Nr. 276

DURCH
BLICK

Fur Seniorinnen und Senioren

Einsamkeit ist in unserer
Gesellschaft ein Altersproblem

Die Kaaba -
das Herz des Islam

Wie wollen wir in
diesem Sommer die
Hitze liberstehen?

UN-Konvention fiir Rechte
alerer Menschen

T
¥

i
i

Lk

Eine stille Krise
unserer Zeit

(T

Turkische
Ubersetzung

Senioren

QEI Vertretung
Bremen

September

2025

Foto: Zaher Habib




Alleinsein, Einsamkeit und die vielen Gesichter der Isolation

Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

in einer Welt, die scheinbar unaufhorlich mit-
einander vernetzt ist, erscheinen Begriffe wie
»Alleinsein« und »Einsamkeit« auf den ersten
Blick wie aus einer anderen Zeit. Doch die Er-
fahrung deutet genau in eine ganz andere Rich-
tung. Die scheinbar standige Moglichkeit, Kon-
takt mit vielen anderen zu halten, fithrt nicht
zu mehr sozialen Kontakten, sondern eher zu
noch groflerer Vereinsamung.

Einsamkeit betrifft nicht nur das Alter - sie
begegnet uns im Alltag, im Larm der Stidte, in
leer gewordenen Hausern. Und doch ist sie oft
unsichtbar. Viele haben keine Zeit mehr fiirein-
ander.

Manchmal beginnt Nahe einfach mit dem
Satz: »Ein schones Gefiihl, nicht allein zu sein.«

Impressum

Wir widmen uns in dieser Ausgabe dem The-
ma Alleinsein und Einsamkeit — den sichtbaren
und unsichtbaren Momenten des menschli-
chen Daseins.

Schreiben Sie uns Thre Gedanken, Erlebnisse
oder Anregungen dazu - Ihre Stimme berei-
chert unseren Dialog mit Leben.

Zaher Habib - Michael Breidbach
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Einsamkeit ist in unserer Gesellschaft
auch ein Altersproblem

Viele Altere sind einsam. Oft stirbt der Partner
oder die Partnerin. Freundinnen und Freunde
werden mit der Zeit ebenfalls weniger. Es geht
dabei um soziale Kontakte. In der Vergangenheit
entstanden diese auch im sozialen Umfeld - im
Stadtteil, beim Einkaufen, beim Geldabheben
bei der Bank. Man traf sich, sprach miteinander,
meist nur kurz — aber so entstanden soziale Be-
ziige. Die Infrastruktur im Stadtteil begiinstigte
den Austausch mit anderen Menschen. Vieles
davon fallt heute weg: Banken und Postfilialen
schlieflen, Geld holt man am Automaten, Pack-
chen und Pakete aus der Paketbox. Das Zeitalter
der Digitalisierung greift in alle Lebensbereiche
ein, direkte Kontakte werden weniger.

Doch Einsambkeit entsteht nicht nur durch
auflere Umstande. Auch Scham, Stolz oder die
Angst, zur Last zu fallen, fithren dazu, dass sich
Menschen zuriickziehen. Die Griinde sind viel-
faltig — und genau deshalb braucht es viele ver-
schiedene Wege, um ihnen zu begegnen.

Die Seniorenvertretung versucht, dieser Ent-
wicklung an vielen Stellen entgegenzutreten. So
haben wir Kontakt mit der Sparkasse, der Post,
aber auch mit der Politik aufgenommen, um der
Austrocknung der Quartiere etwas entgegenzu-
setzen. Wir diirfen jedoch nicht die Augen vor
dem weiteren Voranschreiten der Digitalisie-
rung verschlieflen. Wir wollen nicht abgehéngt
werden. Deshalb haben wir ein Projekt gestar-
tet, bei dem interessierten Alteren der Umgang
mit Digitalisierung auf einfache Weise naherge-
bracht wird: »Digital im Alter«, kurz DIA.

Grofles Lob gilt den Trainerinnen und Trai-
nern, die auf verstandliche Weise mit Tablets in
kleinen Gruppen die Grundlagen vermitteln.
Von den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
kommt ausnahmslos positives Echo. Die Se-
niorenvertretung ist froh, diese Moglichkeit
gefunden zu haben, und dankt den freiwilligen
Trainerinnen und Trainern ganz besonders.

Neben technischem Wissen entstehen oft
neue Kontakte - und manchmal sogar wieder
Nihe zu weit entfernten Verwandten, etwa

durch Videotelefonie oder Messenger-Dienste.
Natiirlich wissen wir: So ein Projekt allein 16st
nicht das Problem der Einsambkeit. Aber es ist
ein Anfang. Und wir wollen weitergehen.

Ihre Stimme zahlt

Deshalb wenden wir uns an Sie, liebe Leserin-
nen und Leser: Was hilft IThnen gegen Einsam-
keit? Welche Angebote vermissen Sie? Was
wiinschen Sie sich fiir Thr Wohnumfeld?

