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«Ich bin nicht schwanger.» Mit Er-
staunen hat Elisabeth diesen Winter 
beobachtet, wie sich die Mutter ver-
ändert hat. Ihre Schwermut ist ver-
gangen. Sie scheint zufrieden mit 
dem wenigen, das sie hat, kümmert 
sich mehr um die Schwestern und 
liebt den kleinen Adoptivsohn.
Die Tür geht auf, der Bub mit dem 
bräunlichen Gesicht hält Ausschau 
nach seiner Mutter, und als er sie er-
blickt, läuft er lachend in ihre Arme. 
Sie schwingt ihn herum, strahlend 
gehen die beiden zurück ins Haus.
Elisabeth schaut zum kleinen Schopf, 
wo sich dreckige Wäsche türmt. So-
bald der Fluss aufgetaut ist und sie 
waschen können, wird es viel zu tun 
geben. Die Mutter ist schwanger, 
weiss sie jetzt, sie wird sich schonen 
müssen. Sie, Elisabeth, wird zupa-

cken. Zwar hat sie Gewicht verloren 
wie alle Siedler, sonst aber geht es ihr 
gut.
Antoine erscheint in der Tür und geht 
hinters Haus. Sie hört, wie Holz split-
tert, stellt sich vor, wie er mit seiner 
kurzen, kräftigen Gestalt die Axt auf-
zieht und die Holzblöcke in Scheiter 
spaltet. Er ist ihr kaum noch fremd. 
Sie kennt sein Wesen, seinen Geruch. 
Sie lässt ihn gern ziehen, freut sich 
aber meist, wenn er nach ein paar 
Tagen Abwesenheit zur Tür herein-
kommt. Seine Kleider riechen nach 
den Lagerfeuern, an denen er geses-
sen hat, und dem Tabak, den er 
raucht. Wenn er nicht im Haus ist, 
vermisst sie seinen Geruch. Er fällt 
nicht mehr über sie her, oder nur 
noch selten. Sie hätte nichts dagegen, 
wenn sie auch mit Kind wäre. Aber so 
ist es nicht.
Über den Weg von einem der anderen 
Meuron-Häuser kommt ihr Suzanne 
Aeberli entgegen. Suzanne trägt ei-
nen warmen Kapuzenumhang, unter 
der Kapuze ist das Haar sorgfältig ge-
flochten. Sie winkt Elisabeth, geht 
ihres Weges. Bis vor Kurzem haben sie 
und ihre unverheirateten Töchter nur 
dank des Pemmikans der Indianer 
überlebt. Nun führt sie dem Meuron 
Bernard Schmid den Haushalt, er be-
schafft das Fleisch, die kleineren 
Töchter leben mit ihnen in Schmids 
Haus. Elisabeth hat Suzanne und 
Bernard schäkern sehen, sie tollten 
im Schnee herum wie ein junges Paar. 
Der Reverend drängt auf baldige Hei-
rat, weil Suzanne und Bernard im 
gleichen Haus leben.
Suzanne ist schon weg. Elisabeth er-
blickt andere Gestalten – sie kommen 
den Hang herauf, sechs sind es, eine 
Familie. Den Gang dieser Leute und 
die Umrisse kennt sie, das sind … die 
Scheideggers von Bern! Von Fort 
Pembina, korrigiert sie sich, dort ha-
ben sie den Winter verbracht. Wie 
lang und schmal sie sind … Marianna 
ist jetzt fast so gross wie ihr Bruder 
Hans, aber wohl nicht älter als fünf-
zehn. Auch Christian und Anni sind 

gewachsen, der Blick des Mädchens 
ist hellwach. Die Mutter sieht ver-
härmt aus, der Vater wirkt entschlos-
sen.
«Guten Tag, Elisabeth – lange haben 
wir uns nicht gesehen. Du bist schmal 
geworden.»
Sie schaut an sich hinunter. Es 
stimmt, was er sagt, ihre mollige Ge-
stalt hat sie aber bereits auf der Reise 
von der Hudson Bay an den Red River 
verloren. In diesem Winter hat sie na-
türlich kein Gewicht zugelegt. Die 
Scheideggers, stellt sie fest, sind ma-
ger, aber nicht ausgezehrt.
Samuel Scheidegger hat ihren Blick 
bemerkt. «Wir sind über die Runden 
gekommen – Fleisch, Fleisch, Fleisch. 
Wir haben dafür bezahlt, Salz gab es 
keines. Wir hatten ein Zimmer in ei-
nem Handlungsposten, schliefen auf 
Fellen auf dem Boden. Zum Glück ist 
dieses Jahr die Schneeschmelze früh 
– so sagt es der Französischkanadier, 
der uns beherbergte. Einen zweiten 
solchen Winter ohne Vorräte möchte 
ich nicht erleben.» Elisabeth nickt, sie 
erzählt von den Erfahrungen ihrer 
Familie in diesem Winter.
«Wir werden ein Haus bauen und an-
pflanzen auf dem versprochenen 
Land», sagt Scheidegger. «Wir haben 
uns früh aufgemacht, um noch mit 
den Hundeschlitten über den gefro-
renen Fluss hierher zu gelangen. Ges-
tern sind wir in Fort Douglas ange-
kommen, man hat uns für eine Nacht 
notdürftig untergebracht. Der Gou-
verneur rührte keinen Finger für uns. 
Im Kolonieladen haben wir deinen 
Bruder Peter getroffen. Er machte uns 
mit dem Meuron Mathias Schmid be-
kannt, der dort einkaufte. Schmid ist 
bereit, uns in seinem Haus aufzuneh-
men, bis wir selbst gebaut haben.» 
Antoine mag Mathias Schmid nicht, 
weiss Elisabeth, er zeigt vielsagend 
auf den Kopf, wenn man nach ihm 
fragt. Sie selbst kann nichts gegen 
Schmid sagen, er lebt zurückgezogen, 
man sieht ihn kaum.
«Wo finden wir Mathias Schmid?», 
fragt Hans ungeduldig. Die Familie ist 

müde, die Mutter und die beiden 
Mädchen haben sich auf die Schlitten 
mit dem Gepäck gesetzt, die sie mit 
sich führen. Elisabeth weist auf 
Schmids Haus, das etwas weiter hin-
ten am German Creek steht. Der Bach 
wird German Creek genannt, seit die 
Meurons hier gesiedelt haben.
«Vor rund einem Jahr teilten wir mit 
eurer Familie eine Barke auf der Aare. 
Nun sind wir Nachbarn in der kana-
dischen Einöde», stellt Scheidegger 
fest. «Ich habe von der Zusammen-
kunft der Siedler gehört und werde 
dabei sein.»
«Ich werde es ausrichten. Vater und 
Ruedi Wyss wollen die Zusammen-
kunft abhalten, sobald alle aus Fort 
Pembina zurück sind. Ihr seid die Ers-
ten.» Scheidegger nickt. Sie schaut 
der Familie nach, die mit Gepäck und 
Schlitten weiterzieht, sieht, wie sie 
bei Schmid klopfen und er sie ein-
lässt. Schon fast ein Jahr sind Scheid-
eggers unterwegs – und haben noch 
immer kein eigenes Haus.
Anfang April überschlagen sich die 
Ereignisse in der Kolonie am Red Ri-
ver, die lange Zeit im Winterschlaf lag. 
Die Siedler aus Fort Pembina sind 
zurückgekehrt. Die tägliche Weizen-
ration muss an noch mehr Leute ver-
teilt werden. Einige Siedler aus Fort 
Pembina besitzen kaum mehr Geld, 
weil sie es im Winter für Essen ausge-
geben haben. Den Siedlern aus Fort 
Douglas, die nicht mit Meurons ver-
bunden sind, geht es nicht besser.
Elisabeths Vater ist wütend, als er von 
der Zusammenkunft der Siedler zu-
rückkommt: «Es ist schrecklich, was 
uns Kolonisten in diesem Winter zu-
gemutet wurde. Ein Meuron und ein 
Schweizer haben in Pembina in der 
Kälte ihr Leben verloren. Zwei Sied-
lern sind die Zehen abgefroren, sie 
werden nie mehr richtig gehen kön-
nen. Viele sind ausgehungert. Und es 
ist nicht vorbei – es wird noch Mona-
te dauern bis zur Ernte. Niemand hat 
uns auf eine solche Not vorbereitet. 
Gouverneur MacDonell nimmt uns 
nicht ernst und betreibt Misswirt-

schaft, Peter kann es bezeugen. Wir 
werden uns bei Lord Selkirks Erben 
beklagen.» Sein Gesicht heitert sich 
etwas auf. «Trotzdem verspüre ich 
Zuversicht, weil wir alle am gleichen 
Strick ziehen. Es braucht Geduld. Ich 
weiss nicht, ob alle sie haben. Wir 
werden das Land bekommen, werden 
ansäen, Häuser bauen. Die Erde ist 
fruchtbar. Vielleicht kommt doch 
noch alles gut.» Er überlegt und fährt 
fort: «Zum Glück sind die Leute ver-
ständig. Sie begreifen, dass wir nicht 
alles Korn aufessen dürfen, weil wir 
es brauchen zum Ansäen. Sie sind 
bereit, notfalls Hunde zu schlachten.»
Hunde schlachten? Das scheint Elisa-
beth widerlich. Auch ihre Familie hält 
Hunde, zu jenen von Antoine sind 
zwei eigene hinzugekommen, die 
Hunde helfen mit bei der Jagd und 
bewachen das Haus. In der Schweiz 
werden keine Hunde geschlachtet, da 
ist sie sicher. Oder doch? Als sie fünf-
zehn war, gab es eine Hungersnot. 
Die Bauern schlachteten Hunde und 
Katzen, damit die Kinder zu essen 
hatten. Wenn Not herrscht, ist alles 
anders.
Unerwartet trifft George Simpson, ein 
hoher Funktionär der Hudson’s Bay 
Company, am Red River ein. Seit 1821 
ist er Gouverneur von Rupert’s Land, 
einem riesigen Gebiet im Besitz der 
Hudson’s Bay Company, das sich 
nördlich bis zum Arktischen und 
westlich bis zum Pazifischen Ozean 
erstreckt. Seit dem Zusammenschluss 
der beiden Gesellschaften ist er für 
den Pelzhandel in ganz Britisch-
Nordamerika verantwortlich.
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Mehr Gelassenheit statt Ärger ist angesagt
Entspannung statt Stress. Sicherheit und Mut statt Angst. Gelassenheit statt Ärger. Diese und andere Tipps gibt SGM-Chefarzt 
Albrecht Seiler am öffentlichen Vortrag zum Thema «Gefühle und Emotionsregulation» dem Publikum mit auf den Heimweg. 

Von Hans Mathys

«Ich bin von der Ersatzbank geholt 
worden», scherzt Dr. med. Albrecht 
Seiler, Chefarzt der Klinik SGM Lan-
genthal, bei der Begrüssung der knapp 
30-köpfigen Zuhörerschaft. Er springe 
nämlich als Ersatz für Referentin Ur-
sula Stoll ein, die zum Thema «Arbeit 
– Last und Lust» hätte sprechen sollen, 
sich aber wegen eines akuten Krank-
heitsfalls in der Familie kurzfristig 
habe entschuldigen lassen müssen. 
Um es vorwegzunehmen: «Stoll-Er-
satz» Seiler versteht es vorzüglich, das 
Publikum beim öffentlichen Vortrag 
zum Thema «Gefühle und Emotions-
regulation» in den Bann zu ziehen. Der 
Chefarzt erklärt die Funktion des 
menschlichen Gehirns – wie dieses auf 
Geräusche und Gerüche reagiert und 
solche als gut, schlecht, gefährlich 
oder nicht gefährlich einstufe. Das 
Angst- und Stresszentrum im Gehirn 
(Amygdala) erkenne Bedrohungen 
und löse als Sofortreaktion Alarm aus. 

Bereits der Embryo hört und spürt
Bereits der Embryo im Mutterbauch 
höre und spüre. Eine laute Männer-
stimme könne deshalb beim Embryo 
Stress auslösen, eine wohlwollende 
Stimme hingegen werde als angenehm 
empfunden. Ein Kind könne sich je-
doch erst an Dinge erinnern, wenn es 
drei- bis vierjährig sei. Was früher war 
– vorgeburtliche «Erfahrungen» und 
Erfahrungen in der frühen Kindheit – 
könne das Kind nicht in Worte fassen. 
Danach, in der späteren Kindheit, wer-
de die emotionale Entwicklung geför-
dert. Chefarzt Dr. med. Albrecht Seiler 
nennt hier das verstärkte Eingehen auf 

positive Emotionen (aktives sich Küm-
mern um das Wohlergehen des ande-
ren), das verständnisvolle Eingehen 
auf negative Stresssignale (Vermitt-
lung von Sicherheit und Geborgen-
heit) sowie das einfühlsame Klären der 
Ursachen für die Emotion: «Was ist 
passiert?», «Was gefällt dir nicht?» 

Die Furcht vor dem Weinkeller
Der Referent hat zu diesen Emotionen 
ein Beispiel auf Lager: Bei einem Klas-
sentreffen habe die Degustation in 
einem Weinkeller auf dem Programm 
gestanden. Freudig hatten sich alle 
dazu angemeldet – mit einer Ausnah-
me. Ein Mann verzichtete auf diesen 
Anlass im Weinkeller. Grund: Dieser 
Mann verband den Geruch eines 
Weinkellers mit negativen Gefühlen, 
weil ihn – im Kindesalter – seine Gross-
mutter zur Strafe zuweilen in einen 
Weinkeller eingeschlossen hatte und 
er diesen Weinkeller-Geruch deshalb 
als sehr unangenehm empfand.
Bei diesem Mann geisterte noch im-
mer der Gedanke im Kopf, so etwas 
könne erneut geschehen. Dies mit ne-
gativen Folgen wie einer verstärkten 
Atmung und einer Muskelanspan-
nung. Das Rezept für solche Fälle: 
Muskel-Entspannung, Atem-Entspan-
nung, «Skills» (Fokusänderung). Zu-
dem gelte es, die eigenen Gefühle be-
wusst wahrzunehmen und zu benen-
nen, einzuordnen, zu akzeptieren, 
auszuhalten, neu zu bewerten und zu 
verändern. Zuerst solle man schon 
mal einen Schritt zurücktreten und 
nicht sofort reagieren. Bei Angstzu-
ständen solle man kühlen Kopf be-
wahren und nicht gleich negativ sin-
nieren – wie beispielsweise: «Oh, wie 

furchtbar. Schon wieder diese Angst. 
Hört das denn nie auf? Das halte ich 
nicht mehr lange aus.»

Ärger auf einer Skala von 1 bis 10
Hilfreich bei Stresssituationen sei je-
weils die Ablenkung. Als Beispiel be-
richtet der Referent von einem Kind, 
das umgefallen sei und als Folge des 
Sturzes schreie. Nun aber höre das 
Kind, noch ganz in seinen Sturz ver-
sunken, die Sirene eines Polizei- oder 
Feuerwehrautos. Es werde dadurch 
abgelenkt und fokussiere sich auf die 
Sirene und darauf, was diese wohl be-
deute. Dabei vergesse das Kind für 
einen Moment seinen eigenen, durch 
den Sturz erfolgten Stress. Wenn der 
Ärger auf einer Skala von 1 bis 10 zwi-
schen 8 und 10 liege, so der SGM-
Chefarzt, sei dieser sehr stark. Die sich 
ärgernde Person solle hinterfragen, ob 
dieser Ärger, dieses starke Gefühl, 
wirklich angemessen sei.
Gefühle würden helfen, bedrohliche 
Konstellationen zu bewältigen und 
wichtige Signale in schwierigen Situa-
tionen zu geben. Zum Akzeptieren 
und zum Aushalten der negativen Ge-
fühle gehöre, sich selber zu ermutigen 
und die eigene Belastbarkeit zu wür-
digen. Der SGM-Chefarzt verrät, wel-
ches neue Zielgefühl dem erlebten 
Gefühl vorzuziehen ist: «Entspannung 
statt Stress»; «Sicherheit und Mut statt 
Angst»; «Gelassenheit statt Ärger»; Ver-
ständnis, Anteilnahme und Mitgefühl 
mit sich selbst statt Schuld.» Zum an-
haltenden Training gehöre auch, sich 
immer wieder mit emotional belasten-
den Situationen zu konfrontieren und 
darüber zu sprechen – statt diese zu 
verdrängen.
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