Strategien gegen Einsamkeit

Kontakt- und Teilhabeméglichkeiten kénnen gerade im Alter gegen das Alleinsein helfen

Seit Kurzem gibt es in Meckien-
burg-Yorpommern einen Runden
Tisch, der Strategien gegen Ein-
samleit im Alter entwickeln soll.
Aber nicht nur dort ist Einsamkeit
ein Thema. Anne-Dorle Hoffgaard
und Kristina Tesch haben mit Petra
Miiller, Referentin in der Fachstelle
JAltere” der Mordkirche, iibar Kon-
taki- und Teilhabemdglichkeiten
gesprochen.

Welche Mafinahmen gegen Ein-
gamkeit im Alter halten Sie fiir
sinnvoll?

Petra Miiller: Wichtig sind Kon-
takt- und Teilhabeméglichkeiten
vor Ort. Wie wirksam das ist,
konnten wir in Aarhus erleben.
Diese dinische Stadt entwickelte
schon vor 15 Jahren ein Konzept
gegen Einsamkeit, das auf Praven-
tion setzt, den Menschien in den
Mittelpunki stellt und die Selbst-
wirksamkeit f6rdert. In Aarhus
gibt es 38 Begegnungszentren, die
zahlreiche Méglichkeiten fiir An-
gebote und selbst organisierte
Treffen bieten.

Aber auch digitale Plattformen
sind sinnvoll zur Kontaktaufnah-
me, Vernetzung und Information.
Um dafiir , fit“ zu sein, sollte die
digitale Kompetenz geférdert
werden, etwa durch Schulungs-
kurse fiir den Umgang mit Smart-
phone und Internet.

Was konnen Kirche und Diako-
nie tun? ’
Sie kénnen niedrigschwellige Be-
gegnungen ermdglichen, Orte
schaffen, wo man sich unverbind-
lich trifft, einen Kaffee trinki und
miteinander klénen kann. Alte,
alleinstehende Menschen finden
oft, dass es sich nicht lohnt, fiir
sich allein zu kochen. Gemeinde-
hiuser mit gerdumigen Kiichen
kénnten gelegentlich einen Mit-
tagstisch anbieten, bei dem sich
auch Ehrenamtliche engagieren.
Da immer mehr Menschen bei sich
71 Hause alt werden, miissen neue
Konzepte fiir die aufsuchende
Arbeit entwickelt werden. Man-
cherorts gibt es bereits Seelsor-
geausbildungen fiir Ehrenamtli-
che, die dann mit gutem
Handwerkszeug alte Menschen
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besuchen. Auch der Hauptbereich
,Generationen und Geschlechter®
der Nordkirche greift die Thema-
tik auf. Am 30. Januar 2024 wird es
eine digitale Fachtagung unier
dem Titel ,einsamSein” geben.

Welches Umdenken in der Ge-
sellschaft halien Sie zum Thema
JEinsamkeit" fiir erforderlich?

Durch Corona ist das Thema ,,sa-
lonfzhig" geworden. Viele trauten
sich zu erzdhlen, wie sehr sie un-
ter den Kontaktbeschrinkungen
leiden. Deutlich wurde, dass Ein-
samkeit in allen Lebensaltern auf-
treten kann, wenn auch in einem
verstirkten MaR im hohen Alter.
Das Bundesfamilienministerium
entwickelt eine Strategie gegen
Einsamkeit. Seit 2021 gibt es da-
fitr das Kompetenznetz Einsam-
keit.

Das Thema ist in der Gesellschaft
angekommen - und das ist gut so.
Ein Umdenken kénnte aber viel-
leicht dahin gehen, dass man
Einsamkeit nicht nur als etwas
sieht, was ,,bekdmpft” werden
muss, so wichtig alle MaRnahmen
auch sind. Denn Einsamkeit ge-
hort zu unserem Sein. Dann geht
es darum, das Einsamsein auch
wieder einzuiiben. Dabei geht es
darum, sich mit sich selbst zu
beschaftigen - mit seinen Bedar-
fen und Wiinschen, mit seinen
Gedanken.

Wie kann ich Momente der Ein~

samkeit fiir mich positiv nuizen?

Momente der Einsambkeit, des
Alleinseins, auch des selbst ge-
wihlten Riickzugs sind Moglich-
keiten, zu sich zu finden, sich zu
sammeln und ein wenig aufzuat-
men. Viele finden das in der Na-
tur. Jesus hat sich immer wieder
an einen einsamen Ort zuriickge-
zogen, um zu beten. Alleinsein ist,
wenn man sich selbst genug ist;
Finsamkeit, wenn einem etwas
fehlt, wenn es eine Diskrepanz
gibt zwischen den gewiinschien
und tatsachlichen Beziehungen,
Wenn ich diese Erkenninis zulasse
und nach ersten, kleinen Schritten
suche, um etwas zu verdndern,
habe ich den Moment der Einsam-
keit positiv genutzt.

Welche unterschiedlichen Aus-
wirkungen von Hinsamkeit erle-
hen Sie zwischen dlteren und
jiingeren Menschen?

Nach neuesten Studien ist die
Altersgruppe der 18- bis 29-Jahri-
gen am meisten von Einsamkeit
betroffen. In dieser Lebenszeit
sind viele Ubergidnge und Neuan-
finge zu bewiltigen: Ausbildung
und Beruf, der Umzug an einen
anderen Ort, der Aufbau von neu-
en Bezichungen und Freundschaf-
ten. Hat man sich in die Situation
eingelebt, verschwinden die Ge-
fithle von Einsamkeit oft auch
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wieder schnell. Anders verlduft es
hiufig bei dlteren und alten Men-
schen. Durch den natiirlicherwei-
se kleiner werdenden Aktionsradi-
us und Kontakikreis werden
Einsamkeitsgefiihle oft chronisch,
was auch gesundheitliche Auswir-
kungen hat.

© HH: Das Projeki ,Miitel und
Wege - Perspekiiven 60+ in 0s-
dorf" bietet Pravention vor Einsam-
keit und Armut im Alter.

© SH: Der Verein KulturTafel Lii-
heek bietet kostenlose Kultiurbesu-
che fiir Menschen, die sich Tickets
sonst nicht teisten konnen und ver-
mitteln KulturTandems.

MV: Der Kinder-, Jugend- und
Famitientreff Parchim ist Anlauf-
stelle fiir Teilhabemdglichkeiten
verschiedenster Art.
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