Die Seniorenvertretung mochte zuhoren,
sammeln, weitergeben - und gemeinsam mit
Thnen neue Wege suchen. Denn gegen Einsam-
keit hilft vor allem eines: echte Gemeinschatt.

Schreiben Sie uns, sprechen Sie uns an.

Michael Breidbach

@ORDNUNG

Nachlassordnung
Immobilienverkauf
Dokumente ordnen
Seniorenassistenz
Sortieren & Befreien

Tanja Kliemann
Telefon +49 421430 957 4
www . umordnung.com
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Die Kaaba — das Herz des Islam
und sein geheimnisvoller Kubus

Aktuell geht man von 5,3 bis 5,6 Millionen
Muslimen in Deutschland aus, was etwa 6,4 bis
6,7 Prozent der Bevolkerung entspricht. Doch
wie gut kennen wir die islamische Welt eigent-
lich - ihre Geschichte, ihre Symbole und ihre
Gemeinsamkeiten mit dem Juden- und Chris-
tentum? Und wie oft blicken wir auf das Frem-
de, ohne das Verbindende zu sehen?

Gerade das Verbindende zeigt sich im en-
gen historischen Zusammenhang der drei gro-
flen monotheistischen Religionen: Judentum,
Christentum und Islam. Sie alle stammen aus
dem Nahen Osten und berufen sich auf ge-
meinsame Propheten wie Abraham. Viele ethi-
sche Grundsitze, religiose Geschichten und
Vorstellungen tiber das Leben verbindet sie.
Gemeinsam werden sie deshalb auch als abra-
hamitische Religionen bezeichnet — und stehen
trotz unterschiedlicher Traditionen in einer be-
sonderen historischen Beziehung zueinander.

Mitten in der endlosen Weite der arabischen
Wiiste, in der heiligen Stadt Mekka, erhebt sich
ein schlichtes, quaderférmiges Bauwerk, das
dennoch wie kein zweites die religidse Vorstel-
lungskraft von tiber zwei Milliarden Muslimen
weltweit prigt: die Kaaba. In ihrer geometri-
schen Schlichtheit ruht sie im Zentrum der
Groflen Moschee (al-Masdschid al-Haram),
schwarz verhiillt, majestétisch und geheimnis-
voll. Sie ist das spirituelle Zentrum des Islams,
Ziel der Pilgerfahrt und Richtung der téglichen
Gebete. Doch was verbirgt sich hinter diesem
steinernen Kubus, der eine so enorme religiose
und geschichtliche Bedeutung besitzt?

Ein heiliger Wiirfel - Geometrie und Symbolik
Das Wort Kaaba bedeutet wortlich »die Wiir-
felformige« und bezieht sich auf die Erhebung,
Hohe oder kantige Form. Es hat denselben
sprachlichen Ursprung wie das arabische Wort
roEJE:_L (mukabba®), das passiv-partizipiale
Wort fiir »gewtirfelt« oder »quaderférmig.

Tatsachlich wirkt das Gebaude mit seinen kla-
ren Kanten, einer Hohe von etwa 13 Metern
und einer Grundfliche von 11 x 12 Metern
wie ein steingewordenes Urbild des Kubus. Die
Form der Kaaba ist kein Zufall. Sie sieht aus wie
ein Wiirfel und steht damit fiir Stabilitat, Ord-
nung und einen Mittelpunkt.

In der islamischen Mystik glaubt man, dass
die Kaaba das Abbild eines Hauses im Himmel
ist, des sogenannten al-Bayt al-Ma‘mdar, das
von Engeln umkreist wird. Diese Vorstellung
zeigt die tiefe Verbindung zwischen der Welt
der Menschen und dem Jenseits.

Die Kaaba wird von einem prachtvollen
schwarzen Tuch, der Kiswah, verhiillt, das mit
goldgestickten Koranversen versehen ist. Je-
des Jahr zur Zeit der Pilgerfahrt, der Hadsch,
wird dieses Tuch feierlich erneuert - ein Akt
symbolischer Reinheit und Erneuerung. Dafiir
werden 120 kg goldbeschichtetes Silber, 100 kg
Silberfaden und 670 kg schwarze Seide bené-
tigt. Die Bearbeitungszeit betrdgt ca. 8 Monate.

