhaben
der Schule.

Den VENEKA prdsidiert haben in der Vergangenheit Arie Verkuil
(bis 1995), Christoph Wille (1996-2000), Rachel Neuhaus (2000-
2003), Roger Baumberger (2003-2009). Als Nachfolger von Roger
Baumberger wurde an der GV 2009 Marc Aurel Hunziker gewahlt.

Standeratin Christine Egerszegi referiert

Am Freitag, 5. Mdrz 2010 treffen wir uns zur Jubildumsfeier und
Generalversammlung um 19.00 Uhr in der Spaghetti Factory in Aa-
rau. Neben einem kurzen geschaftlichen Teil wird ausreichend Zeit
bleiben, das 20-jahrige Jubildum gebiihrend zu feiern.

Wie in den vergangenen Jahren konnten wir jemanden aus
dem Kreis der Ehemaligen fiir ein Referat gewinnen. Standerdtin
Christine Egerszegi wird uns an der Jubilaumsfeier einen Einblick
in ihre politische Arbeit vermitteln.

Christine Egerszegi-Obrist wurde am 29. Mai 1948 geboren. Sie
besuchte von 1964-1968 die Neue Kantonsschule Aarau, erwarb
das Primarlehrerpatent und studierte danach an den Universitdten
Ziirich und Lausanne Romanistik. Von 1971 bis 1996 unterrichtete
sie als Sprachlehrerin an den Bezirksschulen Lenzburg und Mellin-
gen sowie an der Wirtschaftsschule des Kaufmannischen Vereins
Baden. Ihre politische Laufbahn begann 1984 mit dem Engagement

Marc Aurel Hunziker und Roger Baumberger.
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fiir die FDP Schweiz. Bereits ein Jahr spadter wurde sie Vizeprasi-
dentin der FDP-Frauen Schweiz. Seit 1991 zdhlt sie zur Geschafts-
leitung der FDP Aargau. Von 1989 bis 1995 war sie Mitglied des
Grossen Rates Aargau und gleichzeitig von 1990 bis 1998 Stadtra-
tin von Mellingen. 1995 folgte die Wahl in den Nationalrat. Im Jahr
2006/07 war sie als Nationalratsprasidentin die hochste Schweize-
rin und als Botschafterin im In- und Ausland tdtig. Am 21. Oktober
2007 wurde sie mit einem Spitzenresultat als erste Aargauerin ins
Stockli gewdhlt. — Es freut uns, dass wir mit Christine Egerszegi eine
hochkardtige Referentin gewinnen konnten.

Herzlich eingeladen zur Jubildumsfeier sind ehemalige Studie-
rende, interessierte Lehrpersonen und Verwaltungskrifte der
NKSA. Anmeldungen sind bis zum 31. Januar 2010 zu richten an:
veneka.nksa@gmail.com

Mitgliedschaft im Ehemaligenverein:

Engagement oder Nostalgie?

Der VENEKA ist in letzter Zeit erheblich gewachsen. Das Gros der
Neueintritte konnten wir in den vergangenen Jahren unter den je-
weils frisch Diplomierten und Maturierten verzeichnen. Zynisch
konnte man schlussfolgern, dass von Gliickshormonen verursachte
Neuronen-Stiirme im adoleszenten Hirn die Absolventinnen und
Absolventen dem Verein in die Fange treiben. Eine durch den Ab-
schlusserfolg ausgeloste sehnsuchtsvolle, verklarende Rickwen-
dung bereits nach kiirzester Zeit.

Die Mitgliedschaft im Ehemaligenverein mag ihre zentrale Mo-
tivation in einem nostalgischen Element finden. Gerechterweise
muss jedoch auch festgehalten werden, dass ebenso in Nostalgie
schwelgt, wer auf eine Mitgliedschaft verzichtet, weil er seine an
der Schule verbrachte Zeit (noch) nicht positiv sehen kann. Viel-
leicht weniger sehnsuchtsvoll, definitiv aber unter anderem Vorzei-
chen.

Ich bin tiberzeugt, die vielen jungen Mitglieder in unserem Ver-
ein haben die Zeichen der Zeit erkannt. Die zentrale Bedeutung der
Bildungsthematik verlangt bereits jetzt und in zunehmendem Mas-
se in der Zukunft nach Engagement. Unter dem Gesichtspunkt des
Anspruchs der heutigen Struktur unserer Gesellschaften und Oko-
nomien betreffen uns die Themen Ausbildung und Bildung ein Le-
ben lang. Die Mitgliedschaft im VENEKA ist ein kleineres Engage-
ment mit grosser Wirkung im Umfeld eines Gymnasiums im
viertgrossten Wirtschaftskanton der Schweiz.

