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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser

Fir Frau Schori von nebenan Brot und Milch besorgen; die
kleine Sara kurz hiiten, weil ihre Mama mit den Zwillingen
zum Arzt muss; ein offenes Ohr haben fiir Herrn Pauli von
gegeniiber, der sich nach dem Tod seiner Frau einsam fiihlt.
Diese und dhnliche alltagliche Handreichungen macht man
einfach — oder nicht? Oft fehlt die Zeit, die Agenda ist eng
getaktet und gerade in der dicht besiedelten Stadt leben
viele Menschen paradoxerweise anonymer, vielleicht einsa-
mer, als auf dem Land. Nicht zuletzt deshalb wurde in der
Stadt Bern ein Projekt lanciert, welches quartierweise Frei-
willige mit Menschen zusammenbringt, die regelmassige
Unterstlitzung bendtigen. Mehr dazu im Fokus ab Seite 4.

Wahrend Nachbarschaftshilfe im stadtischen Raum von of-
fizieller Stelle eingefiihrt wird, organisiert sich die Bevolke-
rung im landlichen Raum etwas anders. Freiwillige aus der
Gemeinde Meikirch beispielsweise bieten im losen Netz-
werk «mitenand — flirenand» Unterstiitzung im Alltag sowie
in aussergewohnlichen Situationen an. Die Perspektive auf
Seite 8 zeigt auf, wie dies funktioniert und wo die Herausfor-
derungen liegen.

Freiwilligenarbeit umfasst unentgeltlich geleistete, selbst-
bestimmte Einsétze ausserhalb der eigenen Kernfamilie.
Ohne dieses unentgeltliche Engagement — sei es im nach-
barschaftlichen oder im vereinsmassig organisierten Zu-
sammenleben — wére die Schweiz ganz bestimmt eine an-
dere, denn: Rund ein Drittel der erwachsenen Bevolkerung
in der Schweiz engagiert sich in der Freizeit im sozialen,
gemeinschaftlichen Bereich. Die Freiwilligenteams des Ver-
eins Etoile beispielsweise bringen Begegnung, Freude und
Abwechslung in den Alltag von Menschen, die sich oft in

FOKUS S.4 CARTE BLANCHE S.7

Claudine Bumbacher,
Geschiiftsfiihrerin SPITEX BERN

sozial und medizinisch anspruchsvollen Betreuungssituatio-
nen befinden. Oder sie unterstiitzen und entlasten gar schwer-
kranke Menschen, die an der Schwelle von Leben und Tod
stehen. Im Portrét ab Seite 12 schildern drei Freiwillige ihre
Motivation und erzahlen von ihren Begegnungen, Erlebnissen
und Erfahrungen.

Den Gemeinschaftsgedanken in den Vordergrund stellen und
das eigene Ego zuriicknehmen: So lautet auch in einer erfolg-
reichen Fussballmannschaft die Devise. YB-Fussballprofi
Marco Wolfli erzahlt in der Carte blanche, wie man den Team-
geist in eine Mannschaft bringt und welche spezielle Rolle er
als Torhiiter dabei einnimmt.

Im Ratgeber auf Seite 10 finden Sie einige Adressen zu ehren-
amtlich und freiwillig organisierten Angeboten im Versor-
gungsgebiet lhrer Spitex-Organisation.

Ich wiinsche Ihnen eine spannende Lektlre.

Claudine Bumbacher, Geschaftsfiihrerin SPITEX BERN
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NEWS AUS DER SPITEX BERN

NEUE FAHRZEUGFLOTTE
FUR DIE SPITEX BERN

Modern, wendig und uniibersehbar: Die Mitarbeitenden der
SPITEX BERN sind neu mit dem Citroén C3 Shine unter-
wegs. Die Ausstattung des Autos inklusive Navigationssystem
bietet den Mitarbeitenden mehr Komfort und Sicherheit. Zu-
dem sind sie nun dank Automatik im Stadtverkehr sowie auf
ldngeren Strecken 6kologischer unterwegs. Auch die Beschrif-
tung der neuen Fahrzeugflotte der SPITEX BERN kommt
moderner und auffélliger daher. Besonders farbenfroh sind die
neuen, speziell fiir die Kinderspitex der SPITEX BERN beschrif-
teten Fahrzeuge. |
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Claudine Bumbacher (Geschdftsfiihrerin) und Judith Liechti (Leiterin
Services) freuen sich lber die 24 neuen Autos flr das Unternehmen.

FUR STRAHLENDE
KINDERAUGEN

Die Kinderspitex der SPITEX BERN richtet ihre Dienstleistun-
gen an Pflegebedurftige in den Regionen Bern, Thun und
Oberland. Sie pflegt und betreut Sduglinge, Kinder und Ju-
gendliche und unterstiitzt ihre Familien. Und weil sich vor al-
lem Kinder Uiber Geburtstagsgeschenke freuen, erhalten sie
durch die Kinderspitex Bern jedes Jahr eine kleine Uberra-
schung. Ein herzliches Dankeschdn gilt an dieser Stelle der
Loeb AG und dem Spieleladen Drachenéascht in Bern fiir ihre
grosszligige Spende in Form von flauschigen Teddybaren und
diversen Kinderspielen sowie an Caran d’Ache fiir 50 Schach-
teln Neocolor und der TopPharm Apotheken und Drogerien
Genossenschaft fiir ihre Tobi-Pluschtiere. |
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Jahrelang kreuzt man sich auf dem Trottoir und kennt sich dennoch nicht: Das Leben in der Stadt kann trotz
einer Menge Menschen einsam sein. Ein stadtbernisches Angebot schafft Abhilfe und bringt Nachbarn auf
freiwilliger Basis naher zusammen.

Rea Wittwer (Text), Pia Neuenschwander (Bilder)

Arlette Bussard hat dank der Familie Gastaldi wieder viel
mehr Lebensqualitdit.