Die Urspriinge der Kaaba verlieren sich im
Nebel der Geschichte und sind eng mit pro-
phetischer Uberlieferung verkniipft. Der Koran
berichtet, dass der Prophet Ibrahim (Abraham)
gemeinsam mit seinem Sohn Ismail die Kaaba
als das erste Gotteshaus auf Erden errichtete —
auf gottlichen Befehl hin, um dem einen Gott,
Allah, einen Ort der Anbetung zu widmen. Ar-
chiologische Belege fiir diese frithe Zeit gibt es
nicht, doch aus islamischer Perspektive reicht
die Geschichte der Kaaba weit iiber die Geburt
des Islam hinaus zuriick - in eine mythisch
aufgeladene Vorzeit, in der Monotheismus und
Reinheit noch ungetriibt schienen. In der vor-
islamischen Zeit, der sogenannten Dschahiliya
(Zeit der Unwissenheit), war die Kaaba bereits
ein bedeutendes Heiligtum. Mehrere arabische
Stamme verehrten dort ihre Gotzenbilder. Es
wird berichtet, dass iiber 360 Gotzen in und
um die Kaaba aufgestellt waren, darunter Sta-

tuen der Hauptgottheiten al-Lat, Manat und al-
‘Uzza der damaligen Polytheisten. Doch trotz
dieses Vielgétterglaubens war die Kaaba bereits
damals ein Ort von iberregionaler religioser
Anziehungskraft.

Mit dem Auftreten des Propheten Moham-
med im 7. Jahrhundert und der Verkiindung
des Islams dnderte sich die Funktion der Kaa-
ba grundlegend. Nach Jahren der Verfolgung,
Flucht und Riickkehr nach Mekka wurde das
Heiligtum auf Befehl des Propheten von allen
Gotzenbildern gereinigt und ausschlieSlich zur
Verehrung des einen Gottes, Allahs, bestimmt.
Dieser Akt war nicht nur religios, sondern auch
politisch: Die Kaaba wurde zum Zentrum einer
neuen monotheistischen Weltordnung. Fortan
war sie das Ziel der Hadsch, der Pilgerreise, die
zu den flinf Sdulen des Islam zéhlt.

Mohammed selbst richtete zunéchst seine Ge-
bete gen Jerusalem, dnderte jedoch spiter — auf
gottliche Weisung — die Gebetsrichtung (Qibla)
nach Mekka zur Kaaba. Damit wurde die Kaaba
zur spirituellen Mitte der islamischen Welt.

Im Laufe der Jahrhunderte wurde die Kaaba
mehrfach umgebaut und renoviert. Naturka-
tastrophen, Brinde und Uberschwemmungen
beschiddigten sie immer wieder, doch sie wur-
de stets neu errichtet, wobei die urspriingliche
Struktur oft beibehalten wurde. Thre heutige
Form geht im Wesentlichen auf einen Umbau
im Jahr 1629 nach einer schweren Uberschwem-
mung unter osmanischer Herrschaft zuriick.

An einer Ecke der Kaaba befindet sich der be-
rithmte Schwarze Stein (arabisch: al-Hadschar
al-Aswad). Dieser mystische Stein soll laut
Uberlieferung vom Himmel gefallen sein. Beim
Tawaf, dem rituellen Umkreisen der Kaaba, be-
grifSen die Pilger ihn mit Hand oder Blick. Sei-

ne Verehrung stellt jedoch keinen Gétzendienst
dar, sondern ist ein Akt ritueller Nachahmung
des Propheten.

Die Kaaba ist heute nicht nur religioses Zen-
trum, sondern auch ein Symbol islamischer
Einheit in einer politisch zersplitterten Welt.
Fiinfmal taglich richten sich Muslime aller
Lander in ihre Richtung - ob in Jakarta, Kairo,
Istanbul oder Berlin. Der Hadsch, zu der jahr-
lich mehrere Millionen Menschen stromen,
ist ein gewaltiges logistisches und spirituelles
Ereignis, das die verbindende Kraft der Kaaba
eindrucksvoll sichtbar macht.

Und doch bleibt sie - bei aller Schlichtheit -
ein Ritsel. Thre Anziehungskraft ldsst sich nicht
allein durch Architektur oder Geschichte erkla-
ren. Sie griindet auf einem tief empfundenen
Gefiihl von Zugehorigkeit, Demut und einer
metaphysischen Mitte.")

Die Kaaba in Mekka ist weit mehr als ein Bau-
werk. Sie ist ein spirituelles Zentrum und ein
innerer Orientierungspunkt, an dem sich die
islamische Welt verortet — jenseits von Raum,
Zeit und Sprache.

Zaher Habib

Foto: www.freepik.com

(1) Etwas, das tiber das Sichtbare und Weltliche hinausgeht, also Geistiges, Géttliches oder Jenseitiges.
Es beschreibt Dinge, die nicht materiell, sondern spirituell oder iibernatiirlich sind.




Wie wollen wir in diesem Sommer
die Hitze uberstehen?

