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LEBENSFREUDE & WELLNESS’ 27

Wie lebt man taglich gesund?

Gesund leben - wie macht man das im Alltag? Wie bringt man einen
Beruf, Familie, lebenslanges Lernen, moderne Medien, einen oft hekti-
schen Tagesablauf und standigen Zeitmangel mit gesunder Erndhrung
und viel sportlicher Bewegung unter einen Hut? Wir haben Leserinnen

und Leser der GN gefragt.

Barbara Bernath-Frei, Jahrgang 1955, ist Aromathe-
rapeutin, Erwachsenenbildnerin und Gesundheits-
journalistin. GN-Leserinnen und -Leser kennen sie
aus ihren Artikeln zur Aromatherapie in der Pflege
demenzkranker Menschen (GN 9/2010) und zur
Synasthesie (GN 1/2012). Als wir nach «Experten
zum Thema gesundes Leben» suchten, kam sie uns
als eine der ersten in den Sinn. Wir haben sie ge-
fragt, wie sie es denn so hdlt mit dem gesunden
Leben - und in ihr eine sehr interessante und frohli-
che Gesprachspartnerin gefunden.

GN: Frau Bernath-Frei, bitte beschreiben Sie doch
fur unsere Leserinnen und Leser kurz lhre momen-
tanen Lebensumstande.

Ich lebe in Zrich, in einer kleinen Stadtwohnung,
aber im Griinen. Seit ich vor 18 Jahren meine Aus-
bildung als Aromatologin abgeschlossen habe, bin
ich im Bereich Aus- und Weiterbildung tatig, zum
Beispiel fur Pflegefachpersonen an Spitélern, in der
Geriatrie, in Psychiatrien, fiir Lehrpersonen aus Kin-
dergarten und Schule.

GN: Das klingt nach einem strengen Berufsalltag.

Er ist sehr unterschiedlich. Da die Auftraggeber fur
Weiterbildungstage wollen, dass ihre Leute dann
auch wirklich da sind und nicht in den Ferien, ist
mein Terminkalender zwischen Mérz und Juni und
dann wieder zwischen September und Mitte De-
zember sehr dicht. Es gibt auch Tage, da gehe ich
morgens kurz nach sechs aus dem Haus und kom-
me erst abends um acht wieder. Dies ist aber eher
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die Ausnahme. Mehr Zeit habe ich im Sommer und
Winter.

GN: Macht Ihnen diese Tatigkeit nach so langer Zeit
noch Freude?
Mit Menschen arbeite ich nach wie vor sehr gerne;

Aromatherapeutin Barbara Bernath-Frei ist unsere erste
Leser-Expertin fir gesundes Leben.
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das Unterrichten macht mir Spass! Aber so langsam
bin ich froh, dass ich diesen Rhythmus nicht mehr
allzu lange machen werde. Ich bin eine, die noch
mit Folien arbeitet statt mit Powerpoint, und zwar
einfach, weil ich mir Nerven sparen will. Wenn der
Computer nicht funktioniert, bin ich aufgeschmis-
sen. Im Pensionsalter werde ich auch weiterhin
gerne Auftrdge annehmen, aber auf jeden Fall
mochte ich es gemutlicher angehen und mich noch
anderen spannenden Themen zuwenden.

GN: Stellen wir doch gleich mal die erste «Gretchen-
frage»: Kochen Sie selbst? Und schaffen Sie die be-
rihmten fiinf Handvoll Obst und Gemiise am Tag?
Ja und ja (sie lacht). Ich esse zum Friithstick schon
Kefir mit Beeren, wann immer Beeren erhaltlich
sind, und auch Birchermiesli mit Frichten. Ich ko-
che immer frisch und habe sehr einfache Gerichte
herausgefunden, die ich mache, wenn ich nicht viel
Zeit habe. Zum Beispiel Vollkornteigwaren - wenn
sie knapp gar sind, noch fir zwei bis drei Minuten
Brokkoli dazugeben. Am Schluss noch etwas Kase
dartber, dann ist das Abendessen fertig. Das funk-
tioniert gut, und ich esse gerne gut.

GN: Keine Fertiggerichte?

Nein. Ich schaue jeweils, was andere Leute beim
Einkaufen im Wagen haben und denke dann: All
diese Fertig-Pizzas. Ich hatte einmal furchtbar Lust
auf Pizza und habe auf jeder Packung hinten gele-
sen, was drin ist. Schliesslich bin ich ohne Pizza
nach Hause gegangen.

GN: Miissen Sie etwas besonders beachten?

Ich bin nicht Diabetikerin, aber meine Arztin sagt,
es konnte auf eine Insulin-Resistenz herauslaufen,
also die Vorstufe fiir Diabetes - wenn ich viel Stisses
essen und mich zu wenig bewegen wiirde. Nun bin
ich aber eine «siisse» Frau. Ich esse viel Siisses, das
ist etwas, was ich nicht wirklich in den Griff bekom-
me. Stssigkeiten beruhigen und entspannen. Heu-
te kampfe ich nicht mehr dagegen an. Ich esse
Siisses, aber ich unternehme alles, dass es mich
nicht zu stark beeintrachtigt.

GN: Und das bedeutet?
Viel Bewegung! Natiirlich bekomme ich das nicht
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immer gleich gut hin. Ich schaue, dass ich jeden Tag
mindestens 20 Minuten laufe, auch wenn ich viel ar-
beite. Momentan gehe ich nur ein- bis zweimal pro
Woche ins Fitness; wenn ich weniger zu tun habe, bis
zu viermal. Ich wechsle ab mit Laufen und achte sehr
darauf. Im Schnitt ergibt das viermal die Woche eine
halbe Stunde und zweimal am Wochenende eine bis
zwei Stunden. Damit komme ich gut durch.

GN: Und worauf massen Sie sonst achten?

Ich bin nicht stressresistent und schnell reiziiberflu-
tet. Mein Lebensgefahrte und ich waren im Som-
mer in Krakau. Er nahm an einem Kongress teil, ich
habe die Stadt besichtigt. Am Abend gab es ein
Gala-Dinner. Mein Mann hat sich gefreut, dass ich
auch mitgekommen bin, aber der Larm war derart
unmoglich, dass ich vorzeitig ins Hotel zuriickge-
kehrt bin. Larm und Stress ertrage ich schlecht.

GN: Frau Bernath-Frei, woher bekommen Sie lhre
Informationen tiber das Thema Gesundheit?

Aus meiner Tatigkeit als Gesundheitsjournalistin
habe ich mir ein Grundwissen mitgenommen. Und
ich bin eine Leseratte. Ich lese die «Gesundheits-
Nachrichten» und das «Natirlich» sowie mehrere
Tageszeitungen, die auch oft interessante Beitrdge
zu Gesundheitsthemen bringen. Natirlich komme
ich auch von Berufs wegen immer wieder mit dem
Thema in Kontakt: Ich lerne zum Beispiel viel von
den Teilnehmenden an meinen Weiterbildungskur-
sen. Die wissen sehr viel, kommen oft von der me-
dizinischen Seite und geben mir wieder gute Inputs.

GN: Wie sind Sie denn auf die GN gestossen?

Die Zeitschrift lag vor vielen Jahren schon im War-
tezimmer meiner Physiotherapeutin auf. Dort habe
ich sie gelesen und gedacht, sie sei wirklich gut.
Inzwischen habe ich sie schon seit mehr als zehn
Jahren abonniert und lese die Artikel, insbesondere
von lhnen und Ingrid Zehnder, immer mit Freude,
weil eben auch guter Journalismus dahinter steckt.

GN: Das freut uns sehr! Sind Sie denn auch schon
einmal iber einen Artikel gestolpert, wo Sie dach-
ten: Das ist doch genau das Richtige fir mich?

Einer aus der Mai-Ausgabe 2014 lag eine ganze
Weile neben meinem Computer; der Artikel iber

November 2014



die Faszienbeschwerden, wo man immer mehr da-
rauf kommt, dass das Bindegewebe fir Ricken-
schmerzen verantwortlich sein kdnnte. Dieser Arti-
kel beispielsweise war fir mich der Anstoss, mir
weitere Fachliteratur zum Thema zu bestellen.

GN: Wie halten Sie es denn mit der Schulmedizin?
Ich schaue einfach, was das Problem ist, und versu-
che es zuerst mit sanften Methoden. Das hilft meis-
tens. Wenn nicht, bin ich sehr dankbar um die
Schulmedizin. Ich habe zum Gliick eine Arztin, die
ausser der schulmedizinischen noch eine Ausbil-
dung in Phytotherapie, Homdoopathie und chinesi-
scher Medizin hat. Mit ihr ist das wunderbar. Wir
konnen miteinander herausfinden, was das Richti-
ge ist. Ich finde die Schulmedizin sehr hilfreich,
aber es ist schade, dass man oft mit Vehemenz auf
etwas losgeht, was man mit einer sanfteren Me-
thode auch hatte l16sen kénnen.

GN: Und welche Erfahrungen haben Sie gemacht?
Vor vielen Jahren, als ich noch wenig Gber die Fol-
gen von ausstrahlenden Verspannungen wusste,
hatte ich grosse Schmerzen zwischen Ellbogen und
Handgelenk. Ich war bei zwei verschiedenen Arz-
ten, die mir Schmerzpflaster gaben. Es hat jedoch
nichts geholfen. Irgendwann kam ich beruflich zu
einem Physiotherapeuten, der sagte: «Ah, das
kommt vom Nacken, das geht so und so.» Inner-
halb von zwei Tagen waren die Schmerzen weg.
Wenn die Mediziner doch nur etwas mehr von an-
deren Methoden Gbernehmen wirden.

Oft fehlt auch der Uberblick. Wegen eines kalten
Knotens musste ich an der Schilddriise operiert
werden und habe damals den Drisenspezialisten
gefragt, ob das mit Stress zu tun habe. Er meinte,
nein. Daraufhin ging ich in die Zentralbibliothek
(das war noch vor dem Internet!) und suchte mir
Fachinformationen zusammen. Selbstverstandlich
ist Stress einer der Ausloser. Aber da ist einer Endo-
krinologe und kennt einen so wesentlichen Zusam-
menhang nicht.

GN: Frau Bernath-Frei, welche Dinge lieben Sie?

Literatur, Musik und die Natur sind mein Ding. Na-
turlich (sie schmunzelt) sind vor allem die Pflanzen,
die duften, meine grossen Lieblinge. Ich habe nur
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Barbara Bernath-Freis feine Nase hatte wohl ihre Freude
daran: Salbei-Arten wie der Ananassalbei oder der Honig-
melonensalbei verstromen einen herrlich fruchtigen Duft
und blihen bis in den November hinein.

ein kleines Gartchen. Aber es gibt Hornveilchen, die
duften wunderbar, und auf meinem Spaziergang
komme ich an elf Fliederbiischen vorbei. Ich hatte
friher einen grossen Garten mit Maiglockchen,
Baumen und allem drum und dran. Jetzt freut sich
meine Nase an dem, was andere Leute in ihren
Gdrten haben. Auch Teekrauter erfreuen mich.

GN: Wir danken lhnen sehr fiir dieses Gesprach.
Mochten Sie als «Gesundheitsexpertin» unseren
Leserinnen noch etwas mitgeben?

So viel Freude haben wie nur irgend maglich! Ohne
Freude qibt es kein gesundes Leben. |

Lese-Tipp

In der Dezember-Ausgabe diirfen Sie ge-
spannt sein auf Anne-Marie und Johann
Mller, Nidau.
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