Idyllisch ist es an diesem stiirmischen Wintermor-
gen nicht gerade, im sonst sehr lauschigen Eisen-
bahnerquartier Weissenstein in Bern. Eher muss
man aufpassen, dass nicht der Schirm oder die
Miitze davonfliegt. Umso gemiitlicher hingegen ist
die Atmosphare in der warmen Wohnkiiche der Fa-
milie Gastaldi. Nathalie Gastaldi (49), dreifache
Mutter und freiwillig engagiert bei Nachbarschaft
Bern, sitzt mit ihrer Nachbarin Arlette Bussard (85)
am Tisch. Sie erzahlen aus ihren vollen Leben, mit
allem, was dazugehdrt. «Nathalie und ihre Familie
waren meine Rettung», sagt Arlette Bussard. Als ihr
Mann nach 62 gemeinsamen Jahren im 2016 starb,

flhlte sich die rlistige Seniorin plétzlich sehr allei-
ne. Der gewohnte, eingespielte Alltag sah nun an-
ders aus. «So ist der Lauf der Dinge, irgendwann ist
jedes Leben zu Ende», sagt sie in charmant-franko-
phonem Berndeutsch und wirkt dabei trotz Trauer
relativ abgeklart. Die Zeit nach dem Tod ihres Man-
nes, ohne ihn anihrer Seite, die sei eine andere. «Ich
hatte vor allem zu Beginn wenig soziale Kontakte,
keinen Antrieb und fithlte mich wie verloren.» Sohn,
Tochter und Enkelkind wohnen weiter weg, und vie-
le ihrer Bekannten seien bereits gestorben. «Ja, die
Moral war etwas schlecht zu dieser Zeit.»

MENSCHEN ZUSAMMENBRINGEN

Eine Nachbarin machte Arlette Bussard auf Nach-
barschaft Bern aufmerksam — kurz darauf war die
Seniorin registriert und wartete auf ein passendes
Tandem aus ihrem Wohnquartier. «Nachbarschaft
Bern bringt Menschen, die Unterstiitzung brau-
chenn und solche, die diese freiwillig leisten kon-
nen, zusammen. Es wird darauf geachtet, dass
hochstens 15 Minuten Gehdistanz zwischen diesen
Nachbarinnen und Nachbarn liegt, damit die Unter-
stlitzung in den Alltag integriert werden kann», er-
klart Nachbarschaft-Bern-Projektleiterin Simone
Stirnimann. Die Unterstiitzung schaut vielfaltig aus:
Von Spaziergédngen, Pflanzen giessen oder kleine
Hausarbeiten erledigen tiber gemeinsames Einkau-
fen bis hin zur Begleitung auf Amter oder zum Arzt,
«die freiwillig Engagierten sind selbstverstéandlich
frei, welche Art, Form und Dauer der Unterstiitzung
sie anbieten méchten.»

ERFOLGREICHES ANGEBOT
Bei Nachbarschaft Bern sind derzeit etwa 90 Tan-
dems aktiv, knapp 300 Tandems wurden in den letz-
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Nathalie Gastaldi engagiert sich freiwillig flir Nachbarschaft Bern und andere Projekte: «Diese Einsdtze tun mir gut

und bereichern unseren Alltag.»

ten 3% Jahren zusammengebracht. «Knackpunkte
sind jeweils, dass wir eine passende freiwillige Per-
son in Gehdistanz finden. Es kommt vor, dass je-
mand abends oder an einem bestimmten Tag Zeit
hatte, die Unterstiitzung aber tagsiiber gewiinscht
ware», so Simone Stirnimann. Nachbarschaft Bern
arbeitet daher regelmassig mit weiteren Angebo-
ten —wie Spitex, Pro Senectute oder dem SRK —zu-
sammen oder verweist an Stellen wie Besuchs-
dienst Bern oder den Entlastungsdienst. «Vor allem
dltere Leute haben Unterstlitzungsbedarf, aber
auch Personen mit Migrationshintergrund, Famili-
en oder jiingere Alleinstehende sind froh um Hilfe.
Wir freuen uns Uber Interessierte aus allen Stadttei-
len.»

EIN GLUCKSTREFFER

Kurze Zeit nach ihrer Anmeldung traf Arlette Bus-
sard zum ersten Mal auf ihre bisher unbekannte
Nachbarin Nathalie Gastaldi — ein wahrer Gliicks-
treffer, wie die beiden Frauen finden und die ent-
spannte Stimmung am Kiichentisch beweist. «Wir
kommen beide aus dem Kanton Waadt, daher sind
alleine die Muttersprache und unsere Wurzeln sehr

verbindend», sagt Familienfrau Nathalie Gastaldi.
Und wirklich: Die beiden verstehen sich gut, Arlette
Bussards interessierte und junggebliebene Art im-
poniert Nathalie Gastaldi sehr. Und umgekehrt wir-
ke der erfrischende Familienanschluss auf die Se-
niorin als Jungbrunnen: «Nathalie ist sehr aktiv und
lebhaft und die Kinder sowieso, das tut mir sehr
gut», kichert sie.

UNTERSTUTZUNG BIETEN UND
ANNEHMEN

Obwohl sie nur einen Steinwurf voneinander ent-
fernt leben, haben sich die beiden Frauen tatséch-
lich erst durch Nachbarschaft Bern kennengelernt.
Wahrend Arlette Bussard schon viele Jahrzehnte im
Quartier wohnt und ihre Kinder schon lange ausge-
flogen sind, haben Gastaldis situationsbedingt vor-
wiegend Kontakt mit anderen Familien aus der Um-
gebung. Umso schéner die Bereicherung und der
generationenibergreifende Austausch zwischen
den beiden Frauen und ihren Leben. «Wir treffen
uns einmal pro Woche und plaudern oder gehen
zusammen einkaufen. Einmal in der Woche kommt
sie zu uns und wir geniessen ein gemeinsames



Nachtessen. Arlette ist ein Teil unseres Alltags geworden und
versteht sich auch mit meinem Mann und den Kindern gut,
so die Familienfrau.

Nathalie Gastaldi engagiert sich nicht nur bei Nachbarschaft
Bern, sie leistet auch im Kinderhort des Inselspitals und im
Ubergangszentrum fiir gefliichtete Menschen regelmassig
Freiwilligenarbeit. <Aufgrund der beruflichen Situation meines
Mannes bin ich privilegiert und setze sehr gerne bis zu 30 Pro-
zent meiner Zeit pro Woche fiir Freiwilligenarbeit ein», so
Gastaldi. Ihre Kinder seien nun immer wie selbststandiger, so-
dass sie nebst der Rolle daheim genug Zeit fiir ihr Engagement
einsetzen konne. «Die freiwillige Tatigkeit bedeutet mir sehr
viel, ich kann so etwas zurlickgeben und Menschen unter-
stutzen, die es nétig haben.» [ |

UBER NACHBARSCHAFT BERN

Die SPITEX BERN ist gesamtstadtische Partnerin des Angebots. Nachbarschaft Bern wurde von der Stadt initiiert und 2020
an die Vereinigung Berner Gemeinwesenarbeit VBG ausgelagert. Aktuell wird das Angebot auf weitere Stadtteile ausgewei-
tet, damit im 2021 das komplette Gebiet bedient werden kann. www.nachbarschaft-bern.ch
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Barbara Moule, Pflegefachfrau bei der SPITEX AemmePlus.

Barbara Moule
Bild: zVg

FRAU MOULE, WELCHE BEOBACHTUNGEN
MACHEN SIE BETREFFEND FREIWILLIGENARBEIT

IN IHREM BERUFLICHEN UMFELD?

Pflegende wie wir erkennen oft den Bedarf, kbnnen aber man-
ches selber nicht ausflihren, weil die Zeit fehlt oder die Kom-
petenzen Uberschritten wiirden. Dennoch erlebe ich es oft,
dass meine Kolleginnen kleinere Handreichungen ausserhalb
des Pflegeplans ausfiihren: Mill raustragen, Briefkasten lee-
ren, Wésche in die Maschine legen, Bett frisch beziehen. Doch
leider reicht dies bei Weitem nicht. Es gibt ein paar Kollegin-
nen, die in ihrer Freizeit bei den Kundinnen und Kunden frei-
willige Arbeiten ausfiihren.

WELCHE ANGEBOTE UND DIENSTE GIBT ES IN
IHRER REGION?

Es gibt den freiwilligen Fahrdienst des SRK, die Mahlzeitenver-
trager der Spitex AemmePlus, und in Kirchberg organisiert die
Kirche einen Besucherdienst. Solche Angebote werden von
unseren Kundinnen und Kunden sehr geschatzt.

WORAN FEHLT ES (NOCH), WAS WIRD
ENTWICKELT?

Es fehlt an Freiwilligen, die regelmassig Hausarbeiten verrich-
ten wiirden wie zum Beispiel Rasen mahen, Fenster putzen,
Einkaufen usw. Oft ist es so, dass der Nachbar zwar schon mal
den Rasen maht, aber keine Verpflichtung eingehen will. Was
ich auch gemerkt habe: Es fehlt eine offizielle Stelle, die alle
Angebote der Region zusammentragen wiirde. So wére die
Vermittlung untereinander auch viel einfacher. [ |
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DESTO STARKER DAS TEAM

Die Carte blanche der aktuellen Ausgabe erhélt YB-Fussballer und Teamplayer Marco Wolfli. Nach 22 Jahren

bei den Young Boys tritt er Ende Saison zurtick.

Teamplayer und Familienvater Marco Wolfli.

«Wir sind ein Team, wir lieben einander und wir teilen mitein-
ander» —das sind Leitsatze, die meine beiden S6hne regelmaés-
sig von mir zu héren bekommen. Schliesslich sind es eben
auch Dinge, die mir wichtig sind und die ich ihnen mitgeben
will.

Das eigene Ego zurlicknehmen und dafiir den Teamgedanken
in den Vordergrund stellen — das ist nicht nur in einer Familie
wichtig, sondern auch in einer Fussballmannschaft. Individu-
alisten gibt es schliesslich genug, im Fussball sowieso. Wenn
du mit einem Team aber etwas wirklich Grosses erreichen
willst, braucht es den Zusammenhalt.

Das ist natiirlich nicht immer so einfach. In einer Fussball-
mannschaft treffen viele starke Persénlichkeiten aus unter-
schiedlichen Nationen aufeinander. Zudem bringen in einem
guten Team alle ihr eigenes Talent mit: Der eine ist taktisch
gut, der andere dafiir besonders schnell und der Dritte schiesst
die Tore. Damit die ganze Mannschaft stark ist und nicht «<nur»
die einzelnen Spieler, miissen diese verschiedenen Starken im
Team miteinander harmonieren.

Den Teamgeist kann man nicht aus der Flasche zaubern. Er
muss vorgelebt werden —vom Trainer und von einzelnen Spie-
lern. Als einer der Dienstéltesten Uibernehme ich bei uns im

Team gerne die Mitverantwortung dafiir. Gerade fiir die jlinge-
ren Spieler ist es in diesem ganzen Fussballzirkus wichtig, je-
manden zu haben, der sie ab und zu mal auf den Boden zu-
rickholt und ihnen ein paar wichtige Werte vermittelt.

Als Goalie habe ich sowieso eine etwas spezielle Rolle inner-
halb der Mannschaft: Ich stehe ganz hinten und versuche im-
mer, der Mannschaft von dort aus Sicherheit zu geben. Und
ich habe als Einziger den Uberblick {iber das gesamte Team
und das Spielfeld. Von dieser Position aus kann ich meine Mit-
spieler auch wahrend des Spiels immer wieder unterstiitzen.
Ich rufe dann etwa «Achtung, hinger dirl», «chli meh links» oder
richte einfach ein positives Wort an einen Teamkollegen. Oft
reicht das schon, um eine brenzlige Situation zu entschéarfen
oder um einem Kollegen den nétigen Auftrieb zu geben. Mit
der Zeit entwickelt man ein Gefiihl dafir, wer was braucht.
Aber klar: Je besser ich meine Kollegen auf dem Feld kenne,
desto besser weiss ich, wie ich den einzelnen in gewissen Si-
tuationen unterstiitzen kann. Dafiir muss ich meine Teamkol-
legen im Training oder in der Kabine genau beobachten und
sie auch personlich gut kennen. Auch das ist fiir mich Teil des
Teamgeistes. Weil: Je besser der Teamgeist, desto starker
spielt die Mannschaft. [ |
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«WIR ERHALTEN OF
DANKESBRIEFE»

Anna Benker ist Teamleiterin des Netzwerkes «mitenand — flirenand» in der Gemeinde Meikirch. Die
ehemalige Gemeinderatin erzahlt im Interview, wie die organisierte Nachbarschaftshilfe im Dorf
verankert ist und was sie zum Erfolg fuhrt.

Kathrin Kiener (Text), Pia Neuenschwander (Bilder)
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FRAU BENKER, WARUM WURDE DAS
NETZWERK «MITENAND — FURENAND»
GEGRUNDET?

Die Gemeinde Meikirch fiihrte im 2009 eine Zu-
kunftskonferenz durch und lud die Bevélkerung zur
Mitwirkung ein. Dabei zeigte sich, dass es in unse-
rer Gemeinde zu wenige unentgeltliche Unterstiit-
zungsangebote flr dltere Menschen gab. Aus die-
ser Erkenntnis heraus entstand die Arbeitsgruppe
Alter, die sich dem Thema annahm. Eine Umfrage
ergab, dass tatséchlich ein Bediirfnis fiir organisier-
te Nachbarschaftshilfe bestand — auch bei der jiin-
geren Generation. Zudem wollten sich viele Biirge-
rinnen und Biirger freiwillig engagieren. In der Folge
grindeten wir das Netzwerk «mitenand — flire-
nand», welches die Unterstiitzungsangebote auf-
baute.

WIE FUNKTIONIERT «MITENAND — FURE-
NAND»?

Das A und O ist, dass die Bevdlkerung das Angebot
kennt. Wir verteilen deshalb Flyer an alle Haushalte
und sind auf der Website der Gemeinde sowie in
der «<Mechiuche Zytig» prasent. Das Vorgehen ist
einfach: Wer Bedarf an Unterstiitzung hat, erreicht
das Netzwerk telefonisch. Unsere Vermittlerin
nimmt die Anfragen entgegen und sucht unter den
27 Freiwilligen jemanden, der Zeit hat. Es kann zum
Beispiel sein, dass eine Seniorin anfragt, ob sie je-
mand nach Bern zum Arzt fahren kénnte oder dass
eine Familie froh wére, wenn die Kinder fiir ein paar
Stunden betreut wiirden. Wer ein Angebot in An-
spruch nimmt, bezahlt einen symbolischen Beitrag
von finf Franken an die Administration des Netz-
werkes.

Anna Benker, Teamleiterin des Netzwerkes «mitenand —

firenand» in der Gemeinde Meikirch.

WELCHE ANGEBOTE WERDEN AM
HAUFIGSTEN GENUTZT?

Von unseren rund 120 Aktivitaten im Jahr machen
die Besuche von Jubilarinnen und Jubilaren den
grossten Anteil aus. Alle Einwohnerinnen und Ein-
wohner, die in einem Altersheim leben, bekommen
anlasslich ihres Geburtstags Besuch von uns. Auch
wer (iber 90 ist und noch zu Hause wohnt, erhélt zu
seinem Ehrentag eine Visite. Diese Aufgabe Uber-
nehmen wirim Auftrag des Gemeinderats. Er unter-
stlitzt das Netzwerk auch finanziell. Beliebt ist zu-
dem der offene Mittagstisch, den wir alle 14 Tage
anbieten. Haufig sind auch Fahrdienste sowie Ein-



sdtze zur Entlastung von Angehdrigen kranker
Menschen, etwa bei Demenz oder chronischen
Krankheiten.

DAS SIND VIELE EINSATZE. FINDEN SIE
GENUGEND FREIWILLIGE?

Ja, wir haben ein konstantes Team an freiwilligen
Helferinnen und Helfern. Darunter sind sowohl Be-
rufstdtige wie auch Pensionierte. Um allen Anfra-
gen gerecht zu werden, sind wir aber stets froh um
weitere Biirgerinnen und Biirger, welche sich enga-
gieren mochten. Unseren Freiwilligen bieten wir
regelmassig Zusammenkiinfte an. Diese beinhalten
nebst dem Erfahrungsaustausch auch einen Wei-
terbildungsteil. Das motiviert, gibt Sicherheit und
starkt das Netzwerk.

WIE KOMMT DAS ANGEBOT BEI DER
BEVOLKERUNG AN?

Die organisierte Nachbarschaftshilfe wird ge-
schétzt. Oft erhalten wir wohlwollende Worte oder
Dankesbriefe, was uns natrlich freut. Ich denke,
dass unsere Freiwilligen mit ihren Einsatzen viel zur
Lebensqualitédt in der Gemeinde beitragen. Ein Bei-
spiel: Ein junger Familienvater war erkrankt und die
Mutter brauchte Entlastung. Wir sprangen ein und
libernahmen stundenweise die Betreuung der Kin-
der. Spater sagte uns die Frau, dass sie die Situation
ohne die Unterstiitzung der Freiwilligen nicht so
gut bewdltigt hatte.

GIBT ES EINEN EINSATZ, DER IHNEN
BESONDERS IN ERINNERUNG GEBLIEBEN
IST?

Sehr berlihrt haben mich die Einsatze bei einem
Ehepaar, das im Altersheim wohnte. Beide waren
Uber 90, die Frau an Demenz erkrankt. Der Mann
wiinschte sich etwas freie Zeit und so unternah-
men vier Freiwillige im Turnus am Mittwochnach-
mittag etwas mit seiner Frau —einen Ausflug an den
Wohlensee etwa oder einen Besuch im Tea-Room.
Daraus entstanden bereichernde Begegnungen mit
beiden Ehepartnern. Eine dankbare und schoéne
Aufgabe.

«MITENAND — FURENAND» BESTEHT SEIT
1T JAHREN. WELCHE ZWISCHENBILANZ
ZIEHEN SIE?

Das Netzwerk hat sich erfreulich entwickelt, und
die Angebote sind nicht mehr wegzudenken. Dies
zeigt auch die Nachfrage. Es ist jedoch wichtig,
dass wir uns wo nétig abgrenzen, denn wir kdnnen
nicht alle Wiinsche erfiillen. Reinigungsdienste bei-
spielsweise Uibernehmen wir nicht dauerhaft auf

«Wir beziehen gerne die Spitex, Benevol und andere Organisationen mit ein.»

freiwilliger Basis — daftir vermitteln wir professionel-
le Anbieter. Hier ist es zielflihrend, die Regeln der
Freiwilligenarbeit einzuhalten und diese auch klar
zu kommunizieren.

WAS RATEN SIE ANDEREN GEMEINDEN,
DIE EIN SOLCHES NETZWERK AUFBAUEN
MOCHTEN?

Aus meiner Sicht ist ein systematisches Vorgehen
zentral: Zuerst sollte mittels einer Umfrage bei der
Bevolkerung abgeklart werden, ob ein Bedirfnis fiir
organisierte Nachbarschaftshilfe besteht. Ist dies
der Fall, braucht es ein Konzept, Regeln flr die Frei-
willigenarbeit und ein klar definiertes Angebot. Bei
dessen Entwicklung lohnt es sich, Organisationen
wie Pro Senectute, die Spitex oder Benevol einzu-
beziehen. Auch kann man von den Erfahrungen
anderer Gemeinden lernen. |
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FHRENAMTLICH UND FREIWILLIG:
ANGEBOTE SUCHEN UND FINDEN

Freiwilligenarbeit ist ein wichtiger Teil unserer Gesellschaft, sie spielt eine grosse Rolle bei der sozialen
Integration und der Solidaritat im Zusammenleben. Freiwilligenarbeit ist vielfaltig und fur viele Men-
schen sehr wertvoll. Wer sich in seiner Freizeit ehrenamtlich engagiert, nimmt Einblick in neue Fach-
und Aufgabengebiete, erweitert seine (beruflichen, persénlichen und sozialen) Kompetenzen, ent-
wickelt neue Fahigkeiten und kann soziale Kontakte knipfen und pflegen. Freiwilligenarbeit ist also
nicht nur fir die Menschen eine gute Sache, die Unterstiitzung erfahren. In der Stadt und Region Bern
gibt es zahlreiche unterschiedliche Angebote, Stellen und Orte, wo Freiwilligenarbeit angeboten wird.

Rea Wittwer (Recherche, Text) und Berner Spitex-Organisationen (Quellen)

VERSORGUNGSGEBIET STADT BERN
Senior Bern

Freiwillige Seniorinnen und Senioren unterstiitzen
Gleichaltrige im Umgang mit dem Computer,
Sprechstunden bei Kundinnen und Kunden.
https://www.seniorbern.ch/index.php/compihelp/

Innovage

Pensionierte Fihrungskrafte, welche ihr Wissen
und ihre Erfahrung unentgeltlich fiir gemeinnitzige
Projektarbeit zur Verfligung stellen.
https.//www.innovage.ch/standorte/
bern-solothurn/

Benevol

Beratung und Information von Personen und Insti-
tutionen zum Thema freiwilliges Engagement; Ver-
mittlung von Freiwilligen an Non-Profit-Organisa-
tionen aus den Bereichen Soziales, Kultur, Kirche,
Sport und Umweltschutz in der Region Bern; unver-
bindliche Beratungsgesprache fiir Interessierte;
Online-Portal.
https://www.benevol.ch/de/bern/benevol-bern.
htmi/

Weitere Angebote in der Stadt Bern

Auf der Website www.bern.ch/ ->Themen -> Sozia-
les Engagement finden Sie zahlreiche niitzliche
Adressen.

Stadt Bern, Telefonzentrale: 0313216111

VERSORGUNGSGEBIET LUEG

Gemeinndlitziger Frauenverein

Weihnachtsbesuche bei alleinstehenden Dorfbewohnern, im
Altersheim Hasle-Riiegsau und bei verwitweten Mitgliedern.
Brockenstube mit Hausrat, Kleidern, Mdbeln usw. Der Rein-
erl6s wird flr gemeinnitzige Zwecke eingesetzt.
www.gfv-rueegsauschachen-rueegsau.ch

Aktive Landfrauen

Der Verein fur Frauen im Dorf macht den Alltag abwechslungs-
reicher, férdert die Geselligkeit sowie den Konsum der regio-
nalen, nattirlichen Produkte. Der Verein starkt das soziale Um-
feld, macht das Zusammenleben kreativ und Teilnehmende
geniessen die Zeit zusammen mit Kursen, auf Ausfliigen, Wan-
derungen oder in der Natur.

www.lfvh.ch/

Repair Café Burgdorf

Repair Cafés bieten die Moglichkeit, konkret etwas gegen den
Ressourcenverschleiss und die wachsenden Abfallberge zu
unternehmen. Freiwillig engagierte Berufsleute reparieren de-
fekte Objekte kostenlos. Gangige Ersatzteile kdnnen zum
Selbstkostenpreis gekauft werden. Austausch bei Kaffee und
Kuchen.

www.repair-cafe.ch

www.freizeitstaette.ch

Entlastungsdienst Kanton Bern

Menschen und Familien, die von einer chronischen Krankheit,
einer Behinderung oder Demenz betroffen sind, bietet der Ent-
lastungsdienst Hilfe und Unterstiitzung an. Professionell ge-
fiihrte Non-Profit-Organisation mit Giber 35-jahriger Erfahrung
in der Betreuung von Kindern, Erwachsenen und Senioren.
www.entlastungsdienst.ch/bern/



VERSORGUNGSGEBIET AAREGURBETAL
Verein gegenseitige Hilfe

Belpbergstrasse 51, 3110 Minsingen, 03172173 22
info@ghm.ch

Fahrdienste

Frauenverein Belp, 079 619 76 70

3116 Frauenverein Kiesen-Oppligen, 031 781 08 31
3629 Frauenverein Kiesen-Oppligen, 079 324 66 51
Frauenverein Toffen, 079 346 48 24

Frauenverein Wichtrach, 03178124 76

Mabhlzeitendienst
Tannler MZ Team Belp, 079 896 60 05

gruppen offen. Wissen, Fahigkeiten und Erfahrun-
gen an andere weitergeben oder beanspruchen.
Wer eine Leistung beansprucht, bezahlt dem An-
bietenden einen symbolischen Betrag von CHF 5.—
und fir Fahrdienste CHF —.90/km.
Gemeindeverwaltung Wohlen

Informationsstelle fir Altersfragen
wohlen.vernetzt@outlook.com

www.wohlen-be.ch -> Rubrik Seniorenportal Wohlen
031828 8166

079 683 78 65

VERSORGUNGSGEBIET AEMMEPLUS AG
Babysitting

RATGEBER

www.mz-dienst.ch Mdtter- und Vaterberatung
Luzia Hafliger
Uber weitere Angebote im AareGiirbetal gibt lhnen unsere geschaeftsleitung@mvb-be.ch
Geschaftsstelle SPITEX AareGiirbetal gerne Auskunft: 0313700000
info@spitex-aareguerbetal.ch, 031722 88 88
Standort Burgdorf fiir Details:
burgdorf@mvb-be.ch
VERSORGUNGSGEBIET REGION BERN NORD 03155216 06
Zollikofen: Zollikofe mitenang
Café Rosengarten, Besuchsdienst, Fahrdienst, Begleitungund ~ SRK Kinderbetreuung Emmental
Unterstiitzung zu Hause: Der Verein unterstiitzt in der Ge-  Silvia Bosshardt
meinde wohnhafte Personen bei der Bewdltigung des Alltags  kbh@srk-emmental.ch
durch das Erbringen von vielfdltigen, auf freiwilliger Basis be- 034 420 07 70
ruhenden Leistungen, sucht und vermittelt Freiwillige und be-

treut diese. Hauslieferdienst
www.zollikofe-mitenang.ch Stiftung intact Kirchberg il
076 424 30 52 CHF 3.—/Lieferung
kirchberg@wir-bringens.ch
Meikirch: Netzwerk mitenand - fiirenand 0344453778

Freiwillige aus der Gemeinde Meikirch bieten Unterstiitzung

im Alltag und in Ausnahmesituationen an. Siehe Seite 8 Rotkreuz-Fahrdienst Burgdorf

(Perspektive). fahrdienst@srk-emmental.ch

Pro Einsatz fallt eine Vermittlungsgebiihr von CHF 5.— an. 034 42200 35

Die Freiwilligen arbeiten unentgeltlich.

Begleitfahrten kosten CHF —.90/km ab lhrem Wohnort Entlastungsdienst Schweiz Kanton Bern
meikirch.mitenand@bluewin.ch emmental-oberaargau@entlastungsdienst.ch
077 470 86 67 03450818 45

Wohlen: Wohlen vernetzt Weiteres im Versorgungsgebiet AemmePlus AG

Kontakt- und Vermittlungsstelle fir Dienstleistungen. Beruht ~ Weitere regionale Adressen und Kontakte erhalten
auf dem Prinzip von Geben oder Nehmen. Wohlen vernetztist ~ Sie bei der Geschaftsstelle SPITEX AemmePlus AG:
ein Projekt des Seniorenvereins Wohlen und steht allen Alters-  info@aemmeplus.ch, 034 447 78 78 [ |
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-REIWILLIGE IM

-S ALLTAGS:
VEREIN ETOILE

Eine Musikerin, eine Gesundheitstherapeutin und ein Mediamatiker: Barbara Shankar,
Brigitte Gemetti und Roger Bartschi besuchen in ihrer Freizeit Menschen, die auf Hilfe ange-
wiesen sind. Im Gesprach verraten sie, weshalb sich Freiwilligenarbeit lohnt.

Sandra Gurtner (Text), Isabelle Schénholzer (Bilder)

Der Verein Etoile setzt sich dafir ein, dass Men-
schen trotz Krankheit oder altersbedingter Ein-
schrankungen moglichst lange zu Hause leben
kdnnen. Rund 50 Freiwillige unterstiitzen ihn bei
diesem Ziel. Sie engagieren sich entweder durch
soziale Begleitung im Besuchsdienst oder in der
Palliative Care, wo sie Leid lindern, entlasten oder
einfach da sind. Doch was bewegt eine Person
dazu, aus eigenem Antrieb flir Mitmenschen zu
sorgen? «Die interessanten Geschichten, das Ge-
fuhl, etwas Sinnvolles zu tun, und die Dankbarkeit
der Betroffenen motivieren mich immer wieder
neu», erklart Barbara Shankar. Seit gut sieben Jah-
ren begleitet sie in der Palliative Care Personen an
der Schwelle von Leben und Sterben. Eine Téatig-
keit, die sie nach ihrer Karriere als Musikerin im
Berner Symphonieorchester fir sich entdeckte:
«Nach meiner Pensionierung wurde mir bewusst,
wie viel Gliick ich in meinem Leben erfahren durfte.

Der Wunsch, ein Stiick davon zuriickzugeben, reif-
te in mir, und ich wollte mich unbedingt freiwillig
engagieren.» Seither begleitet sie schwerkranke
Menschen und ihre Angehérigen, nimmt Angste,
hilft bei Krisen, plaudert und lacht mit ihnen.

Im Gegensatz zur palliativen Betreuung stehen
beim Besuchsdienst die Begleitung im Alltag, die
Entlastung von Familienmitgliedern und die Gesel-
ligkeit im Vordergrund. Auf Wunsch auch mit The-
rapiehund. Seit August 2019 verbringt Roger Bart-
schi seine Montagnachmittage jeweils mit seinem
Kunden. Nach einem Schlaganfall vor zehn Jahren
hat sich dessen Umfeld stark verdndert, und der
Mitvierziger fuhlt sich oft einsam. Manchmal reden
die beiden einfach, gehen mit dem Hund spazieren
oder schmieden Plane: «Sein aktueller Wunsch ist
es, wieder einmal Billard zu spielen. Beim letzten
Besuch reichte seine Tagesform dafiir nicht aus. Es
steht aber ganz oben auf unserer Liste», erzéhlt Ro-
ger Bértschi. Der junge Mediamatiker kam im Zivil-
dienst zum ersten Mal mit sozialen Einsdtzen in
Kontakt: «Hier merkte ich, dass die Arbeit mit Men-
schen mein Leben unglaublich bereichert. Beson-
ders, weil ich einen direkten, positiven Effekt auf
das Leben von jemandem haben kann, der auf Hil-
fe angewiesen ist.»

GEMEINSAM STATT EINSAM

Seit vier Monaten engagiert sich auch Brigitte Ge-
metti im Team Palliative Care des Vereins Etoile.
Zum freiwilligen Engagement kam sie indirekt
durch die Betreuung einer schwerkranken Freun-
din: «In meiner Gesundheitspraxis fiihrte ich
Lymphdrainagen fir sie durch. Ich merkte, wie
wichtig dieser persdnliche Kontakt in ihrer schwie-
rigen Situation flr sie war. Wir haben viele gute und
tiefe Gesprache gefiihrt, und ihre Dankbarkeit hat
mich sehr beriihrt. Deshalb wollte ich auch nach
ihrem Tod schwerkranke Menschen unterstiitzen.»
Beim Schweizerischen Roten Kreuz absolvierte die
diplomierte Gesundheitstherapeutin daraufhin
den Lehrgang in Palliative Care und horte dort vom
Verein Etoile. Dieser bietet seinen Freiwilligen
ebenfalls die Moglichkeit, aufgabenspezifische



Weiterbildungen zu besuchen. Regelmassig trifft
sich das Team ausserdem zum Austausch: «Das ist
sehrwichtig, da wir so gemeinsam das Erlebte ver-
arbeiten und von den gesammelten Erfahrungen
lernen kénnen.»

MITFUHLEN, NICHT MITLEIDEN

Trotz ihrer unterschiedlichen Tatigkeitsgebiete,
stimmen die drei Freiwilligen in einem Punkt tber-
ein: Zuverladssigkeit, psychische Belastbarkeit und
viel Offenheit sind die wichtigsten Voraussetzun-
gen fiir einen freiwilligen Einsatz im sozialen Be-
reich. «Durch die Besuche zuhause gewdhren uns
die Kunden Zutritt in ihren Privatbereich. Viele kon-
nen sich nicht mehr um den Haushalt oder die ei-
gene Korperhygiene kimmern. Jemanden an die-
sem Punkt vom Leben zu begleiten, erfordert viel
Vertrauen von beiden Seiten und manchmal auch
eine gewisse Vorbereitung: «Bei einem Einsatz
musste ich mich zuerst mit den Vorstellungen vom
Tod im muslimischen Glauben auseinandersetzen,
damit ich die Person entsprechend begleiten
konnte», berichtet Barbara Shankar. Sie betont,
dass Leute, die ihre eigene Geschichte verarbeiten

V.I.n.r.: Barbara Shankar, Brigitte Gemetti und Roger Bdrtschi sind sich einig, dass Freiwilligenarbeit ihr Leben bereichert.

wollen, in der Freiwilligenarbeit nicht am richtigen
Ort sind: «Zwar ist man in diesen Situationen im-
mer ein Mensch, muss sich aber auch abgrenzen
kdnnen.» Empfehlen wiirde sie ein solches Enga-
gement aber grundsatzlich allen: «<Unsere Welt ist
auf Leistung ausgelegt und hat wenig Zeit flr Per-
sonen, die nicht (mehr) mithalten kdnnen. Wer
durchs Raster fallt, droht schnell zu vereinsamen.»
Sie erganzt: «lch wiinschte mir, dass soziale Einsat-
ze bereits zum Schulunterricht gehérten. Das wiir-
de das Verstandnis fiir eingeschrankte und kranke
Menschen bereits in jungen Jahren férdern und es
wire selbstverstindlicher, einander zu helfen.»

Sie interessieren sich flr ein Freiwilligenengage-
ment im Verein Etoile? Auf den folgenden Seiten
finden Sie mehr Informationen und unter
www.verein-etoile.ch die entsprechenden Kon-
taktpersonen.
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SOZIALE TEILHABE IM
ALTER ERMOGLICHEN

Zeit und Herzlichkeit schenken, Leid lindern und entlasten, zu Kultur und Geselligkeit anre-
gen. Diese Aufgaben hat sich der gemeinnitzige Verein Etoile mit seinen rund 50 Freiwilligen

etoile

Soziale Teilhabe im Alter
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zum Ziel gesetzt.

VON FREIWILLIGEN ENGAGIERT BEGLEITET
In einer Gesellschaft, in der die Zahl alter, einsamer
und pflegebedirftiger Menschen stetig zunimmt,
wo Angehorige mit Betreuung und Pflege oftmals
Uberfordert sind, kommt der Freiwilligenarbeit eine
immer bedeutendere Rolle zu. Ohne den téglichen
Einsatz unzahliger Freiwilliger, ware das Gesund-
heits- und Sozialsystem nicht mehr funktionsfahig.
Mit unserem Freiwilligenteam Palliative Care brin-
gen wir Unterstiitzung und Entlastung bei der Be-
treuung schwerkranker Menschen, die an der
Schwelle von Leben und Tod stehen. Die Einsétze
des Teams erfolgen in enger Zusammenarbeit mit
dem mobilen Palliative Care Team der SEOP von
SPITEX BERN.

Die Freiwilligen unseres Besuchsdienstes bringen
Begegnung, Freude und Abwechslungin den Alltag
ihrer Kunden, die sich oft in sozial und medizinisch
anspruchsvollen Betreuungssituationen befinden
und uns von den 6ffentlichen Spitexorganisationen
in Bern, Kehrsatz und Ostermundigen zugewiesen
werden.

Die Freiwilligen des Vereins Etoile verfligen fiir die
Ausilibung ihrer anspruchsvollen und herausfor-
dernden Aufgabe (iber eine gute, spezifisch ausge-
richtete Schulung und werden von zwei Pflegefach-
kraften professionell gefihrt. Sie erfiillen ihre
wertvolle Arbeit engagiert, kompetent und mit
Herz.

KULTUR BEWEGT:

STERNSTUNDEN IM ALLTAG

Mit seinem besonderen Angebot «Kultur bewegt»,
ermoglicht der Verein Etoile dlteren Menschen die
Teilhabe am kulturellen Leben, verbunden mit ei-
nem geselligen Zusammensein bei Kaffee und Ku-
chen. Das kulturelle Angebot ist breit gefachert und
wird von den Teilnehmenden mit Begeisterung auf-
genommen und sehr geschatzt.

Einmal monatlich laden wir Mitglieder und Interes-
sierte zur Teilnahme an einem besonderen Anlass

ein. Darunter Highlights wie der exklusive Besuch
der Tanzprobe «Leonce und Lena» der Tanzcompa-
gnie Konzert Theater Bern, oder wir sind zu Gast im
Theater an der Effingerstrasse, wo die Teilnehmen-
den der Probe des Schauspiels «<Smith & Wesson»
beiwohnen kdnnen. Wer gerne mit Liedern und Me-
lodien eine Reise in die Vergangenheit unternimmt,
konnte dies mit Otto Spirig, Musiker, Musikthera-
peut und Fachlehrer im Altersbereich tun, der am
Etoile Anlass «Nur frisch gesungen» mit seinem
Akkordeon mit vertrauten Melodien Erinnerungen
weckte und zum Mitsingen anregte. Mit «Zittere
bim Twittere» bot Walter Dapp, langjahriger Bund-
Journalist und Radio-SRF-Morgengeschichten-
erzahler, unseren Teilnehmenden mit seinen ernst-
haft-heiteren Schmunzelgeschichten tber das
Alterwerden und das Jungbleiben, Alltagliches und
Unségliches, einen unterhaltsamen schonen Nach-
mittag.

Dies sind nur einige Beispiele aus dem breit gefa-
cherten, vielseitigen Kulturangebot des Vereins
Etoile. Und noch etwas: Auf Wunsch werden die
Teilnehmenden unentgeltlich mit Privatautos von
zu Hause abgeholt und wieder heimgebracht.

Herzlich willkommen bei Kultur bewegt!

NACHSTER KULTURANLASS

Sonntag, 26. April 2020, 16.30-19.00 Uhr

KLASSIK IM SUDEN VON BERN

Konzert mit Jean-Luc Reichel, Flote, und Joyce-
Carolyn Bahner, Klavier

Etoile zu Gast in Kehrsatz. Ein gem(itlicher Apéro
im oekumenischen Zentrum zu wunderbaren Klan-
gen von Querfléte und Klavier verwéhnt alle Sinne.
Ein Sonntag zum Geniessen!

Kosten Fr. 20—

Anmeldung per E-Mail an:
bea.koenig@verein-etoile.ch oder
per Telefon: 031 388 50 05.



DIE ZUKUNFT SICHERN tergehende Informationen, so Anmeldetalons fir
Damit der Verein Etoile seine Aufgaben auch in Zukunft voll-  Freiwillige oder fiir eine Vereinsmitgliedschaft so-
umfanglich erflllen kann, sind wir auch inskilinftig auf neue  wie das aktuelle Kulturprogramm, finden Sie unter
Freiwillige in den Teams Palliative Care und Besuchsdienst www.verein-etoile.ch oder rufen Sie uns unter der
angewiesen, aber auch Interessentinnen und Interessenten  Telefonnummer 031388 50 05 an.

flr eine ehrenamtliche Aufgabe im Vorstand oder flir adminis-

trative und anderweitige Unterstiitzung sind willkommen. SPENDENKONTO ZUR UNTERSTUTZUNG
Mitgliederbeitrage, Spenden und Zuwendungen von Institu-  Raiffeisenbank Bern, 3011 Bern, IBAN CH 24 8148
tionen bilden das fundamentale finanzielle Standbein des Ver- 8000 0039 3554 9; zu Gunsten Verein Etoile, Salvis-

eins. Darauf werden wir auch in Zukunft angewiesen sein. Wei-  bergstrasse 6, 3000 Bern 31. [ |
Gefdng- im |grausam inae- iech. |Internet- - i in-
Pollen- | niraum | arte  otan- | ¥ |Gewatr-| £585 fat ost- | BEEL el | ¥Ry ver [V SRR ¥ ER
allergie | fir eine | zirich | oty sam | gite [Seeinsel | gy [Frank- affektiert| Dinden afrika tend
\J \ \j \J \ \ ilteste
lat. Bi- -
beliiber-
5 setzung ﬂ
dekon- Alige- Abk.: B“.dg"f- o
tami- mein-- | hebrii- zeich- =
nieren Medi- isch I&lvl‘l,g) 8 H
ziner — Y . -
erk- o
l—» C 1I"rlzu'ral- zReufg g O Skand. o
¥ eifen- Airline o
3 artikel wechsel 4 &
friih, Fahr- tZ:ILg N ital, Us- M
Steuer- p- - " Tonbez. Soldat
abgabe ?i]I?adtlion mﬁu fiir das A (ugs.)
. I F b - v W . v v
ménnl. . arbe im eiss-
Fiirwort [~ Kritze Kopierer wal >
- Tﬁil(}l. \
elt- akadem. "
meer Titeln [~ O Gewiirz O
(Iat) 9 10
i europ.
L sgzeln, Waren-
; kenn-
einzelt zeichen
GrupF!ge \
von Ei- : .
ml;gm Rohheit lat.: so! p- W ETT B E W E R B
L \ Gewinnen Sie ein Exemplar des Buches
«Puzzeln mit Ananas — Menschen der Spitex
6 erzahlen». Die Autorin Pascale Gmir und die
Trans- 5uspiel, Fotografin Maurice K. Griinig portrétieren
portgut, p- eﬁfe::' Frauen und Méanner, welche fiir die 6ffentliche
Fracht 1 Tor fiihrt Spitex arbeiten. Was heisst es, jiingere und &l-
\ i ? Wie si
ADK. . 6. Stanniol- tgre Menschen .dahe|m zu pflegen‘. Wie smiht
|—> Bibelteil papier ein Alltag aus, in dem man begleitet, zuhort
und berat? Vielschichtige Themen wie Wiirde SrAthish
‘S’\,(_?#d- Pofi-i urz fiir: \ \ und Selbstbestimmung, betreuende und pflegende Angehdrige,
ru:g-s- g;n%e- aufdas ™ Demengz, Palliative Care oder Abschied pragen die spitalexterne
einheit | lieblich 7 Pflege und werden neben den Portrats beleuchtet.
villig M
unbe- p- Einsendeschluss: 1. Mai 2020. Unter den richtigen Einsendungen
griindet wird der Preis ausgelost. Der Gewinner wird schriftlich benach-
kleine | Mar- richtigt sowie in der Ausgabe 2 bekannt gegeben. Es wird keine
frz.: Gold p- Kleider- flgfl'r" Korrespondenz gefiihrt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
grosse | gana 2
lat. \ gefro- Senden Sie das Losungswort an:
(?e;etz - renes p- mittendrin@spitex-bern.ch
Wasser i i
oder SPITEX BERN — Mittendrin
Salvisbergstrasse 6, Postfach 670, 3000 Bern 31
taktvoll p~
ftsl o
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




IMPRESSUM

Mittendrin - offizielles Organ der SPITEX BERN

Herausgeberin: SPITEX BERN,

Spitex Genossenschaft Bern, Salvisbergstrasse 6,
3006 Bern, Tel. 031388 50 50,
mittendrin@spitex-bern.ch, www.spitex-bern.ch
Verantwortlich: Yolanda Biirdel, Tel. 031388 50 72,
yolanda.buerdel@spitex-bern.ch

Redaktion: Rea Wittwer, reawittwer.ch

Gestaltung: €621 gmbh, Bern

Layout und Druck: rubmedia AG, Wabern/Bern
Preis: Einzelverkauf CHF 3.40,

flir Genossenschafter der SPITEX BERN,
Spitex Genossenschaft Bern und Mitglieder
des Vereins Etoile kostenlos

Druckauflage: 5400 Exemplare

Copyright: Abdruck nur mit Genehmigung

der Herausgeberin

Fotos: Pia Neuenschwander,
Isabelle Schénholzer,
Klopfenstein Sportmanagement
Titelbild: Pia Neuenschwander

®
MIX
Papier aus verantwor-

tungsvollen Quellen
gwig FSC® C023093