Letztes Jahr konnte ich eine Veranstaltung zum
Thema »Hitzeaktionsplan fiir Bremen« im
Uberseemuseum besuchen. Dort gab es viele
Anregungen, die von den zustindigen Ressorts
hitten aufgegriffen werden kénnen. Besonders
fir altere Menschen stellt sich die Frage: Wo
finden sie an heiflen Tagen kithle Orte oder
Trinkwasserbrunnen? Wie kénnten sie recht-
zeitig per Handy-Nachricht vor extremer Hitze
und hoher UV-Strahlung gewarnt werden - et-
wa mit einer klaren Botschaft: »Warnung vor
Hitze! Trinken Sie genug Wasser.«

Solche Warnungen konnten Teil eines umfas-
senden Hitzeaktionsplans sein, doch leider ist
der Senat von einer vollstindigen Umsetzung
noch entfernt. Immerhin wurden laut Ramona
Schlee, Sprecherin der Umweltsenatorin Kath-
rin Moosdorf, im vergangenen September 28
Mafinahmen aus dem Hitzeaktionsplan um-
gesetzt. Welche Mafinahmen langfristig umge-
setzt werden sollen, ist bislang jedoch unklar.

Nico Bauer vom Deutschen Wetterdienst
erklart, dass der Sommer 2025 voraussicht-
lich wieder zu warm ausfallen wird. Die Wet-
terprognosen fiir die kommenden Monate
zeigen ein deutliches Bild: Es wird in Bremen
und Umgebung erneut sehr heifl werden. Das
Umwelt- und Gesundheitsressort betont zwar,
Bremen sei besser vorbereitet als im Vorjahr,
doch die Koordinationsstelle, die an Hitzetagen
Warnungen aussprechen soll, befindet sich laut
Gesundheitsressort noch im Aufbau. Erst Ende
Mai hat sich erstmals ein Steuerungskreis zur
Strategie beraten. Stadtweite Sensibilisierungs-
mafinahmen im Rahmen einer Kampagne sol-
len folgen — wann genau, ist jedoch noch offen.

Ein weiteres Ziel ist die Bereitstellung von Or-
ten der Abkithlung und Erholung im Hitzefall.
Das Gesundheitsressort plant dazu eine soge-
nannte »Cool-Spot-Karte«, um entsprechende
Orte aufzuzeigen - allerdings erst ab 2026. Zur-
zeit gibt es in Bremen lediglich 17 Trinkwasser-
brunnen, was bei weitem nicht ausreicht.

Wie wire es, wenn an den Tiiren von Spar-
kassen, Banken, Supermirkten, Kirchen,
Stadtbibliotheken und anderen o6ffentlichen
Einrichtungen Hinweisschilder mit der Auf-
schrift »Kostenloses Trinkwasser« angebracht
wiirden? Auch Hinweise in Zeitungen oder
Durchsagen bei Radio Bremen wihrend Hitze-
wellen konnten helfen. Wichtig ist zudem, dass
wir wissen, wie wir uns verhalten, wenn Men-
schen durch die Hitze ohnmichtig werden.

Es bleibt zu hoffen, dass wir den Sommer
2025 gut tberstehen. Ein Senior: innen-Mit-
wirkungsgesetz, wie es in einigen anderen Bun-
deslandern bereits existiert, hitte dem Senat
bei der Umsetzung sicherlich zusitzliche Un-
terstiitzung bieten konnen.

MaRnahmen des Senats der Freien
Hansestadt Bremen gegen Hitze

Hitzeaktionsplan Bremen/Bremerhaven

(seit September 2024)

Der Senat der Freien Hansestadt Bremen hat
im September 2024 einen umfassenden Hit-
zeaktionsplan fiir Bremen und Bremerhaven
beschlossen. Ziel ist es, die Bevolkerung - ins-
besondere besonders gefihrdete Gruppen -
besser vor gesundheitlichen Folgen von Hitze
zu schiitzen und hitzebedingte Erkrankungen
und Todesfille zu vermeiden.

Zentrale MaRnahmen im Uberblick

1. Strukturbildung

o Autbau einer Koordinierungsstelle fiir
Hitzeschutz, die an Hitzetagen die Kom-
munikation ibernimmt und Warnungen
ausspricht.

o Einrichtung eines ressortiibergreifenden
Steuerungskreises zur strategischen Steue-
rung und Umsetzung der Mafinahmen.

2. Risikokommunikation, Information

und Sensibilisierung

o Einfithrung eines zentralen Hitzeportals mit
aktuellen Warnungen und Verhaltenstipps.

o Sensibilisierungskampagnen und Verteilung
von Informationsmaterial wie dem »Hitze-
knigge« mit Verhaltenstipps fiir Hitze-
perioden.

o Schulungen fiir Pflegekrifte und medizini-
sches Personal zum Umgang mit Hitzebe-
lastungen.

o Spezielle Aufkldrungskampagnen in Quar-
tieren mit hoher Hitzebelastung, z.B. durch
UV-Alarm-Armbénder und Préventions-
projekte.

3. Management von Akutereignissen

o Warnungen per SMS oder Apps an die Be-
volkerung bei bevorstehenden Hitzewellen.

o Bereitstellung und Bewerbung 6ffentlich
zuganglicher kithler Rdume (z. B. Kirchen,
Moscheen, 6ffentliche Gebaude) als Riick-
zugsorte bei Hitze.

