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Warum «Machen» Energie schenkt
Sonja Vogt-Meyer, die strahlende Influencerin aus der Nachbarschaft

Doch, ja, ihr Leben hätte sich schon ein wenig verändert, 
sagt Sonja Vogt-Meyer, sie werde etwa von wildfremden 
Menschen angesprochen, sprunghaft hätte die Zahl ihrer In-
stagram-Follower zugenommen und die Schlange der Kun-
dinnen und Kunden am Dienstag, wenn sie ihr Holzofenbrot 
verkauft, sei ein paar Mal so lang gewesen wie während des 
Lockdowns. Während sie am Küchentisch sitzt im Bauern-
haus von 1880, das ihr Ehemann Daniel und sie modern um-
gebaut haben, und vor Energie sprudelt, strahlt sie. Sie lacht, 
sie gestikuliert, sie sagt, das vergangene Jahr mit der Teilnah-
me an der „Landfrauenküche“ sei sehr intensiv gewesen und 
ohne die Hilfe ihres Mannes hätte sie das nie geschafft.

Hört man ihr länger zu, fragt man sich allerdings, wie die 
53-Jährige überhaupt alles schafft, auch ohne Auftritte im 
Fernsehen: Sie schmeisst den Haushalt, kocht (frisch und 
ausgiebig und saisonal) und putzt und wäscht, was bei drei 
Teenagern und einem Bauern als Ehemann nicht wenig ist, 
sie bereitet sonntags Brotteige zu, steht dienstags um zwei 
Uhr morgens auf, backt und verkauft bis abends ihre Brote, 
arbeitet zudem 50 Prozent als Oberstufenlehrerin in den 
Fächern Englisch und Hauswirtschaft, wobei letzteres in-
tensive Vorbereitung und vorgängige Einkäufe verlangt, sie 
geht so oft wie möglich spazieren und mehrmals täglich in 
den Garten. Und weil sie „megagern“ kreativ ist, bereitet sie 
wann immer möglich originelle Desserts zu und bastelt fan-
tasievolle Tischdekorationen. Als etwa die Landfrauen bei ihr 
zum TV-Essen waren, erhielten alle einen Serviettenring, den 
sie selbst aus einem Silberlöffel hergestellt hatte und der 
auch als Armreif getragen werden kann. «Als Nächstes will 
ich endlich meine Silberschmuckproduktion ausbauen. Das 
macht mir einfach Freude», bemerkt sie nebenbei.

Freude: ihr Lebenselixier: «Ich kann eben nicht nichts ma-
chen», erklärt sie. Sitzt sie dann doch mal abends vor dem 
Fernseher, dann garantiert mit dem Lismizeug. «Es geht zwar 
schneller und ist erst noch billiger, einen Pulli zu kaufen», sagt 
sie, aber: «Machen macht doppelt Freude. Es macht Freude, 
zuzusehen, wie etwas entsteht und das Ergebnis macht erst 
recht Freude.»

So geht Auftanken à la Sonja 
Vogt-Meyer: Machen! 
Die «Vogt-Meyer-Formel»
Und jetzt der Frühling: Die Jahreszeit des Aufbruchs. Auf die 
Frage, wie sie denn den Frühling sähe, sagt das ehemalige 
Stadtkind reflexhaft: «Gelb!» Die Erklärung folgt sogleich: 
Sonja Vogt-Meyer  ist Synergetikerin. Sie sieht Farben, wo an-
dere bloss ein Wort sehen. So sei Brugg braun, Baden, wo 
sie aufgewachsen ist, blau und Scherz gelb. Und auch sonst 
kann sie den Frühling über die Sinne aufnehmen. Der Früh-
ling klinge  hoch, er fühle sich fein und zart an, riechen tue er 

nach Freude. Und in der Küche findet der Früh-
ling ebenfalls statt. Seit ihre Tochter Vegetari-
erin ist, lernt sie neu dazu, erntet Brennesseln, 
Sauerampfer und Giersch. Giersch gilt als der 
Schrecken aller Gartenbesitzer, denn er ist eines 
der hartnäckigsten Beikräuter überhaupt. 

Aber hier setzt die Vogt-Meyer-Formel wieder 
ein. Hinein ins neue Abenteuer, im vermeintlich 
Anstrengenden (dem Jäten) die Freude finden, 
Giersch ernten, dessen Blätter 15-mal so viel Vi-
tamin C wie Kopfsalat enthält, dazu große Men-
gen Vitamin A und Eisen, Magnesium und Calci-
um, ein regelrechter regionaler Superfood, aus 
dem sich schmackhafter Pesto, Salat oder Suppe 
zubereiten lässt. «Und dann lasse ich immer ei-
nige Giersche stehen, denn wenn sie blühen, se-
hen sie wunderschön aus», sagt sie und strahlt.

Apropos Blumen: Wenn die ersten Krokusse 
aus der Erde spriessen, führt Sonja Vogt-Meyer 
Freudentänze auf. Und wenn das Licht zunimmt, 
macht sie noch lieber ihre Spaziergänge durchs 
Dorf und in der Umgebung, wo an ausserge-
wöhnlichen Stellen Tulpen blühen. «Nennt man 
Guerillagardening», lacht sie. «Überall dort, wo 
ich finde, da wäre ein wenig Farbe schön, vergra-
be ich im Herbst eine Tulpenzwiebel.» Ihr Blick 
geht aber auch nach oben, sie schaut gern den 
Mehl- und Rauchschwalben nach, die Frühlings-
boten schlechthin, die auch auf ihrem Hof nisten 
und als Glücksbringer gelten. Wenn man nur 
will, finden sich die Freuden direkt vor der Nase 
und selbst im gewöhnlichsten Alltag.

Parallel- vs. seriegeschaltet
Sonja Vogt-Meyer selbst sieht sich selbst aber 
durchaus auch kritisch. Sie sei nun mal paral-
lelgeschaltet, sie mache oft viel aufs Mal, und 
manchmal wisse sie gar nicht, wie sie alles schaf-
fen soll. Ein Glück, dass Ehemann Daniel seriege-
schaltet ist, so würden sie sich perfekt ergänzen. 
Er sei nämlich sehr strukturiert, mache eine Sa-
che nach der anderen. «Er ist präziser, genauer, 
gründlicher», sagt sie. Und das äussert sich wie? 
«Wenn ich zum Beispiel mit dem Putzen fertig 
bin und zufrieden auf mein Werk schaue, dann 
fängt er erst an …» Sie lacht ihr ansteckendes 
Lachen. Und was meint er zu seiner Frau? «Auf 
alle Fälle hat sie Pfupf!»

Pfupf. Schweizerdeutsch für Energie. Der Begriff 
stammt aus dem Griechischen und bedeutet so 
viel wie «wirkende Kraft». Physikalisch anschau-
lich ausgedrückt ist das die Fähigkeit, Arbeit zu 
verrichten, Wärme abzugeben oder Licht aus-
zustrahlen. Ein Weg dazu ist, mit allen Sinnen in 
den Frühling hineinzugehen und das Beste dar-
aus zu machen. In diesem Sinne wünscht die IBB 
allen Kundinnen und Kunden einen energiegela-
denen Frühling!

Wissen
Körperwärme 

Wie reguliert der Körper eine Körpertemperatur von 37 °C ?
Damit der menschliche Körper optimal funktioniert,  
benötigt er eine möglichst konstante Betriebstempe-
ratur. Die Mechanismen, um die ca. 37  °C aufrechtzu-
erhalten, nennt man Thermoregulation. In der Haut hat 
es zweierlei Nervenenden (Thermorezeptoren); die ei-
nen nehmen Wärme, die anderen Kälte wahr und leiten 
die Temperaturinformationen ans Gehirn weiter. Dieses 
regelt über eine «Schaltzentrale» (Hypothalamus) die 
Körperfunktionen und sendet Signale in die verschie-
denen Körperregionen (mittels Neurotransmittern und 
Hormonen).

Die Körpertemperatur wird einerseits durch die Steige-
rung der Herzfrequenz und die dadurch erhöhte Durch-
blutung reguliert. Andererseits werden die Blutgefässe 
durch Isolation weniger durchlässig, was den Wärme-
verlust über die Haut reduziert. Zur Senkung der Kör-
pertemperatur dient das Schwitzen, bei dem der Körper 
durch Verdunstung gekühlt wird.

Für eine bessere Wärmeverteilung achtet man auf min-
destens 1,5 Liter Trinkmenge am Tag oder nimmt wär-
mende Gewürze wie Zimt, Ingwer, Pfeffer u. ä. sowie vor 
allem Proteine zu sich. Bei Proteinen wird ein Fünftel bis 
ein Viertel der chemischen Energie allein durch die Ver-
dauung als Wärme freigesetzt. Wenn das nicht reicht, 
und man immer noch friert, produziert der Körper zu-
sätzliche Wärme durch Zittern, das durch Kontraktio-
nen der Muskeln erreicht wird.

Eine normale Körpertemperatur liegt zwischen 36,3 
und 37,4 °C. Von Untertemperatur spricht man bei unter  
36,3 °C und von Fieber ab 37,5 bis 42  °C

Das individuelle Wärmeempfinden ist unterschiedlich. 
Deshalb setzt das Team der Natur-Drogerie Zumsteg 
in Turgi bei Fieber oder Schüttelfrost auf natürliche und 
sanfte Mittel.

Was hilft bei Kälte/Schüttelfrost oder Wärme/Fieber? 