Ich wage die These, dass Verantwortung wahrnehmen und Ver-
bindlichkeit leben besser in kleinen als in grossen Gruppen, Kreisen
oder Gesellschaften gelingt. Diesem Credo folgt auch die Schule
Aargau. Vom Common Sense gefiihrt, geschieht Schulentwicklung
so vor Ort. Der VENEKA trdgt zu dieser Entwicklung an der NKSA
bei.

Marc Aurel Hunziker, Prasident VENEKA



Hans Byland

Nach 37 Jahren an der NKSA ist Dr. Hans Byland in den Ruhestand
getreten. Dabei waren 1972 fiir den vielseitig begabten Gymnasi-
asten auch andere Wege offen: Er spielte ausgezeichnet Klavier und
viele Jahre Handball in der Nationalliga A. Mit Franz Hohler zu-
sammen griindete er ausserdem das Cabaret Trotzdem in Aarau.

Hans Byland, der Germanistik, Englisch und Wirtschaftsge-
schichte studiert hatte und fast in die Ferne nach Goteborg verreist
wdre, um dort eine Assistenzstelle an der Uni anzunehmen, blieb in
der engsten Heimat Aarau, begann seine Laufbahn als Mittelschul-
lehrer, engagierte sich als Vater von vier Tochtern und einem Sohn
ebenso wie als Paddagoge und war daneben aktiv in Politik und Kul-
tur. Alles habe sich so ergeben, meint er bescheiden dazu.

Diese Bescheidenheit, die sich eben auch in seinem Leitsatz «al-
les echli guet mache» zeigt, klang wie ein Kontrapunkt zu seinen
hohen Anspriichen, die er an sich und an andere stellte und die sich
in seiner hohen Sachkompetenz, in seiner unglaublichen Belesen-
heit und noch viel mehr in seinem unerschopflichen Wissenstrieb
zeigten.

Nun freut sich Hans Byland auf eine neue Wegstrecke. Wir
wiinschen ihm im neuen Lebensabschnitt viel Freude an neuen
und alten Entdeckungen, Musse und Kraft und dass noch lange al-
les echli guet bliibt. (buk)

Theo Byland
Kiinftig muss die NKSA auf einen engagierten und belesenen Leh-
rer verzichten: Theo Byland geht weiter, um als Coach Wurzeln des
Lebens zu starken. Daneben pflegt er seine Leidenschaft fiir die Mu-
sik durch das Klavier- und Djembespielen und geht seinen weiteren
breiten Interessen nach.

Theo Byland wurde 1973 als Hauptlehrer fiir Franzosisch und
Deutsch an das damalige Lehrerseminar gewdahlt. Wahrend 36 Jah-

ren entfaltete er hier eine temperamentvolle und breite Tatigkeit.

Er motivierte die ihm anvertrauten Schiilerlnnen zu eigenem Tun.
Mit Spannung und Freude beobachtete er, wie sich die Kompeten-
zen und Erkenntnisse aufbauten. Die Fahigkeit zuhoren zu kénnen
pragte seine Unterrichtstatigkeit wie auch die Begleitung zahlrei-
cher PraktikantInnen.

In all den Jahren hat Theo Byland mehrere Tausend SchiilerIn-
nen unterrichtet und zu einem guten Abschluss gebracht. Seine Lie-
be zur Literatur und zur Philosophie hat sie inspiriert und angeregt.

Nun geht Theo Byland neue Wege, eine Weisheit aus dem Tal-
mud ins Ohr fliisternd: «Wo ist die ewige Wahrheit?», fragte der
Schiiler den Meister. — «Geh weiter», sagte dieser. (kel, tro)

Niklaus Hiltbrunner

Auch Niklaus Hiltbrunner hat die NKSA, an der er 33 Jahre tatig
war, im Sommer verlassen. Nach der Maturitdt erlangte er das Leh-
rerpatent und unterrichtete anschliessend an der Primarschule
Unterentfelden. Dann folgte das Romanistikstudium an der Uni-
versitdt Ziirich. Im Jahr 1976 wurde Niklaus Hiltbrunner als Haupt-
lehrer fiir Italienisch und Franzosisch an die Kantonsschule «Zelg-
li» gewahlt.