 Ausbau und Forderung 6ffentlicher
Trinkwasserbrunnen.

4.Klimaangepasste Stadtentwicklung

o Schaffung und Erhalt von griiner und blauer
Infrastruktur (z.B. Baume, Parks, Wasser-
flachen) zur Abkithlung der Stadt.

o Forderung von Dach- und Fassaden-
begriinung, unterstiitzt durch das Be-
grinungsortsgesetz Bremen und ein
Griindachkataster.

« Anpassung von Bauvorschriften und Stadt-
planung, insbesondere in dicht bebauten
Quartieren mit hoher Hitzebelastung.

5. Monitoring und Evaluation

« Regelmiflige Uberpriifung und Weiterent-
wicklung der Mafinahmen, u.a. durch Moni-
toring der hitzebedingten Krankheitsfille und
Evaluierung der Wirksambkeit alle fiinf Jahre.

Weitere MaRnahmen und Zielgruppen

o Identifikation und gezielte Ansprache beson-
ders gefdhrdeter Gruppen: éltere Menschen,
chronisch Kranke, Schwangere, Sduglinge,
Wohnungslose, Menschen in schlecht isolier-
ten Unterkiinften, Kinder und Jugendliche
sowie Personen, die im Freien arbeiten.

o Kooperation mit lokalen Akteuren aus Ge-
sundheit, Soziales und Stadtentwicklung zur
Umsetzung der Mafinahmen.

Umsetzung und Ausblick

Viele Mafinahmen sind bereits angestof3en, ei-
nige kurzfristig (z. B. Informationskampagnen,
kithle Raume), andere langfristig (z. B. Stadtbe-
griinung, bauliche Anpassungen). Die vollstin-
dige Umsetzung erfolgt schrittweise und wird
regelmaflig evaluiert und weiterentwickelt.

Anke Maurer

Durchblick



Empfehlungen nach WHO-Standard

Hitzevorsorge fur altere Menschen

Altere Menschen sind bei Hitzewellen besonders gefihrdet: Der Korper reguliert Temperatur im
Alter weniger effizient, viele Betroffene leben allein, sind chronisch krank oder mobil eingeschrénkt.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt daher konkrete Vorsorgemafinahmen fiir Ein-
zelpersonen, Angehorige und 6ffentliche Stellen.

o Ausreichend trinken: * Anstrengung vermeiden:

Wasser, ungesiifite Tees — regelmifig, Kein Sport oder schwere Arbeit bei

auch ohne Durstgefiihl. Hitzezeiten.

« Kiihle Kleidung & Schutz: + Kontakt halten:
Leichte, helle Kleidung, Sonnenhut, Regelmiflig bei alleinlebenden Personen
Sonnenbrille. nachfragen.

« Wohnung kiihl halten: o Medikamente checken:

Fenster frith & spit liiften, tagsiiber Mit Arzt besprechen, ob Anpassungen

abdunkeln. notig sind.
o Korper kiihlen:
Lauwarmes Duschen, feuchte Tiicher auf

Stirn oder Nacken.

Hannelore lebt unbeschwert im Heute,
Uwe schon barrierefrei fiir morgen.

So vielfaltig wie wir sind auch die persénlichen Wohnbediirfnisse unserer Mieterinnen
und Mieter. Unser Anspruch ist es, fiir alle Menschen ein lebenswertes Zuhause zu
schaffen. Ob bezahlbares oder bedarfsgerechtes Wohnen, finden auch Sie die Wohnung, GEWOBA

die zu Ihnen passt: im GEWOBA Kundenzentrum oder auf gewoba.de M

EINE FUR ALLE

Langst uberfallig

UN-Konvention fur die Rechte

alterer Menschen

Diese Erfahrung teilen wohl alle Menschen,
die nicht mehr zu den Jiingeren zihlen: Altere
Menschen fiithlen sich in zahlreichen Lebens-
situationen zuriickgesetzt, ja diskriminiert.
Dabei sollte man sich Folgendes vor Augen
fithren: Zwischen 1950 und 2010 ist die Le-
benserwartung im globalen Durchschnitt von
46 Jahren auf 68 Jahre gestiegen. Bis zum Ende
des Jahrhunderts soll sie auf 81 Jahre steigen.
Im Jahr 2050 werden demnach voraussichtlich
zum ersten Mal in der Geschichte mehr Men-
schen im Alter von {iber 60 Jahren als Kinder
auf der Welt leben. Vor diesem Hintergrund
des weltweiten demografischen Wandels rii-
cken die besonderen Bediirfnisse und Heraus-
forderungen élterer Menschen zunehmend in
den Fokus.

Obwohl die Menschenrechte universell gel-
ten, zeigen Berichte und Studien immer wieder,
dass dltere Menschen weltweit in vielen Berei-
chen benachteiligt werden: Sie haben beispiels-
weise erschwerten Zugang zu medizinischer
Versorgung oder sind in Krisensituationen be-
sonderen Risiken ausgesetzt. In vielen Landern
sind sie oft auch sozial nicht oder nicht ausrei-
chend abgesichert.