Ehefrau Barbara Gloor, Birr

Ehemann Roland Gloor, Birr  

Wenn wir auf einen Weihnachtsmarkt gehen, sage ich zu meinem Mann: «Bitte 
zieh mir zuliebe eine Jacke an.» Denn die Blicke auf ihn mit seinem Kurzarm-
T-Shirt sind mir manchmal etwas peinlich. Aber es gibt Hoffnung, seit Kurzem 
besitzt er nämlich eine Windjacke, seine erste, eine ganz leichte. Zu Beginn 
unserer Beziehung hatte er sogar einen Pulli, aber der ist weg. Er sagt, ich 
hätte ihn verloren, aber ehrlich gesagt, war der eigentlich ganz schön, den 
hätte ich behalten. 

Ja. Ich bin empfindlich, was Temperaturen betrifft. Im Winter friere ich schnell, 
im Sommer zerfliesse ich. Am liebsten habe ich schöne Frühlingstage, da 
passt es. Er hingegen friert nie. Deshalb haben wir den Schwedenofen. Wird 
mir nämlich kalt, merkt er das und brummt: «Soll ich anfeuern?» Ich höre je-
weils heraus, dass er das zwar total unnötig findet, aber für mich heizt er trotz-
dem ein. Feuer machen liebt er, und mir wird dabei schön warm. Meist flüchtet 
er dann in seinen kurzen Hosen und im T-Shirt auf den Sitzplatz, während ich 
die wohlige Wärme geniesse. 

Im Gegenzug halte ich es auch aus, dass er in warmen Sommernächten den 
Ventilator im Schlafzimmer laufen lässt. Aus Rücksicht auf mich zwar nicht auf 
vollen Touren, aber das Ding macht trotzdem Lärm. Ich glaube, er schläft dann 
schlecht, weil er es gern noch kühler hätte, und ich schlafe auch schlecht, weil 
der Ventilator surrt und es doch etwas zu kühl ist. Also sind wir am nächsten 
Morgen beide aus lauter Rücksicht nicht besonders ausgeschlafen. Aber das 
ist wahre Liebe, nicht wahr?

Ich mag es gern frisch. Schon immer. Als ich meine Frau kennenlernte, hat-
te ich genau einen Pulli. Und auch nur, weil ich den von meiner Ex-Freundin 
geschenkt bekommen hatte. Aber das war gut, denn ich konnte ihn meiner 
heutigen Frau ausleihen, da sie ja immer friert. Das gab gleich Punkte. Der 
Pulli verschwand aber rasch. Vielleicht, weil er doch nicht warm genug hielt, 
vielleicht, weil er eben von der Ex war. Egal. Ich habe mir seither keinen Pulli 
mehr gekauft. Am liebsten trage ich T-Shirts, auch im Winter. Ich gebe aber 
zu: In den letzten Jahren habe ich auch schon mal eine leichte Jacke über das 
T-Shirt gezogen. Vielleicht das Alter. Vielleicht meine Frau. 

Im Winter herrscht in unserem Haus normale Zimmertemperatur, was für mich 
oberste Grenze ist, aber für meine Frau ist das oft zu kalt. Deshalb haben wir 
einen Schwedenofen. Den heize ich für sie ein. Ein Schwedenofen wird schnell 
warm, und zwar sehr schnell sehr warm. Da sind wir dann rasch bei 30 Grad. 
Dann muss ich ein Fenster aufreissen. Und wenn das nicht reicht, gehe ich auf 
die Veranda, um mich abzukühlen. Ehrlich, unser Haus würde ich vermutlich 
überhaupt nicht heizen, wenn ich allein wäre.

Herausfordernd ist es im Auto, schon im Spätsommer schaltet sie die Sitz-
heizung ein und lässt das Heissluftgebläse auf Hochtouren laufen. Ich sitze 
daneben und lasse zwischendurch die Scheibe runter. Aber wir lieben uns, 
man arrangiert sich deshalb, wir diskutieren, suchen Kompromisse – oder sie 
heizt einfach los …
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Martin Nigg, Drogist HF in Ausbildung zum Naturheilpraktiker  
TEN, Drogerie Zumsteg AG, 5300 Turgi

Wärmeverbund

Daniel Vogt, der gebürtige Scherzer, ist in Sachen 
Schaffenskraft seiner Frau ganz offensichtlich eben-
bürtig. Beim Umbau des elterlichen Bauernhauses ent-
schloss sich die Familie zu einer Schnitzelheizung, die 
am Schluss so gross wurde, dass heute neben dem Zu-
hause auch einige weitere Wohnliegenschaften sowie 
der Volg, der Kindergarten, die ehemalige Gemeinde-
verwaltung, das Schulhaus und die Turnhalle in Scherz 
mit der 300 Kilowatt Holzschnitzelheizung geheizt 
werden. Hier wird Holz vom Ortsbürgerwald und von 
seinen eigenen eineinhalb Hektaren Forst verbrennt. 
Als Logistiker versorgt er zudem den Schweizerischen 
Bauernverband in Brugg und die Fehlmannmatte, wo 
die Heizung von der IBB konzipiert wurde. 

Wettbewerb


