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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

In einer Welt, die sich ständig wei
terentwickelt, bleiben zwei The
men beständig und wichtig für un
ser Wohlbefinden: ein gesunder 
Lebensstil und das soziale Umfeld. 
Diese beiden Faktoren spielen 
eine entscheidende Rolle in allen 
Lebensphasen, von der Kindheit 
bis ins hohe Alter. Mehr darüber 
lesen Sie im Beitrag ab Seite 4. Da
rin beschreibt die Gerontopsycho
login Anne Eschen, wie es trotz 
Einschränkungen gelingt, am sozi
alen Leben teilzuhaben und die 
eigene Gesundheit zu fördern. 
Soziale Integration bedeutet mehr 
als nur Teil einer Gemeinschaft zu 
sein. Menschen möchten sich ver
bunden und akzeptiert fühlen. Ein 
Netzwerk von Beziehungen zu 
pflegen und für andere da zu sein 
sind ganz natürliche Bestandteile 
unseres Menschseins. Forschun
gen zeigen immer wieder, dass 
starke soziale Bindungen nicht nur 
das psychische Wohlbefinden för
dern, sondern auch vor Krank
heiten schützen und die Lebens
erwartung erhöhen können.
Doch wie gelingt es, wenn auf
grund einer schweren Krankheit 
plötzlich die Zeit fehlt, Freunde 
und Verwandte zu treffen? Familie 
Bosnjak zeigt in der Reportage ab 
Seite 8 eindrücklich, wie sie wäh
rend einer intensiven, herausfor
dernden Zeit nach der Geburt ih
res Sohnes einen starken Weg 
geht Dank verschiedener Angebo
te und Vertrauen gegenüber exter
ner Unterstützung gelingt es, ein 
gewisses Mass an sozialem Aus
tausch aufrechtzuerhalten. 

Claudine Bumbacher,  
Geschäftsführerin SPITEX BERN

Und genau darum geht’s: aktiv 
werden, sich Hilfe holen, kleine 
Auszeiten planen, eine Veranstal
tung besuchen oder sich mit an
deren Menschen austauschen. 
Offen heit, Empathie und die Be
reitschaft, auf andere zuzugehen, 
spielen eine zentrale Rolle. Wie 
wichtig Beziehungen für das per
sönliche Glücksempfinden und 
die eigene Zufriedenheit sind, be
stätigt auch Professor Mathias 
Binswanger im Interview ab S. 6.
Ein gesunder Lebensstil ist eben
so wichtig, um ein erfülltes und 
langes Leben zu führen. Dabei 
geht es nicht nur darum, dass wir 
uns regelmässig bewegen und 
ausgewogen essen, sondern auch 
um genug Schlaf oder die richtige 
Stressbewältigung. Ein gesundes 
Leben heisst auch, sich bewusst 
zu entscheiden und sich selbst 
und seinem Körper Sorge zu tra
gen. 
In diesem Sinne wünsche ich 
 Ihnen eine gute Lektüre.
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Vielseitig und volksnah:  
Loryplatz-Märit 2024
Der Samstag, 4. Mai, war MäritTag. Auf dem Loryplatz 
fand der traditionelle Frühlingsmärit statt. Das Ange
bot war ausgesprochen vielseitig und die zahlreichen 
Besucher:innen hatten die Wahl: Kunsthandwerk, 
Kinderkleider, Schmuck, Verpflegung und vieles 
mehr. Der Stand der SPITEX BERN war sehr gut be
sucht, das beliebte Glücksrad wurde fast ununterbro
chen gedreht! Gleichzeitig informierten die Mitarbei
tenden am Märit sowohl über die Dienstleistungen 
wie auch über die Arbeit bei der SPITEX BERN. 

Schwierige Wunden sorgsam gepflegt  
Die Wundexpertinnen der SPITEX BERN versorgen Ver
letzungswunden, chronische und komplexe Wunden 
sowie Wundheilungsstörungen nach chirurgischen 
Eingriffen sorgfältig und kompetent. Sie arbeiten eng 
mit Ärztinnen und Ärzten, Spitälern und Wundambula
torien zusammen. Im Westen von Bern (BümplizOber
bottigen und Bethlehem) haben Stephanie Streit und 
Jasmin Gygax, dipl. Pflegefachfrauen und Wundexper
tinnen SafW, noch freie Kapazität für Kundinnen und 
Kunden mit Bedarf an Wundversorgungen. 

Sicherheit geht vor  
Bei der Arbeit und im Alltag gibt es viele Berührungs
punkte mit dem Thema Sicherheit. Deshalb setzt die 
SPITEX BERN im Jahr 2024 einen besonderen Fokus 
auf die Sicherheit der Mitarbeitenden während ihren 
Einsätzen und auf die Sicherheit aller Kundinnen und 

Kunden. Die Mitarbeitenden können im Rahmen des 
internen Weiterbildungsprogramms von verschiede
nen Sicherheitskursen profitieren. Unter anderem 
gibt es EBikeKurse im Quartier, Sicherheitstrainings 
mit der Polizei und Medikamentenmanagement für 
Fachpersonen Gesundheit.