Dabei steht unumstofilich fest: Menschen-
rechte gelten universell. Fiir alle und jeden. Auf
Ebene der Vereinten Nationen existieren Ver-
trage, die die Vertragsstaaten ausdriicklich und
verbindlich verpflichten, bestimmte Gruppen
besonders zu schiitzen und gegen bestimmte
Formen der Diskriminierung vorzugehen, wie
zum Beispiel die UN-Kinderrechtskonventi-
on. Aber es gibt eben noch keine spezifische
UN-Menschenrechtskonvention, die sich aus-
schliefflich auf dltere Menschen konzentriert.
Es fehlt eine umfassende, rechtlich bindende
internationale Vereinbarung, die speziell die
Rechte dlterer Menschen festlegt und ihnen den
gleichen Schutz wie anderen Gruppen garan-

tiert. Schon lange gibt es jedoch Bestrebungen
und Forderungen nach einer solchen Konven-
tion, um die Rechte élterer Menschen besser zu
schiitzen und bestehende Liicken zu schlief3en.
Staaten miissen deshalb weltweit zu konkreten
Mafinahmen verpflichtet werden.

Die gute Nachricht: Der Menschenrechtsrat
der Vereinten Nationen hat einen wichtigen
Schritt in Richtung einer internationalen Kon-
vention zum Schutz von dlteren Menschen ge-
macht. Bei seiner Sitzung vom 4. April 2025 hat
der UN-Menschenrechtsrat der Griindung einer
zwischenstaatlichen Arbeitsgruppe einstimmig
zugestimmt, die die Positionen der verschiede-
nen Staaten abstimmt und einen Vertragstext
erarbeitet. Man darf also davon ausgehen, dass
es bald eine UN-Altenrechtskonvention geben
wird. Die freilich ist langst tiberfallig.

Das Deutsche Institut fiir Menschenrechte
setzt sich seit Langem fiir eine UN-Konventi-
on fiir die Rechte Alterer ein und begriifit die-
se Entwicklung ausdriicklich. Es empfiehlt der
Bundesregierung, den internationalen Prozess
aktiv zu unterstiitzen. Ein Blick auf vergleich-
bare Initiativen zeigt den positiven Einfluss
solcher Ubereinkiinfte. Zum Beispiel hat die
UN-Konvention iiber die Rechte von Menschen
mit Behinderungen (UNCRPD) weltweit das
Bewusstsein fiir die Integration und Forderung
von Menschen mit Behinderungen gestérkt.
Die Etablierung klarer Richtlinien veranlasste
viele Nationen zur Anpassung ihrer nationa-
len Gesetzgebung und zur Verbesserung ihres
Rechtsschutzes. Eine dhnliche Wirkung kann
auch von einer zukiinftigen Konvention zum
Schutz dlterer Menschen erwartet werden.

Gabriele Briinings

Durchblick



\ BAG L5V .V, Geschaftsstelle Odeon Strafe 12 30159 Hannover
Frau
BREMER HEIMSTIFTUNG Barbel Bas
Tagespflege Bundesministerin fir Arbeit und Soziales
Wilhelmstralie 49
10117 Berlin

' Hannover, 14.05.2025
I ?W g Sehr geehrte Frau Ministerin,
die Bundesarbeitsgemeinschaft der Landesseniorenverbande (BAG LSV) méchte Ihnen

zunachst einmal ganz herzlich gratulieren zu Ihrer Emennung zur Bundesministerin fir Arbeit

| J ags
t 1 und Familie.
W q'u . Wir wiinschen Ihnen viel Kraft, Erfolg und auch Gliick fir diese wichtige Tatigkeit zum Wohle

der Menschen in der Bundesrepublik Deutschland.

Auch gratulieren wollen wir Ihnen zu Ihrem Vorstofs zur Einbeziehung der Beamten und
Selbststandigen in die Rentenversicherung.

Wahrend von interessierter Seite schon wieder eine Diskussion losgetreten wird, dass die

Finanzierung der Rentenversicherung nur durch eine Verldngerung der Lebensarbeitszeit und
die Absenkung des Rentenginstiegsniveaus unter 48% zu sichem sei, halten wir eine
grundsitzliche Reform der Altersversorgungssysteme fiir notwendig.

Die Vereinheitlichung der Altersversorgungssysteme scheint dringend erforderlich, da sich die
Miveaus der verschiedenen Teile (Rente, Pensionen, berufsbezogene Versorgungswerke) stark
unterschiedlich entwickelt haben.

G u t b et reu t CI en Ta g ver b I"i n ge n Ein gutes Beispiel fiir diese Fehlentwicklung war der Inflationsausgleich. Wahrend viele

Arbeitnehmer, Beamte, ja sogar Pensionare von dieser Regelung profitiert haben, wurden alle
Rentnerinnen und Rentner ausgeschlossen.

