
«Einsamkeit gibt es in unterschiedli-
chen Formen», erläuterte Eva Zwahlen
zu Beginn ihres Vortrages der kleinen,
aber sehr interessierten Zuhörerschaft
im Kirchgemeindehaus den Rahmen,
in dem sich das Projekt malreden be-
wegt: Ein Mangel an sozialen Bezie-
hungen im näheren Umfeld (soziale
Einsamkeit), das Fehlen eines engen
Vertrauten (emotionale Einsamkeit)
und das Gefühl fehlender Zugehörig-
keit und Teilhabe an der Gesellschaft
(kollektive Einsamkeit). Davon betrof-
fen sein kann – vorübergehend oder
langfristig – praktisch jeder Mensch,
doch sind es oftmals kritische und
einschneidende Lebensereignisse, die
das Risiko von Einsamkeit im Alter er-
höhen.
«Krankheiten und Mobilitätsein-
schränkungen können schnell zum
Verlust von sozialen Kontakten füh-
ren», erläuterte Zwahlen beispielhaft.
Statt draussen unter den Leuten zu
sein, kann das eigenen Heim kaum
noch verlassen werden. Der Austausch
mit anderen fällt weg. Eine Lösung
nicht in Sicht. Eine Abwärtsspirale be-
ginnt.

Gesprächsbedarf kann vom
Gesundheitswesen gedeckt werden
Die Idee für das Angebot von malre-
den kam den Initiantinnen Eve Bino
und Sylviane Darbellay aus der beruf-
lichen Praxis. Bino hatte es als Physio-
therapeutin immer wieder mit älteren
Menschen zu tun, die den Besuch bei
ihr auch gern für ein Schwätzchen
nutzten. Doch dafür war im eng getak-
teten Gesundheitssystem keine Zeit:
Die Arbeit am diagnostizierten kör-
perlichen Problem war gefordert und
verordnet. «Einsamkeit» und «Ge-
sprächsbedarf» kommen darin nicht
vor.
Und genau da setzt das Projekt «mal-
reden» an: Den Betroffenen wird unter
einer kostenlosen Telefonnummer
täglich zwischen 9 und 20 Uhr ein ein-
faches, anonymes und kostenloses
Gesprächsangebot gemacht. «Unsere

Gesprächspartner sind Freiwillige aller
Altersstufen», erläutert Zwahlen und
ergänzt: «Uns ist wichtig, dass die
Freiwilligen gut geschult sind und sich
auch weiterbilden.»
Und der Bedarf an einem solchen An-
gebot ist gross: Rund 1,5 Millionen
Menschen in der Schweiz sind über 65
Jahre alt und Schätzungen zeigen,
dass sich rund ein Drittel davon
manchmal bis häufig einsam fühlen.
Mit rund 550 Gesprächen pro Monat
ist das Angebot von malreden seit
dem Projektstart im Jahre 2020 bereits
gut genutzt und etabliert – und ist
dennoch erst am Anfang: Der
schweizweite Ausbau des Angebotes
ist in den nächsten Jahren geplant.

Grenzen des Möglichen – und
Abgrenzung zu anderen Angeboten
Da das Angebot von malreden als nie-
derschwelliges Gesprächsangebot
konzipiert ist, war es Zwahlen im Ge-
spräch mit der kleinen, aber neugieri-
gen Zuhörergruppe auch wichtig, die
Grenzen des Projekts aufzuzeigen:
«malreden ist kein Krisen- oder Not-
falltelefon», stellte Zwahlen klar und
fuhr fort: «Bei Anrufern mit akuten
Problemen vermitteln unsere Freiwil-
ligen diese zu spezialisierten Hilfsan-
geboten». Und damit grenzte sie die
Leistungen auch zur Nummer 143 der
Dargebotenen Hand ab: «malreden
kann von den Betroffenen gerne jeden
Tag für ein Alltagsgespräch genutzt
werden.» Denn es geht darum, Kon-
takt und Gespräche zu ermöglichen
und die Anrufer zu ermutigen, weitere
Schritte aus ihrer Einsamkeit zu ge-
hen.

Unterschiedliche Bedürfnisse –
unterschiedliche Angebote
Unter den Zuhörern im Gemeinde-
haus entspann sich während des Vor-
trages und im Anschluss so manche
weitere Diskussion: Würde man selbst
so ein Angebot bei Bedarf nutzen?
Wäre das «das Richtige»? Für einen
selbst oder für einen Menschen, den
man kennt?
«Die Anonymität des Telefonkontakts
würde mich abschrecken», meinte ei-
ne Teilnehmerin, «das wäre mir zu un-
persönlich.» Während andere gerade
das angenehm finden und auch
Zwahlen bestätigt: «Es gibt Anrufer,
die froh sind, einmal mit jemanden
reden zu können, den sie nicht ken-
nen und der sie nicht kennt.» Manche
Themen möchte man vielleicht doch

nicht mit seinem engen Umfeld im re-
alen Leben diskutieren.
Doch der Wunsch nach einer gewis-
sen Kontinuität bei den Gesprächen
ist auch bei den Machern von malre-
den angekommen: «Es gibt auch die
Möglichkeit von ‹Tandems› », erläutert
Eva Zahlen einen etwas anderen An-
satz im Angebot des Vereins. Dabei

kommt es zu einem wöchentlich
durchgeführten Telefongespräch mit
einem festen Gesprächspartner. «Auf
diese Weise kann eine vertiefte Bezie-
hung aufgebaut werden und der Ge-
sprächspartner kennt bereits mehr
über die Lebenssituation des Anru-
fers.»
Die Zuhörer des Vortrags konnte
Zwahlen von der Idee und dem Ange-
bot «malreden» jedenfalls überzeugen.
Und so hofft sie, dass sich das Angebot
über die Zuhörer ihres Vortrages wei-
ter herumspricht und möglichst viele
Menschen erreicht, die sich einsam
fühlen. Denn wer einsam ist und wem
diese Hilfe guttun würde, der würde
sich kaum «aus der Deckung wagen»
und einen solchen Vortrag besuchen.
Einsamkeit ist eben noch immer ein
gesellschaftliches Tabu-Thema.

Weitere Vorträge folgen
Die Vortragsreihe des SRK Kanton
Bern, Region Berner Oberland wird
fortgesetzt am Dienstag, 8. November
mit dem Thema «Gerhirnjogging».
Weitere Vorträge folgen ab Januar
2023 (Inserate folgen). Armin Berger

Vortragsreihe des SRK Kanton Bern, Region Oberland: «malreden» bietet Gesprächsmöglichkeiten

Freiwilligentelefon gegen Einsamkeit im Alter
Mit dem Eintritt ins Pensionsalter,
dem Wegzug der eigenen Kinder
oder dem Tod eines langjährigen
Partners kann das eigene Leben aus
den Fugen geraten. Und der betrof-
fene Mensch ins Abseits: Einsamkeit
– speziell in höherem Alter – ist weit
verbreitet, doch ein Tabu-Thema.
Mit dem Angebot «malreden» hat
der Verein Silbernetz Schweiz ein
leicht zugängliches Gesprächsange-
bot geschaffen, wie Eva Zwahlen,
Mitglied des Vereinsvorstandes am
Dienstag, 4. Oktober 2022 im Kirch-
gemeindehaus im Rahmen der Vor-
tragsreihe des Schweizerischen Ro-
ten Kreuzes Kanton Bern, Region
Oberland erläuterte. Barbara Zimmerli (links) als lokal verantwortliche Organisatorin konnte am ver-

gangenen Dienstag, 4. Oktober, Eva Zwahlen im Kirchgemeindehaus Zweisimmen
begrüssen.
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Jeder kennt das: Nach dem ganzen Tag
Holz hacken oder Garten umgraben,
das gibt ordentlich Muskelkater. Oder
noch schlimmer Rückenweh. Wenn
Sie die Ursache kennen, müssen Sie
nicht gleich zum Arzt. Auch wenn die
Schmerzen scheinbar vom Knochen
herrühren, sind oft die Muskeln rings-
um schuld. Und diese lassen sich zum
Glück besänftigen. Viel Wasser trinken
und schonende Bewegung helfen
beim Geschmeidigmachen der (über-
anstrengten) Muskeln.
Mit einer Massage geht das schneller
und auch allfällige Verspannungen

können so gezielter gelöst werden.
Maja Müller bietet solche Massagen
an und setzt dabei östliche und westli-
che Techniken ein. Man sollte meinen,
diese zierliche Person könne das doch
gar nicht, so rein kräftemässig … doch
weit gefehlt. In der Ganzkörper-Mas-
sage wirst du von oben nach unten
«durchgearbeitet». Maja möchte ihren
Kunden «Gutes tun», sie ermuntern, in
sich hineinzuhören und falls vorhan-
den, Beschwerden lindern.
Die gebürtige Walenstadterin hatte
viele Länder besucht und so z. B. in In-
dien Yoga und Ayurveda praktiziert
und auch die traditionelle Thaimassa-
ge vor Ort gelernt. Ihr Ziel ist, dass die
Kundschaft zu ihr kommt und sich
nach der Behandlung zufrieden, aus-
geglichen und entspannt fühlt. Pro-
bieren Sie’s! Bei mir hat es gewirkt (sie-
he auch Inserat in der Ausgabe vom
23. Juni 2022). Catrin Linke

Massagen durch Maja Müller

Die Arbeit am Körper
entspannt den Geist …
… und bringt dich der Seele näher.
Maja Müller aus Zweisimmen mas-
siert ganz nach Kundenwunsch. Sie
schöpft aus einem grossen Erfah-
rungsschatz, hat sie doch verschie-
dene Schulen und Kurse besucht
und sich auch im Ausland weiter-
gebildet.

Von Kopf bis Fuss: Maja Müller bei der Massage-Arbeit.

– Projektstart 2021
– derzeit rund 45 Freiwillige an der

Hotline
– Freiwilligenbetreuung nach Be-

nevol-Standards
– rund 550 Gespräche pro Monat
– täglich von 9–20 Uhr erreichbar
– kostenlos, vertraulich und ano-

nym

«malreden» in Kürze