Die profunden Lateinkenntnisse von Niklaus Hiltbrunner und
seine grosse Sprachbegabung spiegelten sich in der Liebe zu den ro-
manischen Sprachen und im Interesse an seiner Arbeit wider. Dies
zeigte sich nicht nur in der permanenten Weiterbildung, sondern
auch in den vielen Studienwochen im In- und Ausland.

Niklaus Hiltbrunner war aber vor allem ein ausgezeichneter
Lehrer. Seine Fachkompetenz und sein Wissen in Literatur, Kunst
und Musik sind beneidenswert. Er verlangte von den Lernenden
Engagement, solide Grammatikkenntnisse und Interesse an der Li-
teratur. Zudem erwartete er gegenseitigen Respekt und Wertschét-
zung.

Neben dem taglichen Klavierspiel wird Niklaus Hiltbrunner sei-
ne Spanischkenntnisse erweitern, den grossen Garten pflegen, rei-
sen und endlich den Nachholbedarf an Lektiiren stillen, die nicht in
einem schulischen Zusammenhang stehen. Meilleurs voeux! (spe)
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BILD: BEAT KNAUS



BILD: ANJA KLAUSER

die neue: gestern bis morgen

Al

Cooler Sound an cooler Party: SONAFE 09.

SONAFE 09

Nach vielen Sitzungen des OKs war
es endlich so weit: Das SONAFE 09
stand vor der Tiir. Piinktlich um 20
Uhr erschienen die ersten Leute und
langsam, aber sicher fiillte sich das
Geldande. Zehn Beizen sorgten fiir
Essen wie Pizza, Sandwiches oder
Brezeln, vor allem aber fiir eine gros-
se Auswahl an Getranken. Auf einer
Innen- und einer Aussenbiihne tra-
ten Bands auf, welche dem Publi-
kum von Reggae iiber Rock bis hin
zu Hip-Hop ein abwechslungsrei-
ches Programm boten. In der Turn-
halle, welche zu einem «Chillroom»
umgestaltet worden war, konnten
sich erschopfte FestbesucherInnen
erholen. Um Mitternacht ging der
ersten Beiz bereits das Bier aus. Dies
hat sicher auch dazu beigetragen,
dass nicht tibermassig Alkohol kon-
sumiert wurde und das Fest im Gros-
sen und Ganzen sehr ruhig und zivi-
lisiert ablief. Das Geldnde begann
sich nach 24 Uhr langsam zu leeren,
so dass piinktlich um zwei Uhr mit
dem Aufrdumen begonnen werden
konnte. Am nédchsten Morgen er-
strahlten, nach einer anstrengenden
Nacht fiir die Hauswarte und die Hel-
ferInnen, das Gebdaude und die Um-
gebung der NKSA in neuem Glanz.
Das Fest erzielte einen beachtlichen
Gewinn, welcher nun der Schiiler-
schaft zugute kommen wird. (tsu)

Sporttag

Dieses Jahr konnte die Uberquerung
des Hallwilersees endlich wieder
durchgefiihrt werden. Nach der An-
kunft am Bahnhof Beinwil und ei-
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nem knapp viertelstiindigen Fuss-
marsch kamen die gut 300 Schiiler-
Innen in der Badi Beinwil an, von
wo aus das Schiff die SchwimmerIn-
nen ans andere Seeufer iibersetzte.

Nach einer kurzen Wanderung
entlang dem malerischen Seeufer
waren selbst die Miidesten wach und
begierig darauf, ins kiihle Nass zu
waten. Nach einer Einfithrung des
Prasidenten der SLRG Hallwilersee
schwammen die ersten Gruppen los.
Die Seeiiberquerung selbst verlief

Ein einmaliges Erlebnis - die Hallwilersee-Uberquerung.

ohne grosse Zwischenfille. Einige
SchiilerInnen erlitten Krampfe und
jemand musste wegen Unterzucke-
rung aufgeben, aber diese Probleme
wurden von den Rettungsschwim-
mern souverdn gelost.