Freundlicher Grufd

In unseren Tagespflegen begleiten wir Sie mit Spielen, Bewegungsangeboten,
gemeinsamen Mabhlzeiten und vielem mehr durch den Tag.

Bei Bedarf erhalten Sie notwendige pflegerische Unterstitzung durch unser Dr. med. Gunter Gerhardt
Fachpersonal. Ein Fahrdienst holt Sie morgens zu Hause ab und bringt Sie Vorstandsvorsitzender der BAG LSV

spater wieder nach Hause.

. . . Dieses Schreiben wurde an die Bunderarbeitsministerin vom Vorstands-
Unsere TageSPﬂegen finden Sie an mehr als 20 Standorten in Bremen. vorsitzenden der Bundesarbeitsgemeinschaft der Landesseniorenver-
Vereinbaren Sie einen kostenlosen Probetag in einer Tagespflege lhrer Wahl. tretung geschrieben.

Tel. (0421) 24340

Dieses Angebot wird durch die Pflegeversicherung finanziell unterstitzt.
Wir beraten sie umfassend zu Kosten und Méglichkeiten.

www.bremer-heimstiftung.de/tagespflege - info@bremer-heimstiftung.de

Durchblick



Der 1. Oktober —Tag der alteren Generation

15-17 Uhr auf dem Marktplatz in Bremen

Am 1. Oktober wird weltweit der Internationa-
le Tag der élteren Menschen begangen, oft auch
als Weltseniorentag bezeichnet. Die Vereinten
Nationen riefen ihn 1990 ins Leben, um auf die
Lebenslagen élterer Menschen aufmerksam zu
machen, ihre Verdienste zu wiirdigen und ihre
Beitrége fiir die Gesellschaft sichtbar zu machen.

pflegestiitz E [)lijnkt

Beratung - Hilfe
kostenlos, neutral und unabhangig

Bitte
vereinbaren
Sie t'.elefonl-"»"-h
einen Termin

Bremen-Vahr

Tel.0421 69 62 42 -0
Offnungszeit: Mo - Fr 9 - 13 Uhr
Mo, Di und Do 13:30 - 16 Uhr

Bremen-Vegesack

Tel. 0421 69 62 41 - 0
Offnungszeit:Mo - Fr 9 - 13 Uhr
Mo, Di und Do 13:30 - 16 Uhr

Bremen-Huchting
Tel.0421 69 62 42 - 12
Offnungszeit: Mo und Mi 9 - 13 Uhr

Bremen-Gropelingen
Bremen-Huckelriede Tel. 0421 69 62 41 - 12
Tel. 0421 69 62 42 -12 Offnungszeit: Di 9 - 13 Uhr
Offnungszeit: Di und Do 9 - 13 Uhr Do 13:30 - 16 Uhr

sowie eine telefonische Erreichbarkeit freitags von 13:30 - 16 Uhr

www.bremen-pflegestuetzpunkt.de
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Programm

o Daniela Teppich und Barbara Schiill
BegrifSung/Moderation

Redner*innen

o  Christian Wechselbaum DGB

o Prof. Dr. Heinz Rothgang

o Astrid Gaede Préaventionszentrum der
Polizei, in Zusammenarbeit mit der
Seniorenvertretung

Kultur

o Musikgruppe Pflegenotstand

o Omas gegen rechts - Gesang

« Clownsfrauen - Beginenhof on the Road

o Tanzgruppe Tiahui Mexico

Auf dem Marktlatz und umzu konnen sie Men-
schen aller Couleur treffen,

aus Gewerkschaften, Vereinen, Selbsthilfe-
gruppen, Verbdnden, der Seniorenvertretung,
von Omas gegen Recht usw. usw.

Kommen Sie vorbei, wir freuen uns uber Thr
Interesse und den gemeinsamen Austausch.

Gabi-Grete Kellerhoff

Buchempfehlung

Uber Liebe, Erwartung, Uberraschung und
die Moglichkeit, im Augenblick zu leben - im
Hier und Jetzt — erzihlt das neue Buch von Re-
nate Schoof. Doch es spricht auch von Enttdu-
schung, vom Sich-Verlieren und Wiederfinden,
von Treue und Untreue sowie von der Sehn-
sucht, die das menschliche Dasein pragt.

Bereits das Titelbild weckt die Vorstellung
von Liebe, Lust und Leidenschaft: Ein son-
nengelbes Rapsfeld erstreckt sich vor sanften
Hiigeln am Horizont, dariiber ein azurblauer
Himmel. Es entfiihrt den Leser in eine Welt der
Sinne, der Freiheit, des Gliicks und der Entfal-
tung — spiegelt es den Geist der Boomer-Gene-
ration der 50er und 60er Jahre wider?