Gute Pflege heisst ...   
Unter diesem Motto hat die Spitex Schweiz eine 
Kampagne für die Rekrutierung von Fachkräften lan
ciert. Fachwissen, Unterstützung, Flexibilität, Ab
wechslung und Vielseitigkeit: Mit fünf verschiedenen 
Sujets und passenden Kurzvideos berichtet die 
 Spitex über die Vorteile der Arbeit bei einer öffentli
chen SpitexOrganisation. Die SPITEX BERN hat die 
Kampagne aufgegriffen und die Sujets auf Social 
 Media gepostet. Gleichzeitig schaltet der Kantonal
verband Bern Werbeinserate in Berner Medien. Auf 
der Seite www.gutepflegeheisst.ch ist die Kampag
ne aufgeschaltet.

News aus der Concara-Gruppe  
Die Kooperation der SPITEX BERN und Domicil – 
 unter dem Dach von Concara – wird sicht und spür
barer. In der Bildung profitieren die Lernenden von 
Synergien, findet doch zum ersten Mal die interne 
Lehrabschlussfeier gemeinsam statt. Vom Fachmann 
Betriebsunterhalt bei Domicil bis zur Fachfrau Ge
sundheit bei der SPITEX BERN treffen sich rund  
80 Lernende in der Eventfabrik Bern, um diesen Mei
lenstein zu feiern. Kurz darauf, an der offiziellen Lehr
abschlussfeier aller Fachpersonen Gesundheit des 
Kantons Bern, tritt Concara als Sponsorin auf. Dieses 
Engagement unterstreicht den hohen Stellenwert, 
den die Bildung bei Concara innehat.

News aus der Region
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Ganzheitliche Gesundheit  
in allen Lebensphasen

Ein gesunder Lebensstil und eine gute soziale Integration wirken sich 
positiv auf das Wohlbefinden aus. Doch was, wenn jemand isoliert, 
krank oder in der Mobilität eingeschränkt ist? Dr. phil. Anne Eschen, 
Beraterin von Gesundheitsförderung Schweiz, weiss, wie eine ganz
heitliche Gesundheitsförderung in allen Lebensphasen funktioniert. 

Die meisten haben wohl schon am 
eigenen Leib erfahren, dass sich 
der Gemütszustand auch in kör
perlichen Beschwerden zeigen 
kann. Stress kann zum Beispiel 
Unwohlsein auslösen oder den 
Blutdruck erhöhen, Einsamkeit 
fördert unter anderem Angstzu
stände, die beispielsweise als Be
engung in der Brust wahrnehmbar 
sind. Wie gelingt es also, Körper 
und Geist auch dann gesund zu 
halten, wenn wir durch Krankheit 
oder Altersgebrechen einge
schränkt sind? «Zu einem ganz
heitlich gesunden Lebensstil ge
hören soziale Kontakte, aus 
gewogene Ernährung, genügend 
Bewegung und Stimulation sowie 
guter Schlaf. Ausserdem ist es 
wichtig, schädliche Substanzen 
wie Nikotin und Alkohol oder ei
nen übermässigen Medikamen
tenkonsum zu vermeiden. Glück
licherweise ist das in allen 
Lebensphasen möglich», erzählt 
die Psychotherapeutin Anne 
Eschen.

Sozial dabeibleiben
Der Mensch ist ein soziales We
sen. Deshalb ist ein regelmässiger 
Austausch mit nahestehenden 
Personen und Gleichgesinnten 
zentral. Die Pflege von sozialen 
Kontakten sollte demnach in jeder 

Lebensphase eine hohe Priorität 
haben. Anne Eschen weiss: «Gera
de in herausfordernden Lebensab
schnitten ist man plötzlich auf Hil
fe angewiesen oder braucht ein 
offenes Ohr.» Doch was machen 
Menschen, die schlecht vernetzt 
sind? «Hier können Selbsthilfe 
Foren oder Freundschaftsplatt
formen im Internet eine Aus
tauschmöglichkeit bieten.» Damit 
meint Anne Eschen aber nicht das 
stundenlange Verweilen auf Social
MediaPlattformen, die nur die 
schönen Seiten des Lebens zei
gen. Diese verstärken nämlich das 
Gefühl, dass das eigene Leben 
nicht gut genug sei. «Ich empfehle 
deshalb nur Plattformen oder 
Technologien, die einen direkten 
Austausch bieten. Dazu gehören 
auch Telefongespräche. Viele Ver
eine bieten gratis PlauderHot
lines, die man anrufen kann, wenn 
man sich einsam fühlt.» Für per
sönliche Kontakte gibt es ver
schiedenste kostenlose organi
sierte Freizeitangebote, Fahr, 
Begleit oder Besuchsdienste. In 
einigen Fällen geht es auch  
ohne direkten Austausch: «Briefe 
 schreiben, Memoiren verfassen 
oder etwas für die Angehörigen 
festhalten sind schöne Möglich
keiten, sich mit anderen verbun
den zu fühlen. Auch mit einer Ein

Text: Sandra Gurtner

Als Spezialistin im Bereich Gerontopsy
chologie entwickelt Dr. phil. Anne Eschen 
Massnahmen zur Optimierung der 
Lebenssituation älterer Menschen und 
arbeitet dafür eng mit Gesundheits
förderung Schweiz zusammen.
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schränkung hat man für andere 
einen Wert und kann seine Mit
menschen unterstützen.» 

Genügend Stimulation, 
Bewegung und Erholung 
Neben sozialen Kontakten spielt 
die positive Stimulation von Kör
per und Geist eine wichtige Rolle 
in der ganzheitlichen Gesund
heitsförderung: «Musik oder Hör
bücher können sehr anregend wir
ken. Auch Handarbeit, Malen oder 
Schreiben sind Aktivitäten, die viel 
Freude bereiten und fast in jeder 
Lebensphase ausgeübt werden 
können. Genauso wie Zeit mit Tie
ren verbringen oder die Natur ge
niessen – sei es im eigenen Garten 
oder durch das Fenster», führt 
Anne Eschen aus. Auf Plattformen 
wie YouTube gibt es ausserdem 
angeleitete Gedankenreisen, mit 
denen man im Geist einen Strand 
besuchen oder in die Berge reisen 
kann. Positive Stimulation ist auch 
bei nachlassenden intellektuellen 
Fähigkeiten möglich: «Einige Mu
seen bieten beispielsweise beglei
tete Führungen für Menschen mit 
Demenzerkrankung. Dabei geht es 
um den Austausch mit anderen 
und das Gefühl, ein Teil der Gesell
schaft zu sein. Das ist wichtig.» Für 
Psyche und Körper ist laut Anne 
Eschen zudem ausreichend Er
holung essenziell: «Eine gute 
Schlafqualität ist zentral. Zudem 
sind regelmässige Pausen wichtig, 
in denen man ohne schlechtes 
Gewissen einfach mal nichts tut.» 
Auch Entspannungsübungen, wie 
bewusstes Atmen, können das 
Wohlbefinden steigern, genauso 
wie Bewegung. Die ist laut Anne 

Eschen auch für Menschen mög
lich, deren Mobilität eingeschränkt 
ist: «Kann jemand nicht mehr jog
gen, Fahrrad fahren oder tanzen, 
gibt es zum Beispiel Bewegungs 
oder Physiotherapieangebote für 
zu Hause. Auch speziell für ältere 
Menschen entwickelte Onlinepro
gramme können helfen in Bewe
gung zu bleiben oder die Muskeln 
zu erhalten.» 

Mit allen Sinnen geniessen
Eine ausgewogene Ernährung mit 
frischen und nahrhaften Lebens
mitteln ist wichtig für die Gesund
heit. Neben Zutaten und Zuberei
tungsarten gehört hier auch der 
Genuss dazu: «Das Lieblingsessen 
kochen, sich bewusst hinsetzen 
und jeden Bissen geniessen oder 
eine gute Tasse Tee trinken – es 
sind diese kleinen Dinge, die gros
se Freude bereiten können», er
zählt Anne Eschen. Genuss muss 
aber nicht beim Essen aufhören. 
Die einen gönnen sich eine gute 
Bodylotion oder ein qualitativ 
hochwertiges Pyjama, die anderen 
nehmen ein heisses Schaumbad. 
Ein DankbarkeitsTagebuch hilft, 
besonders schöne Alltagsmomen
te festzuhalten und zu schätzen. 
Zu guter Letzt regt auch Humor 
die GlückshormonAusschüttung 
sehr an. Anne Eschen rät: «Wieso 
nicht mal wieder einen guten Witz 
erzählen oder eine Komödie 
schauen? Die lustigen Seiten des 
Lebens wahrnehmen ist für alle 
möglich, kann seelische Be
schwerden lindern und bereichert 
den Alltag.»

Gratis Plauder-Hotlines
Malreden
Telefon 0800 890 890
www.malreden.ch

Mein Ohr für dich
Telefon 0800 500 400
www.meinohrfuerdich.ch

Begleit- und Freizeitangebote
Gesundheitsförderung Schweiz
www.gesundheitsfoerderung.ch

Verein Etoile
www.vereinetoile.ch

Pro Senectute
www.prosenectute.ch

Bewegungsangebote
Homex  
Krafttraining per Internet  
für zu Hause 
www.myhomex.ch

Sicher gehen  
Sturzprävention, Gleichgewichts  
und Krafttraining zu Hause 
www.sichergehen.ch/zuhause 
trainieren
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Herr Professor Binswanger, 
 warum beschäftigen Sie sich als 
Ökonom mit dem Thema Glück?
Obwohl dieses Thema eher der 
Psychologie oder Philosophie zu
geordnet wird, beinhaltet es zen
trale ökonomische Fragen: Wozu 
arbeiten wir, was treibt uns an? Die 
Ökonomie zielt nicht nur darauf 
ab, möglichst viel Geld zu verdie
nen. Es geht vielmehr um den Nut
zen, der daraus entsteht. Wir tun, 
was uns selbst dient und uns zu
frieden macht. Ein Beispiel: Wenn 
ich meinen Nutzen in mehr Frei
zeit sehe und dafür auf ein gewis
ses Einkommen verzichte, verhal
te ich mich aus ökonomischer 
Sicht richtig. 

Wie definieren Sie den Begriff 
«Glück» in Bezug auf Ihre 
 Forschung?
Jeder Mensch hat seine eigene 
Definition von Glück, das sehen 
wir in unseren Befragungen. Etwas 
genereller lässt sich sagen, dass 
Glück ein Gleichgewicht zwischen 
Freiheit und Sicherheit sowie zwi
schen langfristiger Zufriedenheit 
und kurzfristigem emotionalem 
Wohlbefinden ist. Es ist deshalb 
wichtig, im Alltag kleine Freuden 
zu finden und auch in grösseren 
Lebensbereichen wie im Beruf 
oder in sozialen Beziehungen Er
füllung zu suchen. 

Was macht Sie persönlich 
 glücklich?
Wenn ich morgens etwas länger 
schlafen kann (lacht). Erfüllung 
finde ich vor allem in meinem so
zialen Umfeld und im Beruf, den 
ich nach wie vor hochinteressant 
finde und den ich nicht nur wegen 
des Geldes ausübe. Wenn man 
selbst weiss, was einen zufrieden 
macht, lässt sich das persönliche 
Glück einfacher erreichen.

Wie wirkt sich die finanzielle 
 Situation auf das Wohlbefinden 
eines Menschen aus?
In hoch entwickelten Ländern wie 
der Schweiz sind die Grundbedürf
nisse meist gedeckt. Deshalb führt 
ein Anstieg der Einkommen nicht 
mehr dazu, dass die Menschen im 
Durchschnitt glücklicher werden. 
Der Mensch neigt jedoch dazu, 
sich mit anderen zu vergleichen: 
Wer mithalten kann, fühlt sich zu
friedener. Diese Vergleiche haben 
einen starken Einfluss auf unser 
persönliches Glücksempfinden. In 
weniger entwickelten Ländern 
hingegen können höhere Einkom
men die Zufriedenheit der Men
schen weiter erhöhen, da dort vie
le grundlegende Bedürfnisse noch 
unerfüllt sind.

«Sozialer Austausch 
macht glücklich»

Professor Mathias Binswanger forscht an der Fachhoch
schule Nordwestschweiz zu den Themen Ökonomie und 
Glück. Im Interview erläutert er, wie wichtig soziale Beziehun
gen für unser Glücksempfinden sind und in welcher Lebens
phase unsere Zufriedenheit am grössten ist.

Text: Kathrin Kiener
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In welcher Lebensphase sind  
die Menschen in der Schweiz  
am glücklichsten?
In der Jugend und im Alter. Ju
gendlichen steht die Welt offen, 
sie können sich ihren Interessen 
widmen und haben erst wenige 
Verpflichtungen. Im mittleren Alter 
hingegen stehen viele Menschen 
vor einer Mehrfachbelastung, etwa 
durch Beruf und Familie, was zu ei
nem Rückgang der Zufriedenheit 
führt. Nach der Pensionierung 
steigt das persönliche Glücks
empfinden deutlich an. Man hat 
wieder Zeit für sich und kann das 
Leben selbstbestimmt gestalten.

Welche Bedeutung haben 
 persönliche Werte bei der Suche 
nach Erfüllung und Zufrieden
heit?
Es ist bekannt, dass Menschen mit 
einer stark materiellen Einstellung 
tendenziell weniger zufrieden sind 
als jene, die soziale Werte schät
zen. Die Freude an materiellem 
Besitz nutzt sich schnell ab. Nach
haltiges Glück findet man in Din
gen, die nicht käuflich sind: im so
zialen Austausch, der Freude an 
der Arbeit und dem Sinn, den man 
in seinen Tätigkeiten sieht.  

Soziale Beziehungen spielen 
auch bei der Spitex eine grosse 
Rolle …
Genau. Studien belegen, dass die 
glücklichsten Momente des Tages 
durch soziale Interaktionen ent
stehen. Echte persönliche Kon
takte sind dabei wichtiger als 
 kommerzielle Beziehungen. Die 

Pflegefachpersonen der Spitex ha
ben aufgrund von Zeitdruck oft
mals kaum Gelegenheit, sich mit 
den Kundinnen und Kunden sozial 
auszutauschen. Dabei ist Kontinui
tät in sozialen Beziehungen gera
de in der Pflege entscheidend und 
trägt viel zur Zufriedenheit bei.
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Alles hat seine Zeit

Text: Rea Wittwer

Zwischen Bangen und Hoffen: Andrea und Mateo Bosnjak haben sich 
den Start als junge Familie anders vorgestellt. Doch dank der Unter
stützung von Angehörigen, der Spitex und weiteren Angeboten gehen 
sie mutig, stark und gemeinsam mit ihrem Sohn Marino den Weg in 
Richtung Normalität.

Dass ihr Baby nicht gesund zur 
Welt kommen könnte, darüber 
 haben sich Andrea und Mateo 
Bosnjak, beide 28, keine grossen 
Gedanken gemacht. Aber was ist, 
wenn es plötzlich so kommt? 
«Dann braucht es Zeit, um alles zu 
verstehen und zu verarbeiten – 
und nebst viel Flexibilität braucht 
es auch Unterstützung von allen 
Seiten», sagen beide einstimmig. 
Ende Februar 2023 wurde ihr Sohn 
Marino mit einem geplanten Kai
serschnitt auf die Welt geholt. 
Mehr als zwei Monate vor dem be

rechneten Geburtstermin. Der 
Verdacht auf Ösophagusatresie, 
eine Fehlbildung der Speiseröhre, 
liess Mutter und Kind keine Zeit 
mehr – zu risikoreich wären die 
letzten Wochen der Schwanger
schaft gewesen. «Marino fehlte 
ein ganzes Stück der Speiseröhre 
und auch die Luftröhre war da
durch beeinträchtigt. Schon am 
zweiten Tag nach seiner Geburt 
wurde er zum ersten Mal operiert», 
sagt Andrea Bosnjak. 

Herausforderungen 
 angehen
Die ersten acht Lebensmonate 
verbrachte Marino im Kinderspital, 
mit ihm die junge Mutter und wann 
immer möglich auch sein Vater. 
Beinahe jeden Tag wartete eine 
neue Prüfung auf die drei, mit je
der nur möglichen Komplikation 
mussten sie umgehen. Andreas 
Mutter packte kurzerhand ihren 
Koffer und blieb für einige Monate 
rund um die Uhr da, um alle zu un
terstützen. «Meine Mutter bekam 
jedes Auf und Ab mit – das war so 
wertvoll und dafür sind wir ihr sehr 
dankbar.» Die junge Familie muss
te sich während dieser Zeit nicht 
nur mit bisher unbekannten medi
zinischen und pflegerischen The
men befassen, sondern auch mit 
den emotionalen und organisato
rischen Konsequenzen umgehen. 
«Während dieser Zeit war die gros
se Unterstützung der Psychologin 
und der Sozialarbeiterin des Kin
derspitals sehr wichtig. Auch die 

Mit Einfühlungsvermögen und Fach
wissen: KinderspitexPflegefachfrau 
Josefine Mutter ist regelmässig bei 
Familie  Bosnjak im Einsatz.
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praktische Beratung der Invaliden
versicherung IV hat uns geholfen; 
wir hatten nämlich Fragen aller Art, 
aber keine Zeit, den Antworten 
nachzugehen», so Mateo Bosnjak. 

Hilfe annehmen
Josefine Mutter, zuständige Pfle
gefachfrau bei der Kinderspitex, 
kann dem nur beipflichten: «Ein 
tragendes Umfeld ist in solch her
ausfordernden Zeiten genauso 
wichtig wie ergänzende Unterstüt
zungsangebote und der Aus
tausch mit anderen betroffenen 
Familien.» Ein Kind mit einer chro
nischen Erkrankung bestimme 
den Alltag, das erfordere sehr viel 
Flexibilität der Eltern, sagt Josefi
ne Mutter aus Erfahrung. Regel
mässige Pausen und der richtige 
Support seien da Gold wert. Seit 
Marino aus dem Kinderspital ent
lassen wurde, wird die Familie re
gelmässig von der Kinderspitex 
besucht und begleitet. «Unsere 
Einsätze ermöglichen der Familie 
ein gewisses Mass an Normalität. 
Der regelmässige Austausch über 
Marinos Zustand oder die medizi
nischen Fortschritte ist für Andrea 
und Mateo genauso wichtig wie 
Pausen und Momente ausser 
Haus», so Josefine Mutter. Andrea 
und Mateo Bosnjak unterstrei
chen das: «Klar, am Anfang brauch
te es ein wenig Zeit, bis wir die 
noch unbekannten Menschen in 
unserer Wohnung machen lassen 
konnten. Mittlerweile haben wir 
ein Vertrauensverhältnis aufge
baut und konnten sogar mit Freun
den bowlen gehen. Die Pflegefach
leute der Spitex und auch die 
Assistenzpersonen der IV ermuti
gen und inspirieren uns für solche 
Auszeiten. Das tut gut.» 

Optimistisch bleiben
Teil einer tragenden Gemeinschaft 
zu sein, hilft der jungen Familie, die 
Herausforderungen zu meistern 
und den Mut nicht zu verlieren. 

Obwohl sich Andrea und Mateo 
manchmal sozial isoliert fühlten, 
allein waren sie nie. «Wir organi
sieren uns mittlerweile mit einem 
Wochenplan, in welchem wir die 
SpitexBesuche, andere Unter
stützungsdienste und weitere Ter
mine eintragen. Wie beispielswei
se den kleinen Ausflug nach 
Luzern, den Mateo und ich dem
nächst unternehmen wollen», sagt 
Andrea voller Vorfreude. Die bei
den suchen zudem den Austausch 
mit anderen betroffenen Familien, 
um Erfahrungen zu teilen und dar

aus zu lernen. In einigen Monaten 
könnte sich Marinos Zustand so 
weit stabilisiert haben, dass seine 
Trachealkanüle entfernt werden 
kann. «Trotz all den Herausforde
rungen verlieren wir unseren 
grössten Wunsch nicht aus den 
Augen: en möglichst normales Fa
milienleben mit einem Kind, das 
bald auch sprechen lernen und 
sein Leben geniessen kann», sagt 
Mateo, während sein Sohn mit 
leuchtenden Augen dem kleinen 
Spielball nachschaut.
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«Das Leben hat mir 
 Ungeahntes geschenkt»

Heinz Frei ist ein Pionier des Rollstuhlsports. Er hat im Rennrollstuhl 
zahlreiche Weltmeistertitel und paralympische  Medaillen geholt. In 
der Carte blanche zeigt er auf, wie er die erste Zeit nach der Quer
schnittlähmung erlebte und wie er heute auf sein Leben blickt.

Der nachhaltige Einschnitt in mein 
Leben geschah mit 20 Jahren. Bis 
dahin durfte ich von Kopf bis Fuss 
die Bewegung geniessen. Wegen 
eines Misstritts auf einer Alpweide 
glitt ich aus, rutschte den Abhang 
hinunter und landete in einem To
bel. Der Aufprall auf den Rücken 
bewirkte die augenblicklich eintre
tende Querschnittlähmung. Die 
Diagnose war niederschmetternd: 
«Herr Frei, wir werden Sie auf ein 
Leben im Rollstuhl vorbereiten!»
Da lag ich nun im Bett – gerade 
noch mit allen Wünschen, Hoff
nungen und Sehnsüchten eines 
20Jährigen –, der Körper unbe
weglich, Kopf, Psyche und Selbst
wertgefühl unter der Matratze lie
gend. Nie mehr auf den eigenen 
Beinen stehen zu können, machte 
Angst – tausend Fragen zur Zu
kunft blieben unbeantwortet. Wird 
es mir gelingen, mein Leben wie
der in die eigenen Hände zu neh
men? Dies war meine Hoffnung 
und meine wichtigste Perspektive 
während der Rehabilitation. Aus 
meiner Situation das Beste zu ma
chen, ohne das Resultat bereits zu 

kennen, war die Herausforderung. 
Dabei stellte ich fest, dass ich 
mich nicht in einem Lift befand, 
den Knopf nach oben zur Sonnen
terrasse drücken konnte und die 
Arbeit wäre gemacht. Es ging nur 
mühsam aufwärts – Stufe um 
 Stufe – und auch mal wieder eine 
Stufe zurück, um Anlauf zu holen. 
Ohne Geduld ging nichts, ausser 
drohender Verzweiflung. In mir 
regte sich Widerstand gegen Ab
hängigkeit, Auflehnung gegen das 
erlittene Schicksal und eine Trotz
reaktion gegen alles, was sich mir 
in den Weg stellte. Gute Freunde 
und das hilfreiche Pflegepersonal 
waren wichtig, um aus Dankbar
keit heraus wieder stark sein zu 
wollen.
Letztendlich wurde diese Lebens
phase eine Entdeckungsreise zum 
noch Möglichen. Mein junges 
Selbst suchte nach Perspektiven. 
Bildlich gesprochen: Ich bog mit 
einem Sattelschlepper in eine 
enge Sackgasse ein und konnte 
nicht wenden, ohne den Lkw zu 

entladen. Nach dem Befreien von 
der Last konnte ich umdrehen und 
auf dem weiteren Weg meinen 
Laster neu bestücken. Ich wurde 
auf diesem Weg inspiriert, bei
spielsweise durch den Rehabilita
tionsarzt  Guido A. Zäch. Er erin
nerte uns auf einer Arztvisite, bei 
der nicht gerade die beste Stim
mung spürbar war, daran, dass das 
zwischen den Ohren von Quer
schnittlähmung nicht betroffen 
sei. Ich verstand dies als Aufforde
rung, meinen Kopf für die Gestal
tung meiner Zukunft zu nutzen.  
Rückblickend stelle ich fest, dass 
mir das Leben trotz Rollstuhl Un
geahntes geschenkt hat.
Die Frage nach dem «Waswäre
wenn» ist hypothetisch geworden 
und ohne Relevanz. Ich erfreue 
mich an dem, was ich habe, und 
trauere nicht dem nach, was nicht 
mehr möglich ist. Dabei will ich 
nicht nur reagierend im Leben ste
hen, sondern mein Glück, meine 
Zufriedenheit und meine Ausgegli
chenheit agierend begünstigen.
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Wettbewerb
Gewinnen Sie ein Überraschungspaket der SPITEX BERN.
Mit der Teilnahme am Wettbewerb erklären Sie sich einverstanden, dass 
Ihr Name publiziert werden darf, wenn Sie gewinnen.

Einsendeschluss: 22. Juli 2024. Unter den richtigen Einsendungen wird 
der Preis ausgelost. Die Gewinnerin oder der Gewinner wird schriftlich 
benachrichtigt sowie in der Ausgabe 3  bekannt gegeben. Es wird keine 
Korrespondenz geführt. Der Rechts weg ist aus geschlossen.

Senden Sie das Lösungswort an: mittendrin@spitexbern.ch 
oder SPITEX BERN, Mittendrin, Salvisbergstrasse 6, 3006 Bern

Gewinnerin der Ausgabe 1/2024: Katharina Aegerter, Wichtrach.
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Ein Gâteau Basque ist ein traditio
neller Kuchen aus dem Basken
land. Er besteht aus zwei Schich
ten Mürbeteig und ist gefüllt mit 
Vanillecrème oder Kirschkonfitüre. 
Der Teig ist buttrig und leicht 
knusprig, während die Füllung cre
mig oder fruchtig ist.

Zubereitung
Das Mehl in eine Schüssel geben 
und in der Mitte ein Loch aushe
ben. Das zuvor geschlagene ganze 
Ei, die Eigelbe, das Backpulver, den 
Zucker, das Salz und die Butter (in 
kleinen Stücken) hinzugeben. Den 
Teig kneten, bis er glatt ist. Zu ei
ner Kugel rollen und mindestens 
zwei Stunden kühlstellen.

Eine Backform (ca. 20 cm Durch
messer) mit ca. ⅔ vom Teig aus
kleiden. 
Kirschkonfitüre verteilen und den 
restlichen Teig ausrollen und wie 
einen Deckel über die Konfitüre 
legen. Beide Teigteile müssen sich 
an den Rändern berühren. Die 
Ränder zusammenkneifen und 
den ganzen Kuchen mit etwas Ei
weiss bestreichen. 

Nach Bedarf mit einer Gabel 
 dekorative Muster einritzen.

Im Ofen (bei 180 °C vorgeheizt) 
30 bis 35 Minuten backen. 

Vor dem Servieren abkühlen lassen.

Gâteau Basque 
Zutaten für den Teig
• 400 g Mehl 
• ½ TL Salz
• 200 g Butter
• 200 g Kristallzucker
•  11 g Backpulver  

(in Frankreich = 1 Päckchen)
• 4 Eigelb
• 2 Eier 

Zutat für die Füllung 
•  1 Glas schwarze Kirschkonfitüre  

(ca. 500 g)
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Studien zeigen: Rollatoren  
bringen Sicherheit und  Mobilität
Rollatoren sind nicht nur Gehhilfen, sondern auch 
wahre Alltagshelden. Sie bieten Menschen
die Möglichkeit, sich sicherer 
und unabhängiger zu 
bewegen. Studien* belegen, 
dass Rollatoren Stürze 
verhindern und die Mobilität 
deutlich erhöhen können. Besonders 
für Menschen mit eingeschränkter 
Gehfähigkeit ist dies ein entschei
dender Vorteil, um weiterhin aktiv 
am gesellschaftlichen Leben teil
zunehmen.

Auf was sollte man achten?
Sicherheit geht vor: Ein sicherer 
Rollator sollte stabile Bremsen, 
rutschfeste Griffe und eine 
verstellbare Höhe haben. 
Diese Merkmale sorgen 
dafür, dass der Rollator 
individuell an die nutzende 
Person angepasst werden 
kann, was die Sicherheit erhöht. Zudem sollte 
auf eine ausreichende Breite der Räder geachtet 
werden, um die Stabilität zu gewährleisten.
Qualität und Verarbeitung: Ein hochwertiger Rollator 
besteht aus robustem Material, das auch bei regel
mässiger Nutzung nicht schnell abnutzt. Besonders 
Aluminium und Stahl sind als Materialien beliebt, da 
sie sowohl stabil als auch leicht sind. Ein guter Rolla
tor sollte zudem einfach zusammenklappbar sein, 
um den Transport zu erleichtern.

Praktische Funktionen: Moderne Rollatoren bieten 
viele zusätzliche Funktionen wie einen integrierten 
Sitz, der bei Bedarf eine Ruhepause ermöglicht, oder 
einen Korb für Einkäufe. Diese praktischen Extras
                können den Alltag erheblich erleichtern.
                        Verkehrssicherheit: Wer den Rollator
                           auch im Freien nutzt, sollte darauf 
                                   achten, dass der Rollator reflek
                                         tierende Elemente hat, um bei 
                                            Dunkelheit besser sichtbar 
                                             zu sein. 
                                           Auch eine gute Federung der 
                                           Räder kann auf unebenem 
                                           Untergrund hilfreich sein.
                                              Schulung und Anpassung: 
                                                       Eine Einweisung in die
                                                        Handhabung des 
                                                        Rollators durch Fach 
                                                        personen ist wichtig. 
                                                        Dabei wird erklärt, 
                                                      wie man den Rollator 
                                                   korrekt benutzt und 
                                                     welche Anpassungen 
                                                     vorgenommen werden
                                                      können, um die best
                                                    mögliche Unterstützung
                                                  zu bieten.
                         Mit diesen Punkten im Blick können 
                        viele Risiken wie Sturzgefahr oder 
                      Probleme im Strassenverkehr minimiert 
werden. Ein gut ausgewählter und richtig genutzter 
Rollator kann somit die Lebensqualität erheblich 
verbessern.

*) Rollator use and functional outcome of geriatric rehabilitation, 
Journal of Rehabilitation Research & Development

Sicherheit und Freiheit  
im Alter: Rollatoren als 
Alltagshelfer

Rollatoren bieten Menschen mehr Mobilität und Unabhängigkeit. 
Doch was sagen aktuelle Studien über ihre Vorteile und Risiken? Und 
was raten erfahrene Nutzerinnen? Hier erfahren Sie, worauf Sie bei 
der Anschaffung eines Rollators achten sollten und wie Sie mögliche 
Stolperfallen vermeiden können.
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Mit dem Rollator  
zum Glück
Um einen persönlichen Einblick zu erhalten, haben wir Elsa Hugen
tobler, eine 75jährige RollatorNutzerin, interviewt. Sie erzählt von 
ihren Erfahrungen und gibt wertvolle Tipps für Personen, die sich mit 
dem Thema RollatorKauf auseinandersetzen.

Was empfehlen Sie einer Person, 
die sich überlegt, einen Rollator 
anzuschaffen?
Elsa Hugentobler: Zunächst ein
mal, keine Scheu haben! Ein Rolla
tor ist eine tolle Hilfe und bedeutet 
nicht, dass man alt oder gebrech
lich ist. Er gibt einem einfach die 
Freiheit, sich sicherer zu bewegen 
und unabhängiger zu sein. Es ist 
wichtig, verschiedene Modelle 
auszuprobieren und zu sehen, wel
ches am besten zu einem passt. 
Man sollte sich beraten lassen 
und auch ruhig mal draussen auf 
verschiedenen Untergründen tes
ten.

Auf welche technischen Merk
male sollte man beim Kauf 
 achten?
Elsa Hugentobler: Ganz wichtig 
sind gute Bremsen und ein stabiler 
Rahmen. Der Rollator muss sich 
leicht schieben lassen, auch wenn 
er beladen ist. Verstellbare Griffe 

sind wichtig, damit man ihn genau 
auf die eigene Körpergrösse ein
stellen kann. Ich habe auch darauf 
geachtet, dass mein Rollator einen 
Sitz hat, damit ich mich zwischen
durch ausruhen kann. Praktisch 
finde ich auch den Korb für Ein
käufe und die Reflektoren für mehr 
Sicherheit im Dunkeln.

Wurden Sie mit dem Rollator 
auch schon belächelt?
Elsa Hugentobler: Ja, am Anfang 
schon. Manche Leute denken, 
dass man alt und gebrechlich sein 
muss, um einen Rollator zu benut
zen. Aber ich habe schnell ge
merkt, dass es viel mehr positive 
Reaktionen gibt. Die meisten Men
schen sind interessiert und finden 
es gut, dass ich mich sicherer füh
le. Wenn mich jemand belächelt, 
lache ich einfach mit. Ich weiss, 
dass mein Rollator mir hilft, und 
das ist das Wichtigste.

Mit den Ratschlägen und Erfah
rungen von Elsa Hugentobler wird 
klar, dass der Rollator nicht nur ein 
Hilfsmittel, sondern ein Gewinn an 
Lebensqualität ist. Wer sich gut in
formiert und den Rollator richtig 
nutzt, kann seine Mobilität und 
Unabhängigkeit im Alltag deutlich 
verbessern.

Mögliche Bezugsquellen
Hilfsmittelstelle HMS Bern AG
Kornweg 15, 3027 Bern
Telefon 031 991 60 80
info@hilfsmittelstelle.ch

Kuhn und Bieri AG
Sägestrasse 75
3098 Köniz
Telefon 0848 10 20 40
info@kuhnbieri.ch

ORTHOTEAM AG
Effingerstrasse 37
3008 Bern
Telefon 031 388 89 89
info@orthoteam.ch

rundum ortho und reha
Waldeggstrasse 42b
3097 LiebefeldBern
Telefon 031 381 03 03
info@rundum.ch
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