Auf die Seetliberquerung folgten
eine grossziligige Mittagspause und
schliesslich die Turniere in Ultimate
und Fussball, Mdnner und Frauen.
Die meisten SchiilerInnen verliessen
kurz nach halb fiinf erschopft die Ba-
di, einen ereignisreichen Tag und 1,3

IB Candidate School

Die Umsetzung des Schulversuchs, der an der NKSA und der KS Wettingen gemeinsam durchgefiihrt

Kilometer See hinter sich. Allesin al-
lem war der Sporttag in Beinwil ein
Erfolg und wird in den kommenden
Jahren hoffentlich wieder durchge-
tiihrt werden. (ric/bal)

Maturaarbeit

Poetry Slam

1999 gelang der Durchbruch des Po-
etry Slam in der Schweiz. Zehn Jah-
re spater kam nun auch die NKSA in
den Genuss des aus den USA stam-

menden Dichterwettstreits. Inspi-

wird und die Kombination der Schweizerischen Matura und des International Baccalaureate Diploma

im Rahmen des Immersionsunterrichts vorsieht, ist auf guten Wegen und bereits weit fortgeschritten.

Zwei wichtige Meilensteine konnten im Sommer 2009 erreicht werden. Einerseits hat der Grosse Rat

des Kantons Aargau die notwendigen Gelder fiir den Schulversuch gesprochen, andererseits haben

beide Schulen den ersten Teil des Akkreditierungsverfahrens erfolgreich bestanden und diirfen sich
seit Mai 2009 offiziell IB Candidate School nennen.
Derzeit bereiten die IB-Projektleitung und die Lehrpersonen, die ab 2010 im Rahmen des Immer-

sionsunterrichts ein IB-Fach unterrichten werden, den zweiten Teil des Akkreditierungsverfahrens

vor. Die Lehrpersonen bilden sich intensiv weiter und formulieren auf der Grundlage der MAR- und IB-

Vorgaben die Lernziele und -inhalte ihrer jeweiligen Facher in sogenannten Course Outlines. Gleich-

zeitig werden fiir das ganzlich neu konzipierte Fach Theory of knowledge (TOK) ein Curriculum und

fur die obligatorischen ausserschulischen Aktivitaten (CAS) ein Umsetzungs-
konzept entworfen. Die einzelnen Teile verdichtet die Projektleitung zu einem
speziellen Lehrgang fiir die 3. und 4. Klasse der Inmersionsabteilung. Gleich-
zeitig bereitet sie die ndachsten Informationsveranstaltungen und insbeson-
dere den Besuch einer Delegation der International Baccalaureate Organiza-
tion vor, der als Hohepunkt des Akkreditierungsverfahrens an der Neuen
Kantonsschule am 10. und 11. Mérz 2010 stattfinden wird. Koordinatorin des
IB-Programms an der NKSA ist Nicole Mosberger (Bild). Daniel Franz

BILD: DANIEL BURGISSER!

BILD: REGULA GERBER



riert durch den Besuch des SLAMO08
in Zitirich, versuchten wir anldsslich
unserer Maturaarbeit einen Poetry
Slam an der Neuen Kanti Aarau auf
die Beine zu stellen.

Die Veranstaltung wurde von der
Fachschaft Deutsch unterstiitzt, die
uns 20 TeilnehmerInnen aus ver-
schiedenen Deutschklassen zusi-
cherte. Der Event ging in zwei Run-
den tiiber die Biihne, in zwei Halbfi-
nals und einem Final.

Am 18. September traten schliess-
lich die zehn besten SlammerInnen
unserer Schule gegeneinander an.
Julian Fricker, ehemaliger Modera-
tor bei Radio Argovia, trat als MC in
Erscheinung. Des Weiteren unter-
hielt der Rapper Fau die Géaste im
zweiten Teil der Pause. Um das Pu-
blikum mit Getrdanken zu versorgen,
stand vor der Aula ein kleiner Bar-
betrieb. Dominic Hartmann, G4E,
belegte den ersten Platz mit seinem
Text « Wenn ich ein Tier ware», Run-
ner-up war Michelle Burkhard, G3C,
mit «Eltern» und Dritter wurde Re-
mo Schraner, G2B, mit «Uber die Ju-
gend». Die Tabellen und Videos des
Events sind auf unserer Homepage
www.poetryslamnksa.ch.vu  verot-
fentlicht. (fri/mes)

Bez meets Kanti 2009

Am 12. November fand die 8. Kon-
takttagung Bez meets Kanti an der
Bez Buchs statt. In diesem Jahr be-
fassten sich Bezlehrkrifte aus dem
Einzugsgebiet Aarau sowie Lehr-
krafte der NKSA und AKSA mit dem
neuen Ubertrittsverfahren an die
Kantonsschule, der so genannten
«Fricktaler Regelung». Nach einigen
Facts and Figures aus dem BKS er-
moglichten verschiedene Referen-
ten aus Bezirksschulen und Kan-
tonsschulen interessante Einblicke
in ihre Erfahrungen mit der neuen
Regelung. Dabei ging es darum, die
Folgen des Fricktaler Aufnahmever-
fahrens fiir den Unterricht sowohl
auf der Bez- wie auch auf der Kanti-
stufe zu beschreiben. In den an-
schliessenden Gesprdchen in Fach-
gruppen hatten die Lehrkrafte die
Gelegenheit, sich unter anderem zu
neuen Lehrmitteln, zum Kompe-
tenzraster und dessen Anwendung
auszutauschen. Des Weiteren konn-

ten sie sich tiber verschiedene Neu-
erungen an der Schnittstelle Bez-
Kanti informieren: IB, Fachmaturi-
tat Padagogik und Informatikmittel-
schule. Den perfekten Schlusspunkt
stellte der Auftritt der Chicos Perfi-
dos dar: jAndale! (rui)

Besuchswoche 2009

Die Besuchswoche der NKSA findet
dieses Jahr vom 30. November bis
4. Dezember statt, eine gute Gelegen-
heit, unserer Schule einen Besuch
abzustatten. Neben dem Miterleben
von vielfdltigem Unterricht besteht
die Moglichkeit, sich an diversen
Anldssen tlber die verschiedenen
Angebote der Neuen Kantonsschule
informieren zu lassen, so z.B. lber
den neuen Doppelabschluss Schwei-
zerische Maturitdt und International
Baccalaureate (IB). In den Zehnuhr-
pausen laden SchiilerInnen wie je-
des Jahr zum Pausenkonzert ein. Die
Stundenpldne der einzelnen Klassen
und weitere Informationen sind zu

finden unter www.nksa.ch. (ger)

Soirée - serata - noche
Was hast duam 22. Januar2010 vor?
— Rien. Niente. Nada. Wieso? — Dann
musst du dir diesen Abend unbe-
dingt reservieren, denn es lohnt sich.
Schiilerlnnen der NKSA werden
ihre Kreationen, sprich Sketches,
Kurzgeschichten, videoarte y mucho
mas vorstellen. — C’est tout? Tutto 1i?
JEso es todo?- Nein! Du wirst an die-
sem Abend auch Loriot und Petit Ni-
colas begegnen. — Und, sehen die gut
aus? — No sé. Sie sind auf jeden Fall
lustig! Aber falls du einen anderen li-
terarischen Wunsch hast, wird dir
dieser sicher im Café littéraire erfiillt.
Baudelaire mit Madelaine e un es-
presso! Magnifique! — Che stress! Gibt
es nur Dessert? — jPor supuesto que
no! Es hat auch eine Tapas-Bar, in
der du nicht nur tortilla und sangria
haben kannst, sondern lernst, zu
musica flamenca zu klatschen. — Ich
mochte nicht klatschen, wenn schon
tanzen! — Todo es posible. Auch das
ist moglich! — Mi hai convinto! Me
apunto! Ga commence quand? — Um
19.30 Uhr im Neubau der NKSA.
Porta anche i tuoi amici e le tue ami-
che, le chat et le chien e il resto del-
la famiglia! (rui)

die neue: plant

30.11.-4.12. NKSA Besuchswoche

Pausenkonzerte jeweils um 10.15 Uhr

1.12.,17.00 Aula Serenade

3.12.,16.00 Aula Preisverleihung Creativity Contest,

NKSA, AKSA

«Quante stelle sono in ciel», Konzert
NKSA, Bez Aarau

Chlausturnier

Neben dem Turnier sorgen dieses Jahr
«Rapas und die RagDolls» fiir musikalische
Unterhaltung. Afterparty mit DJ!

412.,19.30 Aula

5.12. NKSA

18.12.,16.00 Stadtkirche
19.12.09-3.1.10

Weihnachtsfeier

Weihnachtsferien

4.1. Start Selbstlernmodul FM Padagogik
13.1. Exkursion nach Ziirich Sbic 4. Klasse
18.1.-22.1. Vertiefungsmodul der FM Gesundheit,

Soziale Arbeit und Kommunikation

22.1.,19.00 Neubau Soirée romaniste

A la soirée
de la NKSA,
bien siir.

27.1. Spieltag

28.1,19.00  NKSA Kémodienabend G2D/G2E

30.1.-14.2. Sportferien

15.2. Start Lehrgang FM Pédagogik
17./18./19./24./25.2. Theaterauffiihrung «<Romeo und Julia»
12.3.-13.3. Weiterbildung Kollegium

19.3. Aarau Misa Tango: Konzert NKSA, AKSA, ASO
20.3. Brugg Misa Tango: Konzert NKSA, AKSA, ASO
19.3. Mathekanguru

25./26.3,18.00 FH Aarau Musicfactory (mit AKSA)

1.4. Griindonnerstag, Unterrichtsschluss 16.30
2.4.-54. Ostern

10.4.-25.4. Friihlingsferien

5.5.,18.00 KuK Maturkonzert Smus4 und Emus (mit AKSA)
7.5. Volleynight

11.5.,19.00 KuK AS0-Konzerteinfiihrung durch Smus3
12.5.,19.00 Baden AS0-Konzerteinfiihrung durch Smus3
12.5.,15.00 Useliiti
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die neue: die letzte

Naturoase NKSA

Ein schones Geschenk hat uns die Natur im Laufe der
letzten 20 Jahre beschert. Wie schon im 118. Jahres-
bericht (1990/91) der NKSA erwdhnt, entwickelte sich
im Laufe der Zeit eine kleine Orchideenwiese auf

dem Vordach iiber dem Eingang zur Doppelturnhalle.
Seit dem Auftreten von drei Exemplaren des gefleckten
Knabenkrautes oder der Gefleckten Orchis =
Dactylorhiza maculata (L.) im Mai 1990 haben wir unser
Orchideen-Kleinod Jahr fiir Jahr beobachtet und eine
erfreuliche Vermehrung dieser in der ganzen Schweiz
geschiitzten Pflanze feststellen konnen. Im Mai/Juni
1996 war der Bestand auf 48, 1997 auf 68 und im Juni
2001 auf iiber 140 Exemplare angewachsen. Seither
schwankt der jahrliche Bestand zwischen 80 und tiber
120 blithenden Orchideen-Pflanzen. Zu unserem
grossen Erstaunen wuchs im Mai/Juni 1997 auf unserer
kleinen Vordachwiese eine zweite Art aus der Familie
der Orchideen, die ebenfalls geschiitzte Gemeine
Sumpfwurz = Epipactis palustris (L.), mit gleich zwolf
Exemplaren. Auch dieser Orchideen-Bestand hat

sich erfreulich weiterentwickelt, 1999 auf 26 und 2002
auf 39 Exemplare, allerdings mit Unterbriichen wie
z.B. in den Jahren 1998 und 2004, wo wir keine
blithenden Exemplare mehr finden konnten. Seit 2002
wachst die Gefleckte Orchis auch in der Wiese auf

der Stidseite des Neubaus und seit 2006 sogar im Rasen

an der Ostseite des Altbaus im Schatten der Platane.

Sie konnten hier nur dank dem sehr wachen Auge un-
seres Turnhallenwartes Toni Schenker wachsen, dem
beim Rasenmdhen schon lange vor der Blithphase die
dunkelbraun gefleckten Orchisbldtter aufgefallen
waren und der mit seinem Maher rechtzeitig die notige
Kurve fuhr — herzlichen Dank, Toni! Und zu unserer
grossen Freude gesellte sich im Sommer 2008 sogar
noch eine dritte Orchideenart dazu, das Grosse Zwei-
blatt = Listera ovata (L.), mit ebenfalls drei Exemplaren
auf dem Rasen an der Ostseite des Altbaus.

Die Orchideen gehoren zu den schonsten und interes-
santesten Bliitenpflanzen, deren Bestaubung bisweilen
recht kompliziert sein kann. Sie sind auch stets auf ei-
nen besonderen Mykorrhizapilz im Boden angewiesen,
mit dem sie in Symbiose leben. Alle Arten der Familie
Orchidaceae sind in der Schweiz geschiitzt, und wir
freuen uns nattirlich sehr, dass die Natur ihre heute
stark bedrohten Lebensraume allmahlich und sogar auf
einem so kleinen Gebiet wie einer Schulanlage wieder
zurlickerobern kann. Die BiologielehrerInnen werden
die Situation natiirlich gespannt und mit grossem

Interesse weiterverfolgen. Dr. Peter Ehrensperger

BILDER: PETER EHRENSPERGER

Einzelne Bliite einer Gefleckten Orchis (links) und die vergrésserten Bliiten der Gemeinen Sumpfwurz (Mitte); die beiden

Pflanzen gedeihen auf dem Vordach liber dem Turnhalleneingang. Bliiten des Grossen Zweiblatts (rechts).
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