In fiinfzehn Erzdhlungen 6ffnet sich ein geleb-
tes Leben voller Freiheiten: Eine Hochzeitsfeier
in den Diinen, getragen von alten Ritualen und
Traditionen. Die intime Zweisamkeit unter dem
Sternenhimmel auf einem Segelboot. Eine Drei-
erbeziehung, die Konventionen hinterfragt. Das

Alles geregelt,

T

Wiederaufleben einer Jugendliebe
nach einem Klassentreffen im Alter.
Begegnungen, spontan und selbst-
verstandlich, eingebettet in eine At-
mosphdre des Vertrauens.

Erinnerungen und Assoziationen
verweben sich mit Augenblicken
des natiirlichen Zusammenseins —
eine Generation, die in einem weit-
gehend antiautoritiren Umfeld
aufgewachsen ist, voller Hoffnung
auf eine bessere Zukunft.

Ein Buch tiber die Liebe, die keine grofien
Gesten braucht, sondern sich in den kleinsten
Blicken und Beriihrungen zeigt.

Barbara Matuschewski

Renate Schoof

»Die Liebe der Anderen«: Erzdhlungen
Birenklau Exklusiv 2025 | Taschenbuch | 224 Seiten |
15.99 € | ISBN 978-3-8190-2184-8

alles bezahlt
1

Die GE-BE-IN VorsorgeKombi ab 50 Jahren:
In einem Bestattungsvorsorgevertrag werden
Ihre Winsche exakt festgehalten, die Kosten
nach heutigem Stand ermittelt, mit einer
Preisgarantie versehen und iber die GE-BE:IN
Sterbegeldversicherung abgesichert.

100 Jahre '

U GE-BE-IN*

Bestattungsmshtut

0421 -38 77 60 | kontakt@ge-be-in.de | ge-be-in.de | 10 x in Bremen und 1 x in Achim

Durchblick
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Ubersetzung Ausgust 2025

Yalnizlik
Sessizlikteki ozlem

Baslangicta yalniz olmak giizeldir - insanin
kendisiyle bas baga kalmasi. Sessizlik huzura
doniistir, bizi sarar. Yiriyiise ¢ikariz, adim-
lar belli bir ritmi takip eder, kuslarin civiltisi
gengligimizin sarkilarina eslik eder. Bu sarkilar
bizi ruhumuza dokunan anilara gotiirtir; kal-
bimiz kabarir - bazen dudaklarimizda bir te-
bessiimle mutluluktan, bazen gozlerimizdeki
yaslarla. Kitaplar arkadaslarla yapilan sohbetle-
rin yerini alir, sessizligin tadini ¢ikarir, kendi-
mizi 6zgiir hissederiz.

Ama zamanla her sey degisir: Sessizlik artik
huzur vermez, ruhumuza agir gelir. Kitap-
lar arkadaslarin yerini dolduramaz hale gelir.
Yiiriiytsler artik yalnizca adimlardan ibarettir,
sarkilar biiytisiini yitirir. Yolumuz sessizlesir —
tipki bizim gibi. Igimizde bir sesin, bir yiiziin,
sohbetin, dinlenmenin, bir muhatabin 6zlemi
buytr. Televizyondan gelen sesler, radyodaki
miizik artik dost¢a bir soziin, i¢ten bir kah-
kahanin eksikligini gideremez.

Ve sonra eski dostlarimizi hatirlariz - ne
kadar az kaldiklarini fark ederiz! Ne kadar
nadiren birlikte kahve igtigimizi, onlar i¢in
kurdugumuz sofralarm ne kadar bosaldigini
distntriz. Telefon artik dostlar birlestirmez,
onun sesi de susmugtur. Kulaklarimiz tetiktedir
— o bir zil sesi miydi? Biri mi geldi? Bir telefon
bekleyisi, bir yeniden bulusma @imidi her giin
bize eslik eder. Ve giiniin sonunda bizi saran bir
yalnizlig1 hissederiz.

Oyle bir an gelir ki, evin sessizliginde kendi
sesimiz bile bize yabanci gelir. Konugmazsak,
sesimizin tonunu unuturuz. Insan sesi duy-
madigimizda, bir kedinin miyavlamasi ya da
sadik yash bir kopegin sevecen havlamasi bile
ruhumuza teselli olur.

Yalnizlik, insanin yavasca ve sessizce igine
diistiigli bir durumdur - ¢ogu zaman farkina
bile varmadan. Ve o anda insanin diledigi sey
aslinda ¢ok az ama bir o kadar kiymetlidir: bir
ses, dostlardan bir selam, kapida bir tiklama.

Yashlarda yalnizlik Zamanimizin
sessiz krizi

Zamanimizin
sessiz krizi

Toplum yaslaniyor — pek ¢ok tilkede belirgin
sekilde hissedilen demografik bir degisim bu.
Ancak vyasla birlikte sadece yagam tecriibesi
degