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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

unser Gehirn verlangt nach dem ,le-
bensnotwendigen Futter" der Ge-
meinschaft. So jedenfalls driickt es
der Ulmer Psychiater und Neurowis-
senschaftler Manfred Spitzer in sei-
nem Buch "Einsamkeit — die uner-
kannte Krankheit" aus.

Das verwundert nicht. Menschen
brauchen einander. Zwischen-
menschliche Beziehungen sind der
,soziale Kitt“ der Gesellschaft und
ein wesentlicher Resilienzfaktor fir
die seelische und korperliche Ge-
sundheit.

Das alttestamentliche ,,Du sollst Gott
lieben und deinen Nachsten wie dich
selbst” (3. Mose 19,18) bringt die-
se zwischenmenschliche Abhangig-
keit auf den Punkt und fihrt zudem
die Beziehung zu Gott ein. Gemein-
schaftsstiftende Angebote und Ak-
tionen sind von daher eine wichtige
Aufgabe der Kirchengemeinden und
diakonischen Einrichtungen.

Dem Besuchsdienst kommt dabei
eine besondere Rolle zu. Im geschiitz-
ten Rahmen kénnen Menschen Uber
ihre Situation und Befindlichkeit spre-
chen und sich moglicherweise ihre
eigene Einsamkeit eingestehen. Das
ist nicht leicht. Menschen schreiben
es sich gerne als eigenes Versagen
zu, wenn sie nicht dem ldealbild ei-
nes von Freunden umgebenen, gut
vernetzten und frohlichen Menschen
entsprechen.

Biblische Bilder und Erzdhlungen, ge-
duldige Gesprache und etwas Hin-
tergrundwissen koénnen Verande-
rungsideen auslésen. Ein: ,,Stimmt, so
habe ich es noch nicht gesehen” setzt
Moglichkeiten frei und schafft viel-
leicht sogar die Bereitschaft, sich auf
Wege aus der Einsamkeit zu machen.
Andererseits ist ein (selbstgewahltes)

Alleinsein — auch verbunden mit Ein-
samkeitsgefiihlen — fir die person-
liche Entwicklung unerldsslich und
ermoglicht nicht selten einen Zugang
zu Gott.

Dass wir nun fir das vorliegende
unterwegs zu menschen das Thema
Einsamkeit aufgegriffen haben, liegt
an der besonderen Bedeutung, die
Besuchsdienste fiir die Beziehungsge-
staltung von Menschen haben.

Wir laden Sie ein, sich im ersten Teil
einen fachlichen Uberblick zu ver-
schaffen. Wir steigen mit Definitio-
nen ein und blicken auf medizinische,
psychische und soziologische Zusam-
menhdnge.

Editorial

Im zweiten Teil legen wir den Fokus
auf spezielle Aspekte des Themas wie
Freundschaften, Einsamkeit im Alten-
heim und die Rolle der digitalen Welt.

Biblische und theologische Aspekte
finden sich im dritten Teil des Heftes.
Dort erhalten Sie auch praktische Un-
terstlitzung, beispielsweise zu Suizid-
gedanken, zu Situationen am Telefon
und eine Ideenborse.

Wir wiinschen lhnen gewinnbringen-
de Impulse und Gottes reichen Segen
far Ihre Tatigkeit.

Christiane Brendel, Martina Jakubek,

Ingrid Knéll-Herde, Raimar Kremer,
Elke Seifert
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Anderen Personen nahe zu sein, das
Leben miteinander zu teilen und gute
Beziehungen zu fiihren, ist allen Men-
schen ein natirliches Bedurfnis. Wird
dieses Bedurfnis nicht erfillt, kdnnen
Einsamkeitsgefilihle entstehen.

Einsamkeit

Das Kompetenznetz Einsamkeit (htt-
ps://kompetenznetz-einsamkeit.de)
definiert Einsamkeit als subjektiv emp-
fundenen Zustand, bei dem die tat-
sachlichen sozialen Beziehungen nicht
mit den persoénlichen Winschen und
Bedurfnissen Ubereinstimmen. Dieser
Zustand wird von den Betroffenen als
schmerzhaft empfunden. Dabei spielt
die Qualitat von Beziehungen die ent-
scheidende Rolle, mehr als die Quan-
titdt. Menschen kénnen sich also auch
innerhalb einer Gruppe einsam fihlen.

Alleinsein

Alleinsein ist etwas anderes als Ein-
samkeit, auch wenn die beiden Begrif-
fe im Alltagssprachgebrauch mitun-
ter synonym verwendet werden, z.B.
wenn jemand sich ,in die Einsamkeit
zurtickzieht”, um dem Trubel des All-
tags zu entfliehen. Alleinsein ist der
sichtbare Zustand, der nicht mit dem
schmerzhaften Gefiihl von Einsamkeit
verbunden sein muss.

Soziale Isolation

Von sozialer Isolation spricht man bei
einem objektiv feststellbaren dauer-
haften Mangel an sozialen Kontakten
und Beziehungen, unabhangig vom
subjektiven  Erleben. Ausschlagge-
bend sind Faktoren wie Anzahl der
Freund*innen, die GroRRe des sozialen
Netzwerkes und die Haufigkeit sozialer
Interaktion. Subjektiv muss sie nicht
notgedrungen negativ. empfunden
werden.
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Formen von Einsamkeit

Das Kompetenznetz Einsamkeit un-
terscheidet zwischen unterschiedli-
chen Einsamkeitsformen (nach Prof.
Dr. Maike Luhmann):

¢ Als emotionale/intime Einsamkeit
wird das Fehlen einer engen,
intimen Bindung bzw. einer
Person, der man vertraut und von
der man als Person bestatigt wird,
bezeichnet.

¢ Von sozialer/relationaler
Einsamkeit spricht man, wenn es
keine tragfahigen Beziehungen zu
Freund*innen oder Familie bzw.
kein groReres soziales Netzwerk
gibt.

¢ Kollektive Einsamkeit beschreibt
die fehlende Zugehorigkeit zu
einer Gruppe oder Gemeinschaft.

e Mit kultureller Einsamkeit ist
das Fehlen des bevorzugten
kulturellen oder sprachlichen
Umfelds gemeint.

e Physische Einsamkeit steht fiir das
Fehlen von korperlicher Nahe.

Menschen kdénnen von verschiede-
nen Einsamkeitsformen zugleich be-
troffen sein oder unter einer Art der
Einsamkeit besonders leiden. Aus-
schlaggebend ist immer das subjekti-
ve Empfinden des/der Einzelnen.

Wie Einsamkeit entsteht

Meistens wirken verschiedene Fak-
toren zusammen, wenn Einsamkeits-
gefiihle entstehen. Soziale und kul-
turelle Gegebenheiten, die konkrete
Situation und die jeweilige Person-
lichkeit bedingen sich nicht selten ge-
genseitig. Lebensereignisse und Um-
briiche wie Umzug, Jobverlust oder
Verlust einer geliebten Person kon-
nen jemanden ,aus der Bahn werfen”
und zu Einsamkeitsgefiihlen fihren.

Durch eigene Gedanken und Gefiihle
wie Schuldgefiihle, Hilflosigkeit, das
Gefiihl, nichts andern zu konnen, wer-
den diese mitunter verfestigt.

Dann wird Einsamkeit problematisch

Das Gefiihl von Einsamkeit begegnet
uns allen im Laufe unseres Lebens.
Nach Expert*innenmeinung ist es fir
eine gesundes Leben wichtig, Einsam-
keitsphasen zu durchleben und zu
bewadltigen. In der Regel handelt es
sich um ein zeitlich begrenztes Ein-
samkeitsempfinden. Luhmann unter-
scheidet in ihrer Expertise Formen
unterschiedlicher Zeitdauer. Kurze vo-
riibergehende Einsamkeitsepisoden
fliihren meist zu keiner dauerhaften
Beeintrachtigung.

Auch situationsbedingte, durch sozi-
ale Umbriche ausgeldste Einsamkeit,
bei der vorher gute soziale Beziehun-
gen existieren, dauern normalerweise
nicht an. Voraussetzung dafir ist, dass
die Umbruchssituation auf positive
Art bewaltigt wird.

Die in einem bestimmten Moment
empfundene Einsamkeit, z.B. wenn
jemand auf einem Fest niemanden
kennt, wird in der Forschung als Sta-
te-Einsamkeit bezeichnet. Sobald
der ursachliche Zustand beendet ist,
besteht auch das Einsamkeitsgefihl
nicht mehr.

Von Trait-Einsamkeit spricht die For-
schung, wenn das Einsamkeitsemp-
finden Uber eine langere Zeit erlebt
wird — unabhangig von der Situation,
in der sich jemand befindet. Halt die-
ses Empfinden dauerhaft (zwei Jahre
oder lénger) an, verfestigt es sich als
chronische Einsamkeit.

Chronische Einsamkeit und ihre
Folgen

chronische Einsamkeit kann zu psychi-
schen Stérungen und Erkrankungen
wie Schlafstorungen und Depressio-
nen bis hin zu Suizidgefahr fihren. Sie
erhoht das Risiko fir korperliche Er-
krankungen wie Diabetes, Herz-Kreis-
lauferkrankungen und demenzielle
Veranderungen.



Es kommt zu Auffdlligkeiten im psy-
chosozialen Bereich, d.h. im Verhal-
ten, Denken und Erleben der Betrof-
fenen, wie z.B. geringeres Vertrauen
in andere Menschen und ein gerin-
geres Selbstwertgefiihl. Betroffene
sind verunsichert und entwickeln Kri-
senangste. Das Vertrauen in Mitmen-
schen, Institutionen und Umwelt sinkt
oder geht verloren. Was wiederum
abwertende und feindselige Einstel-
lungen nach sich ziehen kann.

Betroffene verlieren das Gefiihl von
politischer Selbstwirksamkeit. Da-
durch kommt es zu verminderter po-
litischer Beteiligung. Die Neigung zum
Populismus und zum Glauben an Ver-
schworungsmythen steigt.

Einsamkeit begegnen

Einsamkeit hat viele Gesichter und
unterscheidet sich genauso wie die
Menschen, die darunter leiden. Da-
her gibt es auch keine allgemeinglti-
ge Lésung, um Einsamkeit entgegen-
zuwirken.

Wie in vielen Bereichen kommt auch
hier der Vorsorge eine groRRe Bedeu-
tung zu. Es gilt, rechtzeitig soziale Be-
ziehungen und ein tragfahiges Netz-
werk aufzubauen. Luhmann spricht
vom Konzept des ‘sozialen Konvois®
»,Das ist eine Gruppe von Menschen,
mit denen man durchs Leben geht,
Freunde, Familie, Partner, Kollegen.
Das kann variieren, aber vielen Men-
schen tut es gut, so einen festen
Stamm um sich zu haben.“

Der Besuchsdienst kann hier ein
Brickenfunktion Ubernehmen. Zu
einen bietet er Erstkontakte ins sozi
le Umfeld. Zum anderen kann er dazu
ermutigen, entsprechende Angebo-
te wahrzunehmen und Kontakte zu
kntpfen.

Dorothea Eichhorn
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Einsamkeitserleben psychologisch betrachtet

Einsamkeitserleben ist subjektiv

In der Psychologie unterscheidet man
zwischen sozialer Einsamkeit (im Sin-
ne von objektiv messbarer sozialer
Isolation) und dem subjektiven Ein-
samkeitserleben. Wer allein lebt,
wenige Sozialkontakte hat oder nur
ein kleines Netzwerk von sozialen
Beziehungen aufrechterhdlt, weist
eine groRere soziale Isolation auf als
jemand, der viele Freunde und Be-
kannte hat und mit anderen zusam-
menlebt. Ob dieser Mensch sich des-
wegen einsam fihlt, ist jedoch offen!
Das Einsamkeitserleben basiert auf
dem subjektiven Gefiihl, zu wenige
oder unbefriedigende Kontakte zu
haben. Wie viele Beziehungen aber
ein Mensch braucht und wie tiefge-
hend die Kontakte sein missen, um
als erfillend erlebt zu werden, hangt
von der jeweiligen Personlichkeit und
dem Selbstkonzept ab. Beides entwi-
ckelt sich in den friihen Lebenspha-
sen. Wer von den nahen Bezugsper-
sonen zu wenig liebevolle Zuwendung
erhielt und sich nicht geborgen fihlen
konnte, kann eine innere Leere mit
sich herumtragen, die aus der Ver-
gangenheit kommt. Sie lasst sich in
der Gegenwart selbst durch intensi-
ve Zuwendung nicht fillen und kann
nur durch therapeutische Begleitung
bearbeitet werden. Andere Men-
schen ziehen sich zum eigenen Schutz
schnell zuriick und lassen vorsichts-
halber niemanden an sich heran.

Ablenkungsmandver

Im  psychotherapeutischen Alltag
lasst sich oft eine hektische Flucht in
soziale Beziehungen beobachten, die
zwar wenig befriedigend sind, aber
die Einsamkeitsgefiihle iberdecken.
Oder es wird versucht, durch ein aus-
gepragtes Konsumverhalten, durch
zeitfliillende Hobbies oder mit Sucht-
mitteln die Einsamkeit zu vertreiben.
Im Behandlungszusammenhang wird
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solches Verhalten hinterfragt, es kann
neu bewertet und die Konsequenz
daraus gezogen werden. Auferdem
kénnen dort mangelnde Fahigkeiten
und Fertigkeiten bearbeitet werden,
soziale Beziehungen befriedigend zu
gestalten.

Der Kontaktzyklus

Der folgende Kontaktzyklus (Schau-
bild) versucht modellhaft zu beschrei-
ben, wann Beziehungen als erfillend
erlebt werden kénnen: Die Bewegung
auf eine andere Person, auf ein ,Du’
hin, beginnt mit der Wahrnehmung
eines ,Beziehungshungers’: ,Ich brau-
che einen anderen Menschen, der...”
Diesen Beziehungshunger muss ich
ausdriicken, damit andere ihn wahr-
nehmen kdénnen. Wenn es gut lauft,
mache ich nun die Erfahrung: ,lch
darf da sein, so wie ich bin, und be-
komme das, was ich brauche”. Ist
mein Beziehungshunger gestillt, kann
ich gehen (und darf wiederkommen).

Ich spiire mich
selbst.

Ich bin allein —
frei gewdihlt.

Ich bin gestdrkt.

Gesattigt beginnt nun eine Bewegung
hin zum eigenen ,Ich: Ich bin ge-
starkt. Ich kann allein sein — frei ge-
wahlt. Ich spire mich selbst. Irgend-
wann wird sich der Beziehungshunger
erneut melden, und dann beginnt der
Kontaktzyklus von neuem.

Es gibt ein notwendiges Wechselspiel
zwischen sozialer Einbindung und
Riickzug. Wenn ich allein bin, kann es
mir leichter fallen, wieder Energien
fur den Alltag zu sammeln. Ich kann
mich selbst mit meinen Bedirfnissen
besser wahrnehmen und aus dem Ab-
stand heraus meine Beziehungen be-
trachten. Ich kann entdecken, wo ich
abhangig bin und wo ich unabhangig
lebe, was und wen ich brauche. Das
kann das Selbstbewusstsein und das
Selbstvertrauen starken. Deshalb ist
die Bewegung hin zu mir selbst eben-
so wichtig wie die Bewegung hin zum
anderen.

Beziehungs-
hunger:
Ich brauche...

Ausdruck
des Beziehungs-
hungers

Ich darf dasein.

Ich bin satt,
mein Hunger ist
gestillt.

(und darf wie-
derkommen)



Beziehungshunger
wird geleugnet:
Ich brauche
niemanden.

Ich habe das Ge-
fahl: Ich darf nicht
gehen. Oder: Ich darf
nicht wiederkommen.
(Schuldgefiihle)

Mein Hunger
kann nicht gestillt

Bei Storungen oder

Ich verberge mei-
nen Beziehungshun-

ger. Oder: Ich driicke
ihn so aus, dass ich
andere abschrecke.

werden, weil er nicht
aus der Gegenwart Un terbreCh ungen Ich kann nicht
k t. Ilch k gesehen werden,
Zl?\?/qe?duﬁg n?::t des KONTAKTZykIus wie ich bin. Ich gebe
aufnehmen. komm t es rr;ilcshi:ﬁg?nrs,
» . . .
<. 2zur Einsamkeit §°’
%, §\
Ich darf 7? & Ersatzbe

nicht bleiben,
weil ich falsche
Erwartungen habe

oder mich
anklammere.

Storungen der Kontaktfiahigkeit

Der Kontaktzyklus zeigt auch, wie an-
fallig fir Stérungen der Aufbau zwi-
schenmenschlicher Beziehungen ist:
Wer seinen Beziehungshunger selbst
nicht wahrnehmen kann oder nicht
wahrhaben will, wird ihn auch nicht
angemessen ausdriicken. Oder so
ausdriicken, dass sich das Gegenilber
abgeschreckt fuhlt. Vielleicht kann ich
auch nicht gesehen werden, weil ich
mich nicht traue, mich wirklich zu zei-
gen. Oder ich habe das verkehrte Ge-
genilber ausgewahlt, dass mich nicht
wahrnehmen kann. Zudem muss der
Zeitfaktor stimmen: Wenn ich selbst
oder der andere sich gerade keine
Zeit fiir den Kontakt nehmen kann
oder will, kann ich nicht satt werden.
Vielleicht habe ich auch falsche Er-
wartungen oder klammere zu sehr —
dann darf ich auch nicht bleiben. Mit-
unter stellt sich im Kontakt das Geflhl
ein: Ich darf nicht gehen oder: Ich
darf nicht wiederkommen. Das bringt
nicht selten Schuldgefiihle mit sich.

Ich darf nicht blei-
ben, weil der Zeitfak-
tor

nicht stimmt.

In einem erfillenden Kontakt wer-
den Ndhe und Distanz gut reguliert.
Das ist ein komplexes Geschehen,
bei dem Bedurfnisse, Emotionen, un-
terschiedliche Interessen und friihe-
re Erfahrung auf unterschiedlichen
Ebenen ausbalanciert werden mis-
sen. Diese Balance bedeutet immer
auch, sich mit Grenzen auseinander-
zusetzen: den Grenzen der anderen
Person, Selbstzweifel, eigene emo-
tionale Grenzen, begrenzte soziale
Kompetenzen oder den Grenzen, die
uns beispielsweise die Sprache, die
Gesellschaft, das Gesetz vorgeben. So
kann sich die Form der Nahe in Bezie-
hungen deutlich unterscheiden oder
sogar in bestimmten Zusammenhan-
gen unangemessen sein: Zur Freundin
habe ich eine andere Nahe als zur Ar-
beitskollegin. Ebenso verhalt es sich
mit der Distanz: Es gibt Beziehungs-
konstellationen wie beispielsweise
die Vereinstatigkeit, in der mehr Ab-
stand und weniger intime Kontakte
angemessen sind. Nicht jede mensch-
liche Konstellation ist gleich und oft

Grundlegendes

verschiebt sich auch innerhalb einer
langeren Beziehung das Bedirfnis
nach Nadhe und Distanz.

Kontaktfahigkeit und psychische
Erkrankungen

Psychische Erkrankungen wie De-
pressionen, Angste oder Zwinge be-
eintrachtigen die Kontaktfdhigkeit
erheblich. Wenn in der Selbst- und
Fremdwahrnehmung wichtige Fa-
higkeiten nicht greifbar sind und der
Mut zum Vertrauen nicht aufgebracht
werden kann, bleiben Menschen ein-
sam zurick. Nahe einzugehen bringt
immer auch die Gefahr mit sich, das
Gegenliber zu verletzten oder selbst
verletzt zu werden. Wenn wir uns je-
mandem sehr nahe fiihlen oder uns
mehr Ndhe wiinschen, kdnnen uns
die Reaktionen des Gegenibers be-
sonders stark verletzen oder kranken.
Unsere Reaktionsmuster stammen
aus friheren Zeiten oder aus einem
anderen sozialen Umfeld und fiihren
nicht selten zu Problemen, Missver-
standnissen und Verletzungen. Ver-
trauen zu lernen ist ein lebenslanger
Prozess.

Menschen, die sich mit anderen ver-
bunden fiihlen, sind meist gerne be-
reit, sich fir andere und mit anderen
zu engagieren. Wer sein Leben aus
der Verbundenheit heraus gestalten
kann, wird nicht an Einsamkeit leiden.

Dr. Elke Seifert

Pfarrerin und Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie

Bad Orb, Evangelische Kirche von
Kurhessen-Waldeck
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Einsamkeit —
eine Gefahr fiir
die Gesundheit

Nicht erst seit uns die Coronapande-
mie Kontaktbeschrankungen aufer-
legt hat, sind die Auswirkungen von
Einsamkeit untersucht worden. Schon
2010 ergab eine Studie der Universi-
tat Utah mit 300.000 Menschen, dass
Einsamkeit negative Auswirkungen
auf unser Befinden und damit auch
auf unsere Gesundheit hat. Seitdem
werden immer mehr Untersuchungen
zum Thema Einsamkeit und Gesund-
heit durchgefihrt. Im Ergebnis wird
immer deutlicher, dass Einsamkeit un-
sere Gesundheit negativ beeinflussen
kann.

Der Einfluss der Einsamkeit auf Kor-
per und Geist liegt in unserem Ge-
hirn. Reize werden durch Botenstoffe
von Nerv zu Nerv Ubertragen. Je nach
chemischer Zusammensetzung wer-

den dadurch auch unsere Gefihle in
korperliche Reaktionen libersetzt.

Einsame Menschen schlafen schlech-
ter, leiden haufiger unter Kopfschmer-
zen und Verspannungen. Der Blut-
druck steigt und erhéht dadurch das
Risiko fiir Herz-Kreislauferkrankungen
wie Herzinfarkt oder Schlaganfall.
Eine plotzliche Funktionsstorung des
Herzens nach korperlicher oder psy-
chischer Stressbelastung wurde mit
dem Begriff ,broken heart-Syndrom”
sogar bildhaft als Folge des gebro-
chenen Herzens benannt. Einsamkeit
steigert auch das Risiko fiir eine Alz-
heimer-Demenz und hat Einfluss auf
die Psyche. Angst, Panikattacken und
auch Depressionen treten haufiger
auf. Durch diese teilweise gravieren-
den korperlichen Veranderungen ist
die Lebenserwartung einsamer Men-
schen oft niedriger als bei Menschen
mit vielen sozialen Kontakten.

Fazit: Einsamkeit macht krank, doch
es gibt Wege aus dieser Lage.

Wir im Besuchsdienst leisten einen
wesentlichen Beitrag, indem wir Men-
schen aufsuchen und ihnen die Még-
lichkeit fiir Kontakte bieten. Die blof3e
Aufforderung, an den Gemeindeakti-
vitaten oder Treffen teilzunehmen, ist
dabei oftmals nicht zielfihrend. Aber
das Gefihl, dass Menschen Interesse
zeigen, kann der erste Schritt sein.

Die Einsamkeit verdndert auch die
Wahrnehmung. So werden viele Ein-
dricke zunachst negativ bewertet:
Immer ich! Das klappt sowieso nicht!
Die mogen mich nicht! Dann sind
die Besuche in der Gemeindegruppe
meistens auch nicht von Erfolg ge-
kront. Zunachst ist eine Erweiterung
der Wahrnehmung erforderlich, da-
mit die neuen Kontakte auch positiv
empfunden werden kénnen.

Friederike Kaiser

Arztin und Besuchsdienstmitarbeiterin
Wiesbaden, Evangelische Kirche in
Hessen und Nassau
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Einsamkeit —
strukturelle und
gesellschaftliche
Ursachen und Auswege

Da Einsamkeit sich individuell sehr un-
terschiedlich zeigt, gibt es auch nicht
die eine Ursache dafir. Es gibt indivi-
duelle und strukturelle Faktoren wie
soziale, rdumliche und gesellschaftli-
che, die das Risiko, chronisch einsam
zu werden, erhohen. Schlechte kor-
perliche Gesundheit, psychische Er-
krankungen wie Depression, niedriges
Einkommen, geringe Bildung oder ein
Migrationshintergrund kdnnen bewir-
ken, dass Menschen sich einsam fiih-
len. Auch wer Diskriminierung erlebt,
ist einsamkeitsgefahrdet. Das Gleiche
gilt fir ein nicht vorhandenes oder
kleines soziales Netzwerk. Oder auch,
wenn fir soziale Kontakte im Alltag
wenig Zeit ist, wie das zum Beispiel oft
bei alleinerziehenden Miuttern oder
pflegenden Angehdrigen der Fall ist.

Wahrend es beziiglich der Einsam-
keitsquoten keinen signifikanten Un-
terschied zwischen Stadt und Land
gibt — also entgegen manchen Vorur-
teilen das Leben in einer Stadt nicht
automatisch anonymer ist als das auf
dem Land — zeigt sich, dass die kon-
krete Gestaltung des Wohnumfeldes
von grolRer Bedeutung ist. Dorfer
oder Quartiere, in denen es viele gut
erreichbare Gelegenheiten und An-
gebote flir soziale Kontakte und Ak-
tivitaten gibt, beugen der Entstehung
von Einsamkeit vor. Das fangt beim
Café im Stadtteil oder der Bank auf
dem Friedhof an und fuhrt Uber die
von Kirchengemeinden, Vereinen und
Nachbarschaftsinitiativen angebote-
nen Gruppen und Kreise bis hin zu der
aufsuchenden Arbeit von Besuchs-
diensten. Lokale, leicht erreichbare
sowie zielgruppengerecht und partizi-
pativ gestaltete Angebote wirken ein-
samkeitsvorbeugend. Dazu gehoren
neben den Begegnungen von Mensch

zu Mensch auch telefonische oder di-
gitale Kontakte. Auch ehrenamtliches
Engagement ist ein guter Weg, der
Einsamkeit vorzubeugen, denn Tatig-
keiten mit sozialem Wert schaffen Be-
ziehungen und wirken sich positiv auf
das Selbstwertgefiihl und die Selbst-
wirksamkeit aus.

All die oben genannten Malnah-
men verhindern die Entstehung von
Einsamkeit oder konnen in Fallen
leichter Einsamkeit Abhilfe schaffen.
Menschen, die in eine chronische Ein-
samkeit geraten sind, sind demgegen-
Uber schwer zu erreichen. Sie sind oft
in einen Teufelskreis von negativer
Erwartung subjektiv erlebter Ableh-
nung geraten. Das fiihrt dazu, dass sie
sich noch mehr zuriickziehen. Sie kon-
nen noch so gut gemeinte Angebote

oft nicht aus eigenem Antrieb wahr-
nehmen und bedirfen eines Impulses
von aullen, oft sogar therapeutischer
Intervention.

Kirchengemeinden haben viele Mog-
lichkeiten, Einsamkeit entgegenzu-
wirken, indem sie zusammen mit
anderen Engagierten Gelegenheits-
strukturen schaffen, niederschwellige
Angebotsnetzwerke vor Ort gestalten
und aufsuchend auf Menschen zuge-
hen. Dazu finden sich Gbrigens krea-
tive Ideen im uzm-Heft, Begegnung
kunterbunt 2/2024",

Dr. Dagmar Henze

Pastorin, Referentin fiir Alternde
Gesellschaft und Gemeindepraxis
Evangelisch-Lutherische Landeskirche
Hannovers
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Grundlegendes

Unterwegs im Quartier

Informelle  Begegnungsmoglichkei-
ten und der ,Trost von Fremden” ge-
winnen an Bedeutung. Der freund-
liche Blick, die Zufallsbegegnung,
der Schwatz — all dies sind oft unter-
schatzte, aber wirksame Wohltaten
gegen Einsamkeit.

Der Soziologe Ray Oldenburg hat da-
fur den Begriff des ,dritten Ortes’ ge-
pragt — eines leicht zu erreichenden
Ortes in Quartier oder Dorf, an dem
ohne Hemmschwellen, Verpflichtun-
gen und Konsumzwang, Begegnungen
und Austausch unterschiedlichster
Menschen moglich sind. Kirche kann
solch ein ,dritter Ort‘ sein. Die zu-
nehmende sommerliche Hitze macht
nicht nur vulnerablen Menschen zu
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schaffen. In der Aktion ,Coole Kir-
chen” 6ffnen z.B. Karlsruher Kirchen
ihre Rdume, es wird Wasser zur Ver-
figung gestellt, und es liegt Informa-
tionsmaterial zu Hitzeschutz und zum
Klimawandel aus.

Hochst lebendige ,dritte Orte’ sind
Friedhofe. Hier suchen Menschen Er-
holung und Stille, trauern und gehen
ihren Gedanken nach. ,Friedhofsca-
fés’ in unterschiedlicher Form kénnen
Orte der Begegnung und gegensei-
tiger Trostung sein. Andere Formen
sind regelmaRige Angebote, bei de-
nen z.B. in der Nahe der Trauerhalle
oder auch in Kooperation mit einer
nahen Gartnerei Tische und Stih-
le aufgestellt werden oder auf einer
Bank Ehrenamtliche Kaffee und Ge-
back anbieten.

Manche Kirchengemeinden kdnnen
noch mit Kirchhoéfen oder Grinstrei-
fen punkten. Vielleicht flihlen sich
Menschen eingeladen, diese mitzuge-
stalten, bienenfreundliche Beete an-
zulegen oder Banke aufzustellen, auf
denen zu bestimmten Zeiten ein seel-
sorgliches Gesprach angeboten wird?
Ein ,Schwatzbankle’ fiir ein seelsorgli-
ches oder einfach nur alltdgliches Ge-
sprach lasst sich auch im stadtischen
Park, am Spazierweg, am Springbrun-
nen aufstellen.

Im landlichen Nordbaden bietet die
Gemeinde Boxberg einmal in der Wo-
che einen ,Trefftisch’ im Backshop ei-
nes Discounters an. Das ist ein bunter
Bistrotisch, an dem Ehrenamtliche
Menschen bedienen, die endlich ein-
mal wahrgenommen werden moch-
ten und Begegnung wiinschen. Man
kommt miteinander ins Gesprach.
Dazu konnen eingeladene Expert*in-
nen aus der Diakonie oder Kommune
Rat in spezifischen Lebenssituationen
geben. Viele solcher Moglichkeiten
gibt es zu entdecken!

Die Schaffung ,dritter Orte’ ersetzt
nicht den klassischen Besuchsdienst.
Aber sie erweitert das Unterwegssein
zu Menschen Uber das Einzelgesprach
in das Quartier, das Stadtviertel, das
Dorf hinein, unterstitzt Menschen in
ihrer Selbstsorge. Es ist Seelsorge im
und am Quartier. GroRte Herausfor-
derung ist dabei, sich an den Bediirf-
nissen der Menschen und nicht an
eigenen Wunschvorstellungen zu ori-
entieren und sich vor allem Verbiin-
dete zu suchen: Gemeinden anderer
Konfession, Kommunen, Stadtteilver-
eine, Handwerksbestriebe. So ist Kir-
che unterwegs.

Dr. Urte Bejick

Seelsorge in Einrichtungen der
Altenhilfe, Karlsruhe, Evangelische
Landeskirche in Baden



Die Rolle der
Freund*innen

Freunde sind jene Menschen, mit de-
nen wir unsere Freizeit verbringen,
unsere Sorgen teilen und die uns
nicht selten durchs Leben begleiten.
Verwandte dagegen sind Menschen,
in deren Netz wir hineingeboren wer-
den und auf die wir meistens auch
ohne Gegenleistung bauen kdnnen.

Bis ins 17. Jahrhundert wurden Freun-
de vorrangig im Netz der Verwandt-
schaft gefunden. Mit einem ,Freund-
schaftsschwur” besiegelt, dienten
diese der gegenseitigen (auch mate-
riellen) Absicherung. Im 18. Jahrhun-
dert erfuhren (Manner-)Freundschaf-
ten, die inzwischen Uber Standes- und
Familiengrenzen hinweg gepflegt
werden konnten, eine tiefgehende
Emotionalisierung. Freunde wurden
als Seelenverwandte verstanden, mit
denen man Pferde stehlen und durch
dick und diinn gehen kann.

Heute geben die meisten Menschen
in Deutschland an, ohne enge Freun-
de zu leben. Einer der Griinde liegt
darin, dass Freundschaften nicht
langer fir die Daseinsvorsorge ge-
braucht werden. Freundschaften sind
frei gewahlt, beruhen auf Sympathie,
Zuneigung und Vertrauen und tragen
dazu bei sich wohlzufiihlen.

Ein anderer Grund fir den Rlckgang
verlasslicher Freundschaften liegt in
unserer Lebensweise. Die modernen,
freiwilligen Beziehungen sind fragile
Gebilde. Veranderungen in der eige-
nen Biografie oder in den Lebenswel-
ten der Freunde belasten sie ebenso
wie die Schnelllebigkeit unserer Ge-
sellschaft. Manche Menschen schrei-
ben es sich selbst zu, wenn sie weni-
ge Freundschaften haben oder diese
nicht auf Dauer halten koénnen. Sie
Ubersehen dabei, dass wir Freund-
schaften noch immer an dem hohen
Ideal aus vergangenen Zeiten messen.

Im hohen Alter liegt die Versorgung
der Menschen bis heute in der Hand
der Familie und Verwandtschaft. An-
gesichts des demografischen Wandels
werden diese ,Sorge-Arrangements’
brichig. Politik und weite Kreise der
Gesellschaft setzen nun auf Freund-
schaftsnetze als Alternative.

Die Zahl der Verwandten, die ein
Mensch hat, wird in naher Zukunft
voraussichtlich weltweit um mehr
als 35 Prozent abnehmen.
Max-Planck-Institut fiir demografi-
sche Forschung in Rostock

Bis zu einem gewissen Grad ist dieser
Gedankengang durchaus berechtigt.
Ein einziger guter Freund, eine einzi-
ge gute Freundin im Alter kann aus-
reichen, um die Einsamkeitsbelastung
um die Halfte zu senken.

Dreht es sich jedoch um Pflegebe-
durftigkeit, sind Freunde keine nen-
nenswerte Unterstlitzung. Grinde
sind, dass sie nicht im gleichen Haus-

Grundlegendes

halt wohnen und oft nicht mal um
die Ecke. Zudem sind sie fast immer
im gleichen Alter. Untersuchungen
zeigen, dass nur wesentlich jiinge-
re Freunde echte Sorgearbeit fiir die
altere Freundin, den &lteren Freund
Ubernehmen. Spatestens bei korper-
licher Pflege kommt eine beidseitige
Intimitats- und Schamschwelle hinzu.
Freunde zu haben ist wunderbar. Sie
bieten Geborgenheit, Anregung und
befliigeln. Und sie verhindern Einsam-
keit. Da ist es mehr als wert, sich um
gute Beziehungen zu bemihen. Aber
als Losung fir das gesellschaftliche
Problem der Pflege taugen Freund-
schaften nicht.

Martina Jakubek

Referentin fiir Alter und Generationen,
Niirnberg, Evangelische-Lutherische
Kirche in Bayern

2-2024 unterwegs zu menschen 11



Grundlegendes

»Aber Sie wohnen jetzt
doch hier” - Einsamkeit
im Altenpflegeheim

,Hier muss niemand einsam sein! Im
Wohnbereich herrscht eine familia-
re Atmosphare. Wir haben den Sing-
kreis, Gartenfeste und natlrlich alle
zwei Wochen eine Andacht!“ Fir
manche Menschen, die im Alter allein
in ihrer Wohnung lebten, ist der Um-
zug in eine Altenpflegeinrichtung eine
Erleichterung. Es ist flir sie gesorgt,
da sind andere Menschen. Aber Be-
sucher*innen kennen auch dies: Men-
schen, stumm um einen Tisch sitzend,
in sich gekehrt. Einsamkeit ist ein sub-
jektives Erleben. Sie ist nicht an die
Ab- oder Anwesenheit von anderen
Menschen gebunden.

Oft geschieht der Umzug in ein Se-
niorenheim nicht aus eigener, freier
Entscheidung. Viel Vertrautes muss
auf einmal aufgegeben werden: Woh-
nung und Nachbarschaft, Mdbel, der
Erinnerung stiftende Kleinkram. Ge-
genstdande sind mit Erinnerungen ver-
knUpft, schiitzen die Identitat eines
Menschen. Diese erschiitterte Identi-

tat wird nun mit fremden Menschen
und Raumen konfrontiert. Man hat
sich das nicht ausgesucht. Unbefan-
gen neue Kontakte zu kniipfen fallt
schwer.

Das kleine Zimmer und die mangeln-
de Mobilitat isolieren. Gleichzeitig je-
doch findet das Leben in einer Halb-
offentlichkeit statt, jede*r kann das
Zimmer betreten. Scham (ich bin in
einer Pflegeinrichtung, bin inkonti-
nent, bin allein ohne wirklich allein
sein zu koénnen) vertieft das Gefihl
von Einsamkeit.

Pflegeeinrichtungen sind bei allen Be-
mithungen einer Offnung nach aulRen
oft noch Orte, die isoliert fiir sich ste-
hen. In der Coronapandemie wurden
manche Pflegeinrichtungen zu abge-
schotteten ,Unorten’. Besonders er-
schiitternd war das einsame Sterben
von Menschen, die von keinen Ange-
horigen und keinen Seelsorgenden
begleitet werden durften.

Besuchsdienste koénnen existentiel-
le Einsamkeit nicht I6sen. Sie kbnnen
Menschen in Altenpflegeheimen ,um
ihrer selbst willen” besuchen. Sie kon-
nen ihnen in Gesprachen Uber Gott

und die Welt, Giber gemeinsame Inte-
ressen oder Erinnerungen ein Stick
Identitat jenseits des Etiketts ,pfle-
gebedirftig’ schenken. Im Gesprach
kann Uber den Verlust der Selbstan-
digkeit und die empfundene Einsam-
keit geklagt werden, ohne dass dies
beschwichtigt werden muss (,Ist
doch schon hier”, ,Sie kdnnen doch
immer noch beten”). Wichtig ist, dass
Menschen Akzeptanz und Verlasslich-
keit erfahren.

,lch misste noch viel mehr tun, bin
aber allein!” — auch besuchende Eh-
renamtliche kénnen sich in ihrem En-
gagement einsam fiihlen. Besuchs-
dienste konnen keine strukturellen
und gesellschaftlichen Probleme |6-
sen. Aber sie sind ein sehr wichtiger
Akteur, um Altenheime starker in ein
Quartier zu integrieren. Vielleicht gibt
es Verbiindete in der Okumene oder
im sdkularen Bereich. Vielleicht wach-
sen neue ldeen, ohne dass der Be-
suchsdienst das Gefuhl hat, fur alles
allein zustandig zu sein.

Dr. Urte Bejick

Seelsorge in Einrichtungen der
Altenhilfe, Karlsruhe, Evangelische
Landeskirche in Baden




»Ich halte es

nicht mehr aus!” -
Einsamkeit und
Suizidgedanken

,Ilch mochte, dass das alles aufhort!”
,Die auf dem Friedhof sind zu benei-
den.” ,Ich wére gerne bei meinem
verstorbenen Partner.” So oder ahn-
lich kénnen AuRerungen aussehen,
die versteckte Hinweise auf Selbst-
totungsabsichten enthalten. Oder:
»lch will einfach Ruhe haben, nichts
mehr héren und sehen.” ,Mich ver-
misst doch sowieso keiner”, ,Ich bin
fur andere nur noch eine Last”. Ein-
samkeitserleben und soziale Isolation
gehoren zu den Hauptauslésern fir
Suizidgedanken.

Nach Selbsttétungsabsichten fragen

Es ist ein weit verbreiteter Irrtum, ein
Ansprechen auf das Thema Selbst-
totung kdnne solche Gedanken erst
hervorbringen. Fragen Sie nach: ,Ha-
ben Sie schon mal dariiber nachge-
dacht, |hr Leben zu beenden?” Wer
nicht an Suizid denkt, wird eine sol-
che Frage zurlickweisen (,Wie kom-
men Sie denn auf so was?“ oder ,,Das
ist fir mich kein Thema“). Wer aber
Suizidgedanken hat, fiihlt sich ernst
genommen in seiner eigenen groRRen
Not und wird meistens die Gelegen-
heit gerne nutzen, endlich einmal da-
riiber reden zu diirfen.

Wie redet man mit Menschen, die
Suizidgedanken haben?

Dem anderen erklaren zu wollen, dass
das Leben doch schon sei, bringt nicht
weiter. Hilfreicher kann es sein, ihn auf
Beziehungen anzusprechen — Bezie-
hungen zu Lebenden und zu Verstor-
benen: ,Was wirden die denn dazu
sagen, dass Sie Uberlegen, Ihr Leben
zu beenden?” Oder auch: ,Was wiir-
de Gott dazu sagen — falls Sie an ihn
glauben?” Suchen Sie im suizidalen

Quergedachtes

Menschen die Gedanken, Gefiihle und
inneren Anteile, die mit einer Selbst-
tétung nicht einverstanden sind. Die-
se gibt es eigentlich immer. Selbst bei
Menschen, die sich aus groRer Hoéhe
aus einem Fenster stirzen, wird de-
ren Korper immer noch versuchen,
den Aufprall abzufangen, den Kopf zu
schiitzen. Daher: ,Was hat Sie in der
Vergangenheit daran gehindert, sich
das Leben zu nehmen?“ Ein gelunge-
ner Suizid gehort zu den wenigen Din-
gen, die nicht wieder rickgangig ge-
macht werden kdnnen. Deshalb sollte
eine Entscheidung dafiir nur sehr gut
Uberlegt erfolgen und alle Alternati-
ven geprift sein. Dafiir sollte man sich
Zeit nehmen und gegebenenfalls auch
professionelle Hilfe holen.

Wenn Alarm angesagt ist

Wenn Sie als Besuchsdienstmitar-
beiter*in den Eindruck haben, ein
Mensch sei akut suizidgefahrdet, dann
rufen Sie den Notruf 112 an. Hochster
Alarm ist angesagt, wenn die Selbst-
totung schon sehr konkret geplant
oder vorbereitet ist. Wer die Tablet-
ten fur die Tétung schon gesammelt
hat, den Strick bereits besorgt, viel-
leicht sogar das Datum schon festge-
setzt hat, der ist in hochster Gefahr!
Dann kann es erst mal nur noch da-
rum gehen, Zeit zu gewinnen, in der
der suizidale Mensch die Gelegenheit
hat, von seinem Entschluss noch ein-
mal abzukommen.

Weitere wichtige
Hinweise finden Sie
unter:

https://www.deutsche-
depressionshilfe.de/files/cms/
unsere%20Angebote/ESOR/
suizidalitaet.pdf

Dr. Elke Seifert

Pfarrerin und Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie

Bad Orb, Evangelische Kirche von
Kurhessen-Waldeck
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Quergedachtes

Kiinstliche Intelligenz:
Neue Wege gegen
Einsamkeit

Eine aktuelle Studie der Bertelsmann
Stiftung zeigt, dass auch junge Men-
schen stark betroffen sind: Etwa jeder
zehnte Befragte im Alter zwischen 16
und 30 Jahren fiihlt sich sehr einsam,
35 Prozent fiihlen sich ,moderat’ ein-
sam. Altere Menschen erleben dieses
Geflihl oft aufgrund von Verlusten
und gesundheitlichen Einschrankun-
gen. Angesichts dessen stellt sich die
Frage, welche MalRnahmen und Tech-
nologien dazu beitragen kdénnen, das
Wohlbefinden einsamer Menschen zu
verbessern.

Kinstliche Intelligenz (KI) und Au-
dio-Sprachmodelle verstehen und
erzeugen natirliche Sprache. Durch
spezifische Trainingsdaten kdnnen
sie in verschiedenen kommunikativen
Bereichen eingesetzt werden, sogar
in Seelsorge, Beratung oder Modera-
tion. Diese Systeme verfligen bis zu
einem bestimmten Grad Uber Kon-
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textbewusstsein und Lernfahigkeit.
Sie interagieren personalisiert, er-
kennen individuelle Verhaltensmus-
ter und reagieren darauf. Dies ermog-
licht eine nattlirliche und empathische
Kommunikation, die besonders im
Umgang mit alteren Menschen von
Vorteil sein kann.

Die englischsprachige Studie "Ver-
ringerung der Einsamkeit und sozia-
len Isolation dlterer Menschen durch
Sprachassistenten" zeigt, dass solche
Kl-gestiitzten Sprachassistenten (wie
z.B. Amazon Alexa) durch direkte In-
teraktionen das Wohlbefinden alterer
Menschen verbessern kdnnen.

Allerdings bringen parasoziale Ver-
bindungen auch Risiken mit sich. Pa-
rasoziale Verbindungen sind einseitige
Beziehungen, die Menschen zu Medi-
enpersonen oder Kl aufbauen. Diese
Beziehungen entstehen durch regel-
malige Interaktionen, wie das Nutzen
von Sprachassistenten. Sie bieten zwar
emotionale Unterstiitzung und ein Ge-
fiihl der Zugehorigkeit, jedoch besteht
das Risiko, dass diese Beziehungen an
die Stelle realer sozialer Interaktionen

treten. Das kann zu weiterer Isolation
fihren. Unrealistische Erwartungen,
obsessives Verhalten oder Frust durch
Fehlfunktionen sind weitere Risiken,
die es zu bedenken gilt.

Der aktuelle Stand der Kl und Sprachas-
sistenten zeigt, dass diese Technolo-
gien bereits einen positiven Beitrag
zur Verringerung von Einsamkeit leis-
ten konnen. Die rasante Entwicklung
in den letzten Jahren lasst vermuten,
dass in kurzer Zeit noch weitreichen-
dere Losungen verfligbar sein werden.
Diese Entwicklungen koénnten ins-
besondere in Zeiten des Fachkrafte-
mangels in der Pflege und der zuneh-
menden Einsamkeit dlterer Menschen
von grolRer Bedeutung sein. Die Frage
bleibt jedoch, ob diese Fortschritte als
rein positiv zu bewerten sind oder ob
sie auch neue Herausforderungen und
ethische Uberlegungen mit sich brin-
gen werden.

Tobias Albers-Heinemann
Referent fiir digitale Bildung im
Zentrum Bildung, Darmstadit,
Evangelische Kirche in Hessen und
Nassau



Soziale Medien —
Briicke oder Barriere?

Auf einer Konfirmandenfreizeit traf
ich am Lagerfeuer auf eine Konfir-
mandin, die mit bewundernswerter
Geschicklichkeit einhdandig ihr Stock-
brot drehte und mit der anderen Hand
Nachrichten in ihr Smartphone tipp-
te. Als ich sie einlud, das Smartphone
wegzulegen und ganz bei uns am ge-
mitlichen Feuer zu sein, antwortete
sie mit Panik in der Stimme, sie kdnne
unmoglich ihre Freundin ,,im Stich las-
sen”. ,Im Stich lassen” bedeutete fur
sie, einfach mal zwei Stunden nicht
zu antworten, auch wenn es nur um
den Austausch einfacher Statusmel-
dungen ging. Mich erschreckte, dass
sie nicht auf der Konfirmandenfreizeit
prasent sein konnte, weil sie sich ver-
pflichtet fuhlte, standig auf Whats-
App verflgbar zu sein. Hier erlebte
ich die Social Media-Nutzung als Hin-
dernis fiir echte Kommunikation.

In meinem Umfeld sind einige Men-
schen schwer an Long Covid erkrankt.
Ich sehe, wie sich die Betroffenen on-
line vernetzen. Viele sind bettlagerig
und zu krank, um Besuch zu empfan-
gen. Nur virtueller Kontakt ist ihnen
teilweise noch moglich. Mich beein-
druckt sehr, wie diese schwerkranken
Menschen es schaffen, sich aus der
Einsamkeit ihrer Krankenzimmer her-
aus online zu vernetzen und gegensei-
tig zu tragen. Sie zeigen hohe gegen-
seitige Anteilnahme, tauschen sich
Uber medizinische und sozialrechtli-
che Fragen aus und organisieren so-
gar politische Kampagnen.

Studien zum Zusammenhang von So-
cial Media und Einsamkeit liefern un-
einheitliche Ergebnisse. Einige Schlag-
lichter:

e Virtuelle und personliche Kontakte
erganzen sich oft.

e Man unterscheidet meist klar zwi-
schen echten Freunden und ,Face-
book-Freunden’. Wer diese Unter-
scheidung verliert, riskiert, zu viel
Personliches an nicht vertrauens-
wirdige Personen weiterzugeben.

¢ Eine nordrhein-westfélische Studie
zur Einsamkeit unter Jugendlichen
zeigt, dass vor allem Jugendliche
aus finanziell schwachen Verhilt-
nissen fast ausschlielich Medien
nutzen, ohne personliche Verabre-
dungen zu treffen. Das liegt oft dar-
an, dass das Geld fir Freizeitaktivi-
taten fehlt.

Quergedachtes

Hier einige weniger bekannte Social
Media, die einen Beitrag gegen Ein-
samkeit leisten:

Nebenan.de: die Nachbarschafts-App
fur Kontakte im direkten Umfeld

Meet5: Freizeittreffen in Gruppen
von 6-12 Leuten, virtuell verabredet,
vor Ort begegnet

Compagnero.net: eine kleine,
feine Online-Community aus der
Nordkirche fur alle

Gabriela Hund
Gemeindepddagogin, Zentrum
Seelsorge und Beratung, Darmstadt
Evangelische Kirche in Hessen und
Nassau
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Schon lange bevor das Thema Ein-
samkeit in den Fokus der politischen
Aufmerksamkeit rickte, stand dieses
Thema an der Spitze der statistisch
erfassten Anldasse, warum Menschen
bei der TelefonSeelsorge anrufen.

Viele Ratsuchende fiihlen sich durch
die wahrgenommene Diskrepanz zwi-
schen gewiinschten und tatsachlich
gelebten Beziehungen belastet. Sie
empfinden ein emotionales Defizit,
fuhlen sich von der Welt ausgeschlos-
sen und nicht beachtet. Manche
macht das traurig, andere reagieren
aggressiv.

In jedem Fall spiren die Mitarbei-
tenden der TelefonSeelsorge bei den
Ratsuchenden ein unerfiilltes Bedirf-
nis nach Kontakt und Zugehorigkeit.
Und dann? Was passiert am Telefon,
im Chat, per Mail? Wie kann Telefon-
Seelsorge helfen?

Das ist immer eine herausfordernde
Frage in den engen Grenzen des Set-
tings. Der Schlissel ist die Haltung!
Helfen wollen in dem Sinne, dass
wir die Probleme fremder Menschen
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I6sen, weil wir Ratschlage parat ha-
ben und so tun, als wiissten wir, wie
schwierige Situationen zu bewaltigen
sind? Menschen zu Veranderungen
drangen, weil wir darin die Losung se-
hen? Nein, das ist unangemessen und
unmoglich. Vielmehr wiirden wir uns
damit unserer eigenen Hilflosigkeit
entledigen.

Stattdessen missen wir anerkennen,
dass es keine einfachen Werkzeuge
oder Interventionen gibt, die jeman-
den aus seiner Einsamkeit befreien,
so sehr wir uns das auch winschen.
Manchmal fiihlen wir uns regelrecht
ohnmachtig. Aber das gilt es auszuhal-
ten. Insofern gehort die Ohnmacht,
das nichts tun Kénnen, konstitutiv zur
TelefonSeelsorge.

Und doch sollte diese Einsicht nicht
zur Entwertung unseres Tuns flhren.
Denn wir haben kostbare Moglich-
keiten: Wir kdnnen anerkennen, was
Menschen belastet, wir kénnen ihre
Gefiuihle wertschatzen und die Ratsu-
chenden ernst nehmen. Wir erkennen
an, dass das, was sie flihlen, fir sie im
Moment das Richtige ist. Viele Rat-
suchende kennen nur, dass ihre Ge-
fihle heruntergespielt werden. Wir
aber geben ihnen und ihren Gefiih-
len Raum. Und damit verandert sich

etwas. Eine Beziehung entsteht, ein
echter Kontakt. Fiir die Dauer dieses
einen Gesprachs, Chats oder Mail-
kontakts wird die Beziehungslosigkeit
durchbrochen.

Diese Erfahrung des Dialogs, des sich
aufeinander Beziehens durch Zuhéren
und Weitersprechen ist eine ermuti-
gende Erfahrung. Und der Rucksack
der Einsamkeit, den die Ratsuchen-
den allein so schwer tragen, wird
leichter, weil die TelefonSeelsorge ihn
fir die Dauer des Kontaktes mittragt.
Neben dieser individuellen seelsorgli-
chen Unterstiitzung bleibt es eine ge-
sellschaftliche Aufgabe, Bedingungen
zu schaffen, die es moglichst vielen
Menschen ermoglichen, in einer sich
gegenseitig tragenden Gemeinschaft
zu leben.


http://www.telefonseelsorge.de

Allein sein und einsam
sein in der Bibel

Allein sein

Die biblischen Schriften wissen darum,
dass das menschliche Leben Zeiten der
Gemeinschaft und Zeiten des Allein-
seins braucht.

w By
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Der Erzvater Abraham steht nachts
allein unter dem leuchtenden Ster-
nenzelt, als Gott ihm unzahlige Nach-
kommen verheif3t.

(1. Mose 15,5)

Der junge Mose weidet allein seine
Schafe in der Wiuste, als der Dorn-
busch in Flammen steht und Gott
ihm personlich den Auftrag gibt, sein
Volk aus Agypten zu fiihren.

(2. Mose 3,1ff.)

Der altere Mose ist allein, als er die
10 Gebote auf dem Sinai von Gott
entgegennimmt.
(2. Mose 19,3ff.)

Auch der Blick auf die Propheten im
Ersten Testament ist aufschlussreich:
Gott Uberwaltigt sie mit seiner Ge-
genwart in dem Augenblick, in dem
sie ganz allein sind. Es gibt kein Ent-
weichen fir diejenigen, die Gott aus-
wahlt, um sein Wort unter die Men-
schen zu bringen. (z. B. Jeremia 1,4-8)

Die junge Maria aus Nazareth ist al-
lein, als der Engel Gabriel sie besucht,
um ihr zu sagen, dass sie den Heiland
Gottes in ihrem Leib beherbergen
wird. (Lukas 1,26ff.)

Die Bibel erzahlt in diesen Texten von
Menschen, die Gott begegnen, wah-
rend sie allein sind.

Es gehért zu den spirituellen Ubungen
aller Religionen, dass Menschen sich
regelmaRig eine Zeit des Riickzugs und
des (zT. begleiteten) Alleinseins neh-
men, um ihre geistlichen Kraftreserven
(wieder) zu entdecken, mit Gott in Be-
ziehung zu treten und ,neu sortiert’ in
die geschaftige Welt zurtickzukommen.
Meditationszeiten, Einkehrtage und
Exerzitien in katholischen und evangeli-
schen Klostern bieten solche geistlichen
Ubungen an.

Wer sich bewusst auf ein solches Allein-
sein einlasst, wahlt eine andere Ebene
der Gemeinschaft. Er oder sie nimmt
Gesichter und Worte, Ereignisse und
Erfahrungen mit sich in die Stille, lasst
Gott und die Welt bei sich ein. Hochge-
fuhle und Gliick, Krankungen und De-
mitigungen schmecken nach und er-
halten ein Gedachtnis in der Seele. Im
Alleinsein wachsen innere Bilder, 6ffnet
sich Erkenntnis, ordnet sich die Existenz.




Einsam sein ist etwas anderes als selbst
gewabhltes Alleinsein

e Hagar ist eine agyptische Magd Sa-

ras, der Frau von Abraham. Da Sara
unfruchtbar zu sein scheint, veran-
lasst sie, dass Hagar, als Leihmutter,
mit Abraham ein Kind zeugt. Als Ha-
gar schwanger wird, gibt es harte
Auseinandersetzungen zwischen den
beiden Frauen. Sie enden damit, dass
Hagar von Sara so gedemutigt wird,
dass siein die Wiiste flieht. Sie verliert
jede dullere und innere Orientierung
und leidet unter der Einsamkeit und
dem HinausgestoRen- sein ins Nichts.
In dieser Grenzsituation begegnet ihr
ein Gottesbote, der sie zurickruft in
ihr Leben, und der ihr neue Perspek-
tiven er6ffnet: ,,Du wirst einen Sohn
zur Welt bringen. Ich werde deine
Nachkommen so zahlreich machen,
dass man sie nicht zahlen kann.” So
erfahrt Hagar, dass Gott sie in ihrer
grofRen Not und Einsamkeit gesehen
hat, und sie gibt ihm einen Namen:
,Du bist ein Gott, der mich sieht.”
(1. Mose 16,1ff.)

e Elia ist ein Prophet, der sich im

Kampf gegen die heidnischen Baal-
spriester vollstandig verausgabt hat
und dann in eine Erschopfungsde-
pression gerat. Er flieht in die Wis-
te, legt sich vollig verloren unter ei-
nen Ginsterbusch und will nur noch
sterben. ,Es ist genug, so nimm nun
Herr, meine Seele.” Er verfillt in ei-
nen tiefen Schlaf, aus dem ihn ein
Engel Gottes (mehrfach!) weckt, ihn
jedes Mal mit Brot und Wasser ver-
sorgt und ihn dann zum Weitergehen
ermutigt. Nachdem Elia ausgeschla-
fen und gestarkt wieder aufbrechen
kann, hat er die grofle Gottesbegeg-
nung seines Lebens am Berg Horeb.
(1. Konige 19,1-18)

¢ Augenfillig lasst sich die Vereinsa-

mung des Volkes Israel in den Ge-
schichten von der Herausfiihrung
aus Agypten finden. (2. Mose 13ff.)
Ohne den Schutz durch Hauser, ohne
genaue Kenntnis des Weges, der vor
ihnen liegt, ohne sichere Versorgung
mit dem Lebensnotwendigsten sind
die Israeliten in der Wiste unter-
wegs. Sie leiden unter Hitze, Steinen
und Staub. Immer wieder geraten
sie in Existenznot. Sie klagen Mose
und Gott an, fiihlen sich einsam und
vergessen. Gemeinsam ist diesen
Szenen, dass Gott jedes Mal selbst
eingreift, um dem Mangel der Men-
schen abzuhelfen. Sie erhalten wun-
dersamen Schutz am Schilfmeer, Was-
ser und Brot in der Wiiste. So stellt
sich die Geschichte der Wiistenwan-
derung als immer wiederkehrender
Wechsel von hoffnungsvollem Voran-
gehen, Bedrohungen und Krisen und
der erneuten Zuwendung Gottes dar.
Mit Rickbezug auf diese Geschich-
ten wird in den Psalmen auf Gottes
Treue, seine Begleitung und Gegen-
wart verwiesen: Selbst an den lebens-
feindlichsten Orten, selbst in der groi-
ten Einsamkeit war und ist Gott da
(Psalm 50,15; Psalm 107).



¢ |Im Neuen Testament wird immer wie-
der erzahlt, wie Jesus Menschen aus
der Einsamkeit holt. So etwa den Kran-
ken am Teich Bethesda (Joh 5,1-15).
38 Jahre liegt er schon am Rand des
heilsamen Wassers und hat laut eige-
ner Auskunft keinen Menschen, der
ihm hineinhelfen wiirde. Offensicht-
lich ist er einsam inmitten von vielen
anderen. Er hat sich in gewisser Weise
in seiner Situation eingerichtet, in der
chronischen Einsamkeit. Als Jesus ihn
fragt ,Willst du gesund werden?“ ver-
weist er nur darauf, dass er nieman-
den habe, der ihm hilft. Hier braucht
es mehr als einfiihlsames Verstehen.
Es braucht den aktivierenden thera-
peutischen ,Schubs’, den Jesus ihm
gibt, indem er ihn auffordert: ,Steh
auf, nimm deine Matte und geh.”

e Auch der blinde Bartimaus ist durch
sein Leiden von der Gesellschaft an
den Rand gedrangt und zur Einsam-
keit verurteilt (MK 10,46 ff.). Er aber
will heraus aus dieser Situation, er
ruft und schreit so lange, bis Jesus
sich ihm zuwendet. Und er weil} so-
fort die Antwort auf Jesu Frage, was
er fur ihn tun soll: ,Rabbi, dass ich
sehen kann!“ Diese Energie erkennt
Jesus klar als einen starken Glauben,
der ihn in der Begegnung mit Jesus
gesund macht. Jesus zeigt sich als
der, der Menschen mit ihren Mog-
lichkeiten und Grenzen erkennt. Er
ermutigt sie, ihre eigenen Ressour-
cen zu nutzen und hilft ihnen genau
dort, wo sie Hilfe brauchen.

Jesus auf Golgatha

Auch Jesus selbst kennt neben der be-
wusst gewahlten Zurlickgezogenheit
Augenblicke qualender Einsamkeit. Be-
sonders bedriickend ist sie im Garten
Gethsemane, kurz bevor er verhaftet
wird. Seine Freunde schlafen, wah-
rend er Gott anfleht, dass der Kelch des
Leidens an ihm vorlibergehen moge
(Mk 14,32 ff.). In dieser existentiellen
Bedrohung seines Lebens erfahrt er die
schmerzliche Gewissheit, den Weg zum
Kreuz gehen zu missen. Diese Einsam-
keitserfahrung steigert sich noch einmal
in seiner Todesstunde am Kreuz: ,,Mein
Gott, mein Gott, warum hast du mich
verlassen?“, schreit er seine ganze Not
heraus, hin zu dem Gott, dem er sein
Leben lang vertraut hat. In seinem Ster-
ben zeigt sich: Es gibt Augenblicke, in
denen Gott nicht mehr splrbar ist. Erst
die Begegnung mit dem Auferstande-
nen bestatigt im Riickblick, dass er auch
im Tod nicht gottverlassen war, sondern
umgeben von dem Gott, , der die Toten
lebendig macht und ruft das, was nicht
ist, dass es sei.” (Rom 4,17)

Gemeinsam ist all diesen biblischen
Zeugnissen die Glaubenserfahrung:

Gott kann aus dem Nichts kommen, aus
der Todeszone. Er sendet seine Engel zu
den Einsamen. Es gibt keinen gottver-
lassenen Ort auf der Welt. ,Siehe, ich
bin bei euch alle Tage bis ans Ende der
Welt” (Matthaus 28,20).



Wege aus der
Einsamkeit

Der Mensch braucht Begegnung und
Gesprach. ,,Der Mensch wird am Du
zum Ich” formuliert der Religionsphi-
losoph Martin Buber. Nicht erst seit
Corona-Zeiten wissen wir, wie wichtig
die Begegnung ist und wie sie wesent-
lich zur Lebensqualitat beitragt.

In den verschiedenen Lebensphasen
konnen sich Geflihle von Einsamkeit
breitmachen: im jungen Erwachse-
nenalter, in der Lebensmitte und na-
tarlich auch im Alter.

Seit vielen Jahren beschéftigen sich
Psychologie und Medizin damit, wie
Wege aus der Einsamkeit gelingen
konnen. In GroRbritannien gibt es so-
gar ein eigenes Ministerium, welches
sich mit der Vereinsamung von Men-
schen beschaftigt und das politisch
bestrebt ist zu fordern, was praventiv
in der Gesellschaft hilft.

Fiir uns im Besuchsdienst sind vor
allen Dingen zwei Perspektiven im
Blick: Was kann der Betroffene selbst
tun? Welchen Beitrag kdnnen wir als
Kirche leisten?

Was also reduziert die Gefahr zu ver-
einsamen? In erster Linie sind es alle
Aktivitdten, bei denen Menschen in
einer Sache aufgehen, die sie lieben.
Gemeinsamer Sport, Chorgesang,
Musik, malen, gemeinsam spielen,
einen Spaziergang machen, tanzen,
in der Natur auftanken, sich um Tiere
kiimmern, schreiben, handarbeiten,
gemeinsam kochen und vieles mehr.
Dabei helfen niedrigschwellige Ange-
bote im nahen Umfeld: im Stadtteil,
auf dem Dorf oder in einer Seniore-
neinrichtung.

Der Besuchsdienst kann in dieser Hin-
sicht wesentlich dazu beitragen, dass
Menschen in ihrer Region und ih-
rer Kirchengemeinde nicht ,aus dem
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Netz fallen.” Der Besuchsdienst kann
Begegnung in der Gemeinde ermogli-
chen: zwischen Alt und Jung, mit Plau-
derbanken auf dem Friedhof oder im
Blick auf verschiedene neue Zielgrup-
pen, die besucht werden kdnnen.

Je nach sozialraumlicher Struktur vor
Ort kénnten diese anderen Zielgrup-
pen sein: Menschen, die frisch im Ru-
hestand sind, junge Menschen, Kon-
firmandeneltern, Tauffamilien. Dabei
gilt es ja gar nicht, alle Bedirfnisse
von Menschen abzudecken. Vielmehr
stellt sich ab und zu die Priiffrage,
welche Zielgruppe wir vorrangig in
den Blick nehmen sollten. Denn der
Wunsch nach Begegnung jenseits der
Angebote einer Gemeinde steckt in
vielen verschiedenen Lebensphasen
und nicht nur im Alter. Sehr schéne

Ideen dazu finden sich u.a. auch in
,Besuchsdienst Kunterbunt” (uzm
2/2022).

Noch immer ist ,Einsamkeit’ ein gro-
Res Tabu. In anderen Teilen der Welt
ist das kulturell betrachtet anders:
Menschen, die sich einsam fihlen,
werden nicht stigmatisiert. Es wird
vielmehr gemeinsam nach Wegen
geschaut, wie sie sich als Teil der Ge-
meinschaft begreifen konnen. Dies
wird auch eine wesentliche Aufgabe
der Zukunft fur den Besuchsdienst
sein.

Inken Richter-Rethwisch

Pastorin, Arbeitsfeld Besuchsdienst
und Seelsorge im GDA-Wohnstift
Kleefeld, Evangelisch-Lutherische
Landeskirche Hannovers
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Besuchsdienste als Teil einer sorgenden Gemeinschaft

Besuchsdienste kénnen bei Besuchen
Kontaktmoglichkeiten vermitteln und
bieten so Teilhabe an. Auch in einer
Gruppe kann Seelsorge erfahren wer-
den. Menschen unterstiitzen sich ge-
genseitig, sobald Kirche einen ,Raum’
anbietet, so dass ein Gesprach Uber
Glauben und Spiritualitat Platz finden
kann.

Nachfolgend finden Sie Beispiele so-
genannter ,dritter Orte’, die sich am
besten in Zusammenarbeit und Ab-
stimmung mit der eigenen Kirchen-
gemeinde, der Kommune, Vereinen
oder Okumenisch umsetzen lassen.
Fiir manche Initiativen braucht es
Mut, einen langen Atem und Verbiin-
dete und jemanden, dessen Herz da-
fur brennt:

Mobiles Café auf dem Friedhof oder
in einer Gartnerei: flexible Angebote
von Kaffee und Kuchen
,Schwatzbankle’ in der Stadt oder
bunte Stiihle zum Ausruhen vor der
Kirche mit einem Tischchen aufstellen
Uberdachter Platz mit 6ffentlichem
Blicherschrank und Sitzgelegenheiten
Trauergruppe: ,plotzlich allein’
Austauschgruppe oder Gesprachs-
moglichkeiten fiir pflegende Angehd-
rige und Betreuungsmaoglichkeiten zu-
hause fir die zu Pflegenden in dieser
Zeit

Tanzcafé

Spirituelle Wanderungen oder Pilgern
Gemeinsam kochen: Mittagessens-
gruppe im Gemeindehaus oder bei je-
mandem zuhause

Spontanchor: Rudelsingen
Gemeinsam statt einsam: gemeinsam

Weihnachten feiern

¢ Hobbygruppe evtl. in Zusammenar-
beit mit der Kommune

¢ Telefongruppe

¢ Gottesdiensttaxi

¢ Digitale Unterstiitzungsangebote z.B.:
Konfirmanden fiir dltere Menschen

¢ Generationengesprache

¢ Miniwanderungen mit Picknick

Weitere Informationen finden
Sie unter:
www.sorgende-gemeinde-werden.de

Ingrid Knéll-Herde

Pfarrerin, Abteilung mit Zentrum fiir
Seelsorge, Evangelische Kirche in
Baden

2-2024 unterwegs zu menschen 21



Theologisches und Praktisches

Verbundenheit leben
durch die Religion

Sicherlich haben Sie schon erlebt oder
doch wenigstens beobachtet, wie sich
vollig fremde Menschen zusammen-
finden, weil sie Fans von ein und dem-
selben Fullballverein sind. Sie haben
ein gemeinsames Gesprachsthema,
teilen ihre Angste und Hoffnungen
miteinander, feiern miteinander. lhre
Begeisterung fir den Verein und die
,gemeinsame Sache’ schafft eine tie-
fe gefiihlsmalRige Verbindung: Durch
sie kann man sich wie in einer groRen
Familie aufgehoben fihlen, dazuge-
horig, gehalten. Manchmal kann die
Euphorie religiose Zige annehmen:
Da wird dann von dem ,FulRballgott’
gesprochen, es gibt gemeinsame Ritu-
ale und Gesange, manchen sind ihre
Fan-Abzeichen ,heilig”.

Religiositat ist Verbundenheit: Men-
schen, die religios sind, fihlen sich
verbunden mit Gott oder einem héhe-
ren Wesen, einem tragenden Grund.
Das gilt fur alle Religionen. In unserer
christlichen Religion schafft der Glau-
be an den Schopfer eine Verbindung
zu den Mitgeschopfen, der Natur und
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dem Kosmos. ,Nachstenliebe’ ist im
Christentum ein zentraler Wert: Lie-
be verbindet uns nicht nur mit Gott,
sondern auch mit den Mitmenschen,
Freund*innen, Partner*innen, Kin-
dern und der gesamten sozialen Mit-
welt. In der Kirche sprechen wir von
der ,Gemeinschaft der Getauften’ und
im Glaubensbekenntnis von der ,Ge-
meinschaft der Heiligen’.

Was so abstrakt und abgehoben klin-
gen mag, ist ganz konkret Teil der
Identitdt eines Menschen: Wer sich
im religiosen Sinne verbunden fiihlt
mit Gott, seinen Mitmenschen und
der Welt, dem féllt es leichter, sich
mit Menschen zu verbinden, die
ebenso oder doch &dhnlich glauben
und fuhlen. Es geht nicht in erster Li-
nie darum, Traditionen zu befolgen
oder sich an kirchliche Gepflogenhei-
ten anzupassen. Religion mdchte ge-
lebt werden — mit Gott, mit unseren
Mitmenschen, mit der Welt um uns
herum. Sie verbindet Menschen und
beugt so Einsamkeit vor.

Im Austausch mit anderen kdnnen
wir uns grundlegenden Lebensfragen
stellen, Krisen und Leiden bewiltigen
und Hoffnungen teilen. Wir kénnen

uns im Gebet immer wieder verbin-
den: mit Gott selbst oder in der Fir-
bitte auch mit denen, die unserem
Herzen nahe sind. Wir konnen firei-
nander beten und auch miteinander
beten. Beides ermoglicht tiefe Ge-
meinschaftserfahrung — sogar Uber
Zeit und Raum hinweg.

Dariber hinaus ist Religiositat oft eine
Quelle der Motivation fiir soziales
Handeln und fur die Bewahrung der
Schopfung. Die christlichen Grundge-
danken und Werte drdangen dazu, ta-
tig zu werden flr Gerechtigkeit, Frie-
den und einen achtsamen Umgang
mit unserer Welt. Ein Mensch allein
kann dabei nur wenig ausrichten. Vie-
les aber lasst sich erreichen, wenn
man sich gemeinsam mit anderen en-
gagiert, dieselbe Motivation teilt und
dieselben Ziele verfolgt.

Dr. Elke Seifert

Pfarrerin und Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie

Bad Orb, Evangelische Kirche von
Kurhessen-Waldeck




Bausteine fiir
eine Andacht

Gesichter der Einsamkeit —
heute und in der Bibel

¢ Ich bin Martin (35 Jahre). Ich habe
es nicht kommen sehen. Meine
Frau hat ihre Sachen gepackt und
war weg. Wir haben zwei Kinder.
Ich bin verzweifelt, wenn ich daran
denke, wie es fir sie nun ist. Von
der Mutter verlassen, die Eltern ge-
trennt. Seitdem fiihle ich mich wie
abgetrennt, verlassen, erschopft.
Wie schon waére es, mal einen
Abend flr mich zu haben.

e Ich bin Mia (17 Jahre). Irgendwie
war ich immer schon etwas anders.
Andere argerten mich deswegen.
Ich zog mich zurlck. Lieber vor-
sichtig sein. Dann kam die Pande-
mie. Schule online. ,Ach, auch ganz
gut”, dachte ich mir. ,Jetzt sind
ja alle allein“. Aber nun, nach der
Pandemie muss ich wieder raus.
Das féallt mir noch schwerer als vor-
her. Und jetzt muss ich auch noch
flir meine Ausbildung umziehen.
Dann habe ich nicht einmal mehr
meine Familie.

Theologisches und Praktisches

e |ch bin Hannelore (70 Jahre). Bis

zu meiner Pensionierung vor acht
Jahren war ich Gymnasiallehrerin.
Ich habe meinen Beruf geliebt und
alle meine Kraft da hineingesteckt.
Als alleinstehende Frau hatte ich
alle Moglichkeiten dafiir. Doch seit
ich raus bin aus dem Schulbetrieb,
kenneich da niemanden mehr. Des-
halb hatte ich die Idee, ich kénnte
aufs Land ziehen. ... Gerne wére ich
hier im Dorf mit dabei. Ich kdnnte
was mit Kindern machen, das kann
ich gut. Aber allein hingehen, wo
die anderen sich alle kennen...?

Ich bin Hagar (18 Jahre). Ich ste-
he inmitten der Wiiste an einer
Wasserquelle. Hinter mir liegt ein
steiniger Weg. Fir Sarah, meine
kinderlose Herrin, soll ich ein Kind
gebaren. Seit ich schwanger bin,
demitigt sie mich Tag fiir Tag. Des-
halb lief ich weg! Aber wohin, so
allein mit meinem Kind im Bauch?
Wohin — so abhangig von einer
Herrin, die es nicht gut meint. So
bin ich hier — alleine in der Wiste.

GEBET

Gott, Du bist ein Gott,
der mich ansieht

Du kennst meine wunden Stellen,
meine Verletzlichkeit, meine Tranen.
Durch deinen Blick bin ich gehalten.

Gott, Du bist ein Gott voller Gite
und Geduld

Wenn mich Ndhe nervt und Geduld
mit anderen Menschen schwer ist.
Wenn jeder vor allem
sich selbst sieht.

Gott, Du bist die Quelle des Lebens

Wenn mein Weg durch
die Wiste fuhrt.
Wenn mich der Alltag anstrengt und
alles festgefahren scheint.

Gott, Du bist der Gott, der die Welt
iberwunden hat, damit wir keine
Angst haben miissen

Wenn wir uns ganz alleine flihlen.
Wenn Not herrscht und die Sorgen
Uberhandnehmen.

Wenn der Weg auf dieser Erde zu
Ende geht.

Gott, Du bist ein Gott, der mich sieht
Dank sei dir heute und zu jeder Zeit!
Amen.

Die Beispiele sind einer Andacht von
Diakonin Susanne Schier und Diakonin
Birgit Thiemann, Evangelisch-luthe-
rische Landeskirche Hannovers, ent-
nommen.

Wir danken fiir die
Abdruckgenehmigung.
Die ausfiihrliche Andacht

kann kostenlos heruntergeladen
werden: https://www.ekd.de/
ekd_de/ds_doc/Gesichter%20
der%20Einsamkeit%20Andacht.pdf
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Anregungen fiir
die Praxis zum
Nachdenken iiber
Einsamkeit

™>»

® ® @ (bung: Was bedeutet
a B Einsamkeit fiir mich?

Was verbinden Sie mit Einsam-
keit? Wie und wo erleben Sie
sie? Gibt es wiederkehrende
Situationen, in denen Sie sich
einsam gefihlt haben? Gehort
Einsamkeit fur Sie zu bestimm-
ten Phasen in lhrem Leben?

Manchmal kann man sich dem
personlichen Erleben von Ein-
samkeit besser nahern, indem
man sich klar macht, was ,Ein-
samkeit’ nicht ist. Deshalb die
Frage:

Was ist fur Sie das Gegenteil
von Einsamkeit? Welche Emp-
findungen und Zustande geho-
ren dazu?

Masken der Einsamkeit

Im griechischen Theater wurden Mas-
ken benutzt, um Menschen als Trager
einer bestimmten Rolle erkennbar zu
machen. In beriihmten Filmklassikern
wie ,Das Phantom der Oper’ oder ,Zor-
ro‘ dient die Maske zum Schutz. Es gibt
sozial akzeptiertes und gesellschaftlich
geschatztes Verhalten, das — wie eine
Maske — Einsamkeit verbergen kann:

e Menschen mit einer Workaho-
lic-Maske haben die Arbeit zu
ihrem einzigen Lebensinhalt ge-
macht. Sie vermeiden damit zu fiih-
len, wie es ihnen wirklich geht. Der
Beruf verlangt ganzen Einsatz. Es
scheint verstandlich, dass tiber den
Beruf hinaus keine Zeit bleibt, Kon-
takte zu knipfen und Beziehungen
zu pflegen.

24 unterwegs zu menschen 2-2024

¢ Die private Variante die-
ser Strategie ist die Acti-
on-Maske: Ein randvoll
gefillter Freizeitplan
und das Gehen von einer
Aktivitat in die andere .
sollen dariiber hinweg-
tduschen, dass innen
drin die Sehnsucht nach .
Ruhe und Geborgenheit
noch immer unbefrie-
digt ist.

¢ Die Social-Media-Maske: Wenn wir
mit unserem Handy vor einem Lat-
te Macchiato im Café sitzen, kommt
so schnell niemand auf die Idee, sich
mit uns treffen zu wollen.

e Kurzfristige Partner*innenwechsel
verschaffen die lllusion, nicht allein
zu sein. Wenn schon keine echte
Verbindung zustande kommt, dann
wenigstens korperliche Nahe. Mit
der Sex-Maske erweckt man den
Anschein, attraktiv zu sein und ver-
sucht, Einsamkeitsgefiihle mit mog-
lichst vielen erotischen Abenteuern
zu kompensieren.

¢ Menschen mit der Helfer-Maske
vermitteln sich selbst und anderen
die lllusion, gebraucht zu werden
und einen festen Platz im sozialen
Geflige zu haben. Sie haben immer
jemanden an ihrer Seite, um den sie
sich kimmern (missen). Sich selbst
und ihre eigenen Bedirfnisse stellen
sie hinten an.

e Manche versuchen, sich Beziehun-
gen zu kaufen: Sie locken andere an
mit ihren Verbindungen oder mit
materiellen Vorteilen. Mit dieser
Kauf-Maske sammeln sie Menschen
um sich herum und erwecken den
Eindruck, dass man sie sympathisch
findet.

¢ Andere vermitteln durch ihre Selbst-
darstellung, dass einfach niemand zu
ihnen passt. Sie tragen eine Extrava-
ganz-Maske, betreiben Philosophie,

schreiben seit Jahrzehnten an ihrem
Roman, erlernen esoterische Metho-
den. In Wirklichkeit sind ihre Anspr-
che oft eine Schutzmauer, hinter de-
nen sie ihre Einsamkeit verbergen.

¢ Hilferuf-Masken konnen Men-
schen schaffen, indem sie abwei-
send, ,,schwierig” und oft ,,ungliick-
lich“ auf andere wirken. So kommt
ihnen niemand zu nahe. Sie wollen
und brauchen scheinbar nieman-
den, hoffen aber dennoch auf Erl6-
sung aus ihrer Einsamkeit. Oder sie
gehen mit einer Krankheits-Maske
und permanenten Leiden anderen
auf die Nerven. Auf diese Weise
fordern sie standig Ricksichtnah-
me und Mitleid ein. Tatsachlich ha-
ben es kranke Menschen in der Re-
gel schwerer als gesunde, Kontakte
zu finden. Wer jedoch allein tber
seine Krankheit versucht, Bezie-
hungen zu leben und zu gestalten,
bleibt oft einsam zuriick und ihm
geht es noch schlechter.

Samtliche Masken der Einsamkeit ha-
ben einen groRen Nachteil: Sie an-
dern nichts. Im Gegenteil, sie schrei-
ben den bestehenden Zustand fort.
Dabei wirken sie wie Schmerztablet-
ten gegen Zahnweh. Fir eine Weile
wird der Schmerz betdubt, doch die
Ursachen bleiben.



|

® ® ® Ubung: Die eigenen
..‘ Masken und die der
anderen?

Welche diese Masken kommen
ihnen vertraut vor — bei sich
selbst und auch bei anderen?

Sich von einer Maske zu tren-
nen, ist schwer. Das gilt erst
recht, wenn sie Uiber lange Zeit
benutzt wird. Versuchen Sie
zundchst spielerisch in lhrer
Vorstellung, konkrete Losungs-
wege zu finden: Wie kénnte
ein Kontrastprogramm zu der
Maske aussehen, die Sie selbst
bevorzugt benutzen? Gibt es
Moglichkeiten, einen anderen
Menschen mit solch einer Mas-
ke darin zu unterstitzen, aus
Einsamkeit herauszufinden?

U

»Ich bin halt oft
allein...” — die Kunst,
sich zu verabschieden

Dieser Satz mit der Aufforderung,
doch noch ein bisschen zu bleiben,
appelliert an das Gewissen der Be-
suchsdienstmitarbeiter*in. Die be-
suchte Person zeigt ihre Einsamkeit,
aber ich muss (oder will) mich jetzt
wieder auf den Weg machen. Die Zeit,
die ich angekiindigt habe, ist vorbei,
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® ® ® Ubung: Welche
a » Erwartungen habe ich
an Beziehungen?

Man kann sich auch zu zweit
oder in einer Gruppe sehr
einsam fihlen. Das hangt nicht
allein mit dem Verhalten der
Menschen um uns herum zu-
sammen. Es kommt auch darauf
an, welche Erwartungen wir an
Beziehungen haben. Bitte tber-
legen Sie und tauschen sich

in Ihrer Besuchsdienstgruppe
dariber aus:

Was ist fur Sie eine zufrieden-
stellende, gelungene oder be-
reichernde Beziehung?

aber ich kdnnte noch zehn Minuten
bleiben. Doch was ware dann anders
als jetzt? Ich kann den verstorbenen
Partner nicht ersetzen, die einge-
schrankte Mobilitat nicht reparieren,
die fehlende Motivation des anderen
nicht hervorzaubern. Hat mir die Per-
son nicht von Einsamkeitsgefiihlen
erzahlt, als sie noch mitten im Leben
stand? Und auBerdem warten heute
andere Aufgaben auf mich!

Diese Uberlegungen dienen nicht nur
der eigenen Beruhigung, sie helfen
auch, den Abschied beim Besuch ein-
zuordnen. Was ist eigentlich meine
Aufgabe bei einem Besuch? Was will
und kann ich mit meinem Besuch er-
reichen? Kann ich bei aller Empathie
auch in einer gewissen Distanz auf
mein Gegeniliber und unsere Bezie-
hung schauen? Bin ich mir meiner ei-
genen Grenzen bewusst und kann ich
sie akzeptieren?

Oft gehen Beeintrachtigungen mit
der Erfahrung von Einsamkeit, Hilf-
losigkeit oder Wertlosigkeit einher.
Wer nicht aus eigener Kraft teilhaben

Im Laufe des Lebens verdandern
sich Beziehungen, manche gehen
verloren, andere werden gehal-
ten oder wieder aufgenommen.
Was muss passieren, damit fir
Sie eine Beziehung ihren Wert
und ihre Qualitat behalt?

Hat flr Sie lhre Beziehung zu
Gott bzw. dem Gottlichen eine
Qualitat, die Sie vor Einsamkeit
schiitzt? Und wenn ja: Wo und
wie erleben Sie diese Beziehung
als Halt gebend, ermutigend,
bestarkend, Geborgenheit schen-
kend?

Dr. Elke Seifert

Pfarrerin und Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie

Bad Orb, Evangelische Kirche von
Kurhessen-Waldeck

kann, gerat an den Rand der Gemein-
schaft, fallt aus Lebenszusammenhan-
gen heraus. Der Besuch ist ein Signal
gegen das Ausgeliefertsein und gegen
den Verlust der Wirde. Unabhangig
von seiner Dauer ist er ein Gegenge-
wicht zur Uberbewertung von Leis-
tungsfahigkeit, Starke und Einfluss.
Durch den Besuch erfahrt der Ande-
re, dass er einzigartig und wertvoll ist.
Diese Erfahrung bleibt, auch wenn wir
nach einem Besuch wieder gehen.

Bernd Nagel

Studienleiter im Zentrum Seelsorge
und Beratung, Darmstadt,
Evangelische Kirche in Hessen und
Nassau
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Fallbeispiel:
Einsamkeit im
Gesprdich

Ein Gesprdach zum sensiblen Thema
Einsamkeit will behutsam erd6ffnet
und begleitet werden. Anhand des
folgenden Fallbeispiels sollen Schritt
flir Schritt sowohl eher kritisch zu
sehende Gesprachsbeitrage der Be-
suchenden vorgestellt wie auch eher
hilfreiche und eroffnende Moglich-
keiten aufgezeigt werden. Jeweils im
Anschluss sind Sie eingeladen zur Re-
flexion und kritischen Diskussion der
jeweiligen Gesprachsbeitrage und
auch dazu, eigene Gesprachsalterna-
tiven zu formulieren.

Fallbeispiel:

Als Mitglied des Besuchsdienstkreises
besucht Inge H. die ihr bis dahin nicht
bekannte Frau E. zum 81. Geburts-
tag. Frau E. wohnt im dritten Stock
eines neueren Mehrfamilienhauses in
Waldndhe mit guter Stadtanbindung,
nur wenige Stralen vom Gemeinde-
zentrum der Kirchengemeinde ent-
fernt. Auf ihr Klingeln hin fragt Frau
E. noch einmal nach, |ddt aber dann
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freundlich in ihre Wohnung ein. Mit
dem Fahrstuhl fahrt Inge H. in den
dritten Stock, wo sie schon an der
halboffenen Wohnungstiir erwartet
wird. Frau E. macht einen gepflegten,
nicht unsympathischen Eindruck auf
Inge H. Sie fuhrt sie durch den Flur
in den Wohn- und Essbereich ihrer
Dreizimmerwohnung. Die Wohnung
ist sehr aufgeraumt, es liegt nichts
herum. Frau E. bittet die Besuche-
rin an den Esszimmertisch. Bevor sie
sich setzen, gratuliert Inge H. der Ju-
bilarin, Gberreicht eine schon gestal-
tete Karte der Kirchengemeinde und
einen kleinen Blumengrul® aus ihrem
eigenen Garten. Frau E. bedankt sich
freundlich; schon hier fallt Inge H. auf,
dass sie etwas bedrickt wirkt. Die
beiden Frauen setzen sich, nachdem
Frau E. eine Flasche Saft und zwei Gla-
ser aus der kleinen Kiiche geholt hat.
Inge H. fragt, wie es ihrem Gegeniiber
geht und ob sie heute noch ein biss-
chen feiern wird.

Das verneint Frau E. und erzdhlt vom
Tod ihres Mannes vor vier Jahren, der
ihr Leben sehr verdndert hat. Bis da-
hin haben die Eheleute vieles zusam-
men gemacht, im Alltag, aber auch
auf gemeinsamen Unternehmungen.
In der Wohnung, in die sie mit dem
Eintritt ihres Mannes in den Ruhe-
stand vor 14 Jahren gezogen sind, ha-
ben sie sich wohlgefihlt. Auch in der
Nachbarschaft gab es den einen oder
anderen freundlichen Kontakt. Doch
das alles habe sich seit dem Tod ihres
Mannes von Grund auf verandert. Sie
sei zuerst gar nicht damit fertig ge-
worden. Als sich ihr Gesamtbefinden
zu bessern begann, kam Corona. Sie
habe dann kaum noch Kontakte ge-
habt und fihle sich nun unsicher, ein-
sam und fremd in ihrer Umgebung.
Mit anderen Menschen spreche sie
kaum noch.

Inge H. geht die Schilderung von Frau
E. sehr zu Herzen. Sie spirt die Schwe-
re, die auf Frau E. lastet und aus ihren
Worten spricht. Fieberhaft lberlegt

sie wahrend der Erzdhlung von Frau
E., was sie darauf entgegnen kann.
Verschiedene Moglichkeiten kommen
ihrin den Sinn...

Eher weniger hilfreiche, wenn auch
nachvollziehbare Reaktionen:

a. Vorschnelle Abfrage von
scheinbaren ,Ressourcen’:
,Haben Sie denn Kinder? “; ,Haben
Sie Enkelkinder?“; ,Wie sieht
es denn in lhrer Nachbarschaft
aus?“; ,Es gibt doch heute so
viele Moglichkeiten Menschen zu
treffen...”

Diskutieren Sie, wann der richtige Zeit-
punkt fiir die Frage nach Ressourcen
ist und was es dabei zu beachten gilt!

In der Regel (zunéchst) hilfreichere
und aussichtsreichere Resonanzen:

b. Persénliche und wertschdtzende
Resonanz
,Vielen Dank, dass Sie mir das
anvertrauen. Das ist ja nicht so
leicht, die eigene Situation einem
anderen Menschen so ehrlich zu
erzahlen.”
,Das tut mir leid zu horen! Ich
splre, wie Sie das belastet und
Ilhren Alltag erschwert.”

Sammeln und erértern Sie weitere
persénlich formulierte Resonanzen,
die Beziehung und Vertrauen stérken!

c. Interessierte Einladung
zur Explikation oder auch
Selbsterkundung
,Mogen Sie mir etwas dazu
erzdhlen? (Wie Sie das in lhrem
Leben beeintrachtigt?)”
,Begleitet Sie das Empfinden von
Einsamkeit schon lange? Erinnern
Sie sich eigentlich daran, wie das
begonnen hat?“

Sammeln und diskutieren Sie weitere
offnende und zum Erzdhlen ermuti-
gende Gespréichsimpulse!



Im weiteren Verlauf des Gesprachs
gelingt es Inge H., die Jubilarin zum
Erzahlen zu ermutigen. Frau E. berich-
tet ein wenig aus ihrem Leben und ih-
rer Ankunft in der Region gemeinsam
mit ihren Eltern nach dem Krieg. Sie
erwahnt auch ihre beiden Kinder, die
weit entfernt leben und sich regel-
maRig telefonisch melden. An ihrem
Empfinden von Einsamkeit andere
dies jedoch nichts. Sie fiihle sich ein-
fach fremd, wenn sie ihre Wohnung
verlasse und manchmal denke sie,
dass sie gar nicht mehr wisse, wie das
geht, mit anderen Menschen in Kon-
takt zu treten, aber auch, dass es jetzt
gut ware, dass mal jemand da sei. Inge
H. bemerkt, wie die Schwere des Ge-
sprachsbeginns  wiederzuriickkehrt
und Uberlegt, wie sie dieser Stimmung
begegnen kann.

Eher weniger hilfreiche, wenn auch
nachvollziehbare Reaktionen:

d. Verantwortungsiibernahme fiir
das Problem des Gegeniibers aus
Mitempfinden oder schlechtem
Gewissen:

Frau H. bietet an, langer zu
bleiben.

Frau H. bietet an, ab jetzt
regelmaRig zu kommen.

Frau H. verspricht, sich darum zu
kiimmern.

Diskutieren Sie miteinander die ge-
nannten Reaktionen und erértern Sie
insbesondere deren mdégliche Konse-
quenzen!

In der Regel hilfreichere und aus-
sichtsreichere Resonanzen:

e. Hilfreiche Erkundung von
Ressourcen
,Gibt es Momente in lhrem Alltag,
in denen Sie sich nicht so einsam
fuhlen?”
,Gibt es etwas, das Sie gerne tun
und bei dem Sie sich weniger
einsam fuhlen?”
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Sammeln Sie weitere hilfreiche Eréff-
nungssdtze oder -fragen zur Erschlie-
fung von Ressourcen!

f. Eréffnen von Teilhabe-
méglichkeiten
,Konnen Sie sich eine Teilnahme an
Gruppen oder offenen Angeboten
vorstellen, z.B. im Rahmen der
Kirchengemeinde?“ (erganzend:
»Was hilt Sie davon ab?“)
,Was konnte lhnen helfen, den
Schritt zu gehen?”
,Wer oder was konnte Sie dabei
unterstitzen?“

Uberlegen Sie, welche konkreten
Méglichkeiten zur Teilhabe Sie bei sich
vor Ort kennen und wie weit lhre Un-
terstiitzungsbereitschaft dabei geht!

Das Gesprach geht noch etwas weiter,
aber Inge H. hat nur bedingt das Gefiihl,
dass sich an der Stimmung von Frau E.
etwas geandert hat. Auch ihre Versuche,
neue Perspektiven und Moglichkeiten zu
eroffnen, werden nur sehr zdgernd aufge-
griffen. Dennoch muss Inge H. sich verab-
schieden, weil sie zu Hause kochen muss.
Wie kann Inge H. das Gesprachsende so
gestalten, dass sie keine kaum einlésba-
ren Versprechen macht und dennoch ein
guter Abschied moglich wird?

Diskutieren Sie lhre eigenen Ideen und
Empfindungen dazu und respektieren
Sie, dass es unter lhnen unterschiedli-
che Bereitschaft und Méglichkeiten zu
konkreter Hilfe gibt!

Drei mégliche Vorschlidge dazu:

e ,Lliebe Frau E., danke fur das gute
und offene Gesprach! Ich wiinsche
lhnen von Herzen, dass Sie fir sich
Moglichkeiten finden, die Ihnen
heraushelfen aus lhrer Einsamkeit!
Wenn dazu auch das eine oder an-
dere beitragen koénnte, das unsere
Gemeinde anbietet, wirde mich das
sehr freuen. In jedem Fall aber wiin-
sche ich Thnen Gottes Segen und sei-
ne Begleitung!”

| *
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e ,Liebe Frau E., meine Zeit geht zu
Ende, und ich muss aufbrechen. Es
tut mir leid, dass wir keine konkre-
ten Perspektiven fiur lhre Situation
finden konnten. Wenn Sie meinen,
dass |lhnen dafiir meine Unterstit-
zung oder auch die unserer Kirchen-
gemeinde hilfreich sein konnte,
dann melden Sie sich doch in unse-
rem Pfarrbiiro, und wir vereinbaren
gern noch einen weiteren Termin. “

e ,lch mochte lhnen sehr herzlich dan-
ken fiir Ihre Gastfreundschaft und vor
allem fir Ihre Offenheit. Ihre Schilde-
rung hat mich berihrt, und ich finde
es nicht so leicht, da schnell eine L6-
sung zu finden. Und vielleicht ist das
ja fiir heute auch nicht das Wichtigs-
te. Aber ich wiirde mich freuen, Sie
einmal bei einer unserer Veranstal-
tungen oder auch im Gottesdienst in
unserer Gemeinde wiederzusehen.
Bleiben Sie behiitet!”

Diskutieren Sie Vorziige und Grenzen
dieser Vorschldge und formulieren Sie
diese so um, dass Sie mindestens einen
davon als fiir Sie selbst passend emp-
finden! Und vielleicht fallen Ihnen auch
noch bessere und fiir lhre konkrete
Situation passendere Méglichkeiten ein.

Jiirgen Fobel

Pfarrer, Supervisor (DGfP),
Studienleiter Zentrum fiir Seelsorge
und Predigerseminar Petersstift;
Heidelberg, Evangelische Kirche in
Baden
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Angebote gegen
Einsamkeit

Einsamkeit ist mit dem Gefihl von
emotionaler Isolation und fehlender
Zugehorigkeit verbunden. Besonders
gefahrdet sind Menschen in Ubergangs-
situationen im Leben, wie dem Einstieg
in Studium, Ausbildung, Beruf, Rente,
Ubersiedlung ins Alten- bzw. Pflege-
heim, oder wenn die Person von einem
Schicksalsschlag ereilt wird, etwa einer
Trennung oder dem Verlust eines ge-
liebten Menschen.

Die nachstehenden Impulse setzen an
diesen Ubergangssituationen an. Sie
sind niedrigschwellig, bedirfen aber
einer gewissen Vorbereitung und Aus-
flhrung bzw. Begleitung durch mehrere
Personen.

e Fir &ltere Beschaftigte ab 60 Jah-
re, die aus dem Arbeitsleben aus-
scheiden, konnten z.B. in einem
Gemeindehaus selbstorganisierte
offene Treffen angeboten werden.

e Ein dhnlich unverbindliches Ange-
bot kdnnen Trauercafés sein. Ziel
ist es, auerhalb der eigenen vier
Wiande in Kontakt mit anderen
Menschen in einer &dhnlichen Si-
tuation zu kommen. Gemeinsame
Gesprache, gemeinsames Weinen,
gemeinsames Lachen — neue Kon-
takte, weniger Einsamkeit.
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e Eine Konfirmandengruppe konn-
te Briefpatenschaften mit Bewoh-
ner*innen eines Altenheims ab-
schlieBen. Oder der Kontakt erfolgt
Uber Tablets oder Smartphones,
die z.B. den dlteren Menschen von
der Kirchengemeinde zur Verfi-
gung gestellt werden.

e Fir Menschen, die eh schon ein-
sam sind, ist Weihnachten und vor
allem Heilig Abend eine krisenhafte
Zeit. Hier kdnnen Kirchengemein-
den ihre Gemeindeh&user o6ffnen,
die Tische decken und all den Men-
schen, die sonst zuhause allein
wiéren, eine Zeit in Gemeinschaft
schenken.

¢ |n der Kirchengemeinde, in der ich
Gemeindepfarrer war, sallen die
Menschen im Sommer oft auf den
Banken vor ihren Hausern und er-
zahlten mit den Nachbarn. Hier
wusste man voneinander und kei-
ner war einsam. Diese Gepflogen-
heit lasst sich sicher kopieren und
nachahmen. Manchmal bedarf es
nur eines Anstofles im Gemeinde-
brief.

nebenan.de ist Deutschlands grof3-
tes soziales Netzwerk fur Nach-
bar*innen. Uber die kostenlo-
se digitale Plattform konnen sich
Nachbar*innen kennenlernen,
helfen, zu Aktivitdten verabreden,
Dinge teilen und verschenken. Alle
Nutzer*innen treten mit Klarna-
men auf und wohnen ca. 10 Gehmi-
nuten voneinander entfernt. Hier
kdnnten auch Kirchengemeinden
ihre Angebote — z.B. dass Besuchs-
dienstmitarbeitende kommen kon-
nen — publik machen.

¢ Die Telefonseelsorge mit ihren kos-
tenlosen Nummern 0800111 0 111
und 0800 111 0 222 ist Tag und
Nacht erreichbar. Sie ist das bun-
desweit bekannte kirchliche An-
gebot, wenn man einsam ist und
reden mochte. Oder wenn man
schreiben mochte. Fur Jugendli-
che und junge Erwachsene werden
Chat- und Mail-Seelsorge angebo-
ten und sehr gut angenommen.

Dr. Dr. Raimar Kremer
Studienleiter im Zentrum Seelsorge
und Beratung

Darmstadt, Evangelische Kirche in
Hessen und Nassau




Literatur und Links
Kommentierte Literaturhinweise

Ein kurzweilig und fliissig geschriebe-

ner Atlas der Zufluchtsorte, an denen

man endlich ,fiir sich’ ist

¢ Johann-Hinrich Claussen, Ulrich
Lilie: Fur sich sein, 270 S., CH-Beck
2021

Zwei Biichlein in Ratgeberqualitdt

¢ Nathalie Schnoor: Einsamkeit ver-
stehen —in guter Verbindung mit
mir und anderen, 215 S., Balan-
ce-Verl. 2023

¢ Eva Wlodarek: Einsam: Vom muti-
gen Umgang mit einem schmerz-
haften Gefiihl, 240 S., Kosel-Verlag
2015, nur noch gebraucht oder als
E-Book

Das Spannungsverhdltnis zwischen

dem Wunsch nach Riickzug und Frei-

heit und dem nach Ndéhe, Liebe und

Gemeinschaft

¢ Daniel Schreiber: Allein: Warum
wird in einer Gesellschaft von
Individualisten das Alleinleben als
schambehaftetes Scheitern wahr-
genommen? 160 S., Suhrkamp
Taschenbuch

Wie auf Grund neuester Forschungs-

ergebnisse Einsamkeit heute aussieht

und welchen Einfluss sie auf Kérper

und Seele hat

¢ Manfred Spitzer: Einsamkeit - die
unerkannte Krankheit, 320 S.,
Droemer 2018

Praxisnah fiir Kirche und Diakonie

¢ Cornelia Coenen-Marx: Die Neu-
entdeckung der Gemeinschaft -
Chancen und Herausforderungen
fur Kirche, Quartier und Pflege,
198S.,V &R 2021
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Konkrete Ratschldge zum Umgang

mit suizidalem Verhalten im Kindes-

und Jugendalter

e Christoph Wewetzer, Kurt Quasch-
ner, Ratgeber Suizidalitat: Infor-
mationen fiir Betroffene, Eltern,
Lehrer und Erzieher, 56 S., hogrefe
2019

Auch zum Weitergeben: Staffelpreise

méglich

¢ Magazin: Wege aus der Einsam-
keit. Alleine leben — Single sein —
Gemeinschaft finden: shop.sonn-
tagsblatt.de

Onlineadressen

¢ Die Zeitschrift Praxis Gemeindepa-
dagogik hat mit dem Heft 4/2023
das Thema Einsamkeit fiir den
kirchlichen Kontext aufgegriffen,
kostenlos herunterladen: https://
christenlehre.eva-leipzig.de/

¢ Hochaktuelle Fachartikel und eine
Landkarte mit Projekten finden
sich hier: https://kompetenz-
netz-einsamkeit.de/

¢ Verschiedene Materialien fir die
Praxis zum kostenlosen Herun-
terladen: https://www.ekd.de/
internationaler%20tag/internati-
onaler-tag-der-alteren-generatio-
nen-78457.htm

¢ Gemeinsam statt einsam - Initia-
tiven und Projekte gegen soziale
Isolation im Alter: kostenlos her-
unterladen: https://www.bagso.de/
publikationen/themenheft/gemein-
sam-statt-einsam/

e Ein wertvoller Podcast des MDR
aus der Zeit von Corona: Meine
Challenge - Ich will die Einsam-
keit Uberwinden (39 Min): https://
www.youtube.com/watch?v=Uu4K-
5WvjuvQ

¢ Und ebenfalls vom MDR wertvolle
Infos: https://www.mdr.de/wissen/
einsamkeit-ein-gefaehrliches-ge-
fuehl-100.html

o Auf privater Initiative beruht der
Verein ,Wege aus der Einsamkeit
e.V., der bundesweit Altersthemen
unterstiitzt und dartber hinaus
auch eigene Angebote bietet:
www.wegeausdereinsamkeit.de

Adressen

¢ Die TelefonSeelsorge bietet Bei-
stand — per Telefon und Chat
Telefon: 0800 111 0 111 oder
08001110222
www.telefonseelsorge.de

¢ Die "Nummer gegen Kummer"
fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
Kinder und Jugendliche:
0800 116 111;
fir Eltern: 0800 1110 550
www.nummergegenkummer.de

¢ Die Deutsche Depressionshilfe ver-
mittelt Anlaufstellen, wenn man
aus einer Krisensituation nicht her-
ausfindet.
Telefon: 0800 33 445 33
www.deutsche-depressionshilfe.de

e Unter dem Motto ,Niemand soll im
Alter einsam sein‘ ermoglicht der
Verein Silbernetz anonyme Kon-
taktaufnahme, den Wiederaufbau
personlicher Verbindungen und
das Finden passender Angebote im
eigenen Umfeld.

Telefon: 0800 470 809
https://silbernetz.org
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Leuchtworte schenken
Leuchtmomente

60 kleine LEUCHTWORTE-Karten laden
dazu ein, Menschen unkompliziert eine
wertschatzende Riickmeldung zu geben—
mit groBer Wirkung: LEUCHTWORTE
schenken Leuchtmomente.

Dariber hinaus eignen sich LEUCHT-
WORTE fir Bibelarbeiten oder Spiele-
runden.

Man kann sie beispielsweise

¢ mit personlichem Text verschenken —
bei lhrem nachsten Besuch, fiir liebe
Freunde, in der Familie...

Leben in einer
demenzsensiblen
Gemeinde gestalten

Die Tool-Box Demenz zeigt unkompliziert
Moglichkeiten auf, stimmig und respekt-
voll mit Menschen mit Demenz und de-
ren An- und Zugehérigen umzugehen.

20 Aktionskarten zeigen ganz praktisch,
wie das Thema Demenz in Gemeinden,

Besuchsdienstgruppen oder seelsorgli-
chen Kontakten einen guten Platz finden

Aktuelle Hinweise und Angebote

\
LEUCHT WORTE

- wiie Wirkung ) |

¢ verwenden, um Gesprache in Gruppen
und Teams zu befliigeln

¢ fiir Feedback-, Kennenlern- und Spie-
le-Runden benutzen

¢ zu Andachten, Bibelarbeiten oder Got-
tesdienste verwenden

Bestellen: www.himmelsmarkt.net
(Art.Nr. 400769; 9,95 € zuzgl. Versand-
kosten)

kann. Die Themen der Karten reichen
von Filmen zum Thema, Bewegen mit
Demenz, Aspekten der Seelsorge bis hin
zu spirituellen Angeboten wie Gottes-
diensten.

Herausgeber der Tool-Box ist eine dku-
(AG)
der Bistiimer Mainz und Limburg und

menische Arbeitsgemeinschaft
der Evangelischen Kirche in Hessen und
Nassau. Die Arbeitsgemeinschaft leistet
damit einen Beitrag zur Umsetzung der
nationalen Demenzstrategie und unter-
stitzt Gemeinden sowie kirchliche Ein-
richtungen und Dienste,
demenzsensibel zu wer-

den.

Bestellen: per Mail an
demenz@ekhn.de, bitte
Anschrift und Anzahl
angeben oder schriftlich
an Zentrum Seelsorge

und Beratung der EKHN,
Herdweg 122 b, 64287
Darmstadt (Schutzgebihr
10 € zuzgl. Versandkosten)

Uber meinen Glauben
sprechen —im Ernst?

Kirche unterwegs zu
Menschen — Aufsuchende
Gemeindearbeit:
,mutig-stark-beherzt”

Inken Rich-
ter-Rethwisch, beide Pastorinnen und

Christiane Brendel und
Referentinnen fir Besuchsdienstarbeit
in der Service Agentur der Evange-
lisch-Lutherischen Landeskirche Hanno-
vers bieten beim Kirchentag 2025 einen
Workshop fiir ehren- und hauptamtlich
Engagierte in der Besuchsdienst- und
Gemeindearbeit an.

Besuche oder auch kurze Begegnungen
,auf der Schwelle’ sind eine Chance,
Giber Glauben und Kirche ins Gesprach
zu kommen. Der Workshop wahrend des
Evang. Kirchentages 2025 in Hannover
(30. April bis 4. Mai) will dazu beitragen,
fuir eigene theologische Uberzeugungen
auskunftsfahig und ,sprach-mutig’ zu
werden und diese zugewandt und au-
thentisch in Besuche und Begegnungen
einzubringen.

+]+

Deutscher Evangelischer
+I+

Kirchentag Hannover
30. April-4. Mai 2025

Haben Sie Interesse an
weiteren Ausgaben von
unterwegs zu menschen?
Bestellen Sie bei:

Zentrum Seelsorge

und Beratung der EKHN
Herdweg 122b, 64287 Darmstadt
Telefon: 06151 35936-11

E-Mail: britta.zobel-smith@ekhn.de
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Abend ward, bald kommt die Nacht,
schlafen geht die Welt:

denn sie weif3, es ist die Wacht
lber ihr bestellt.

Einer wacht und tréigt allein
ihre Miih und Plag,

der ldsst keinen einsam sein,
weder Nacht noch Tag.

Rudolf Alexander Schroder, 1942 EG 487, Vers 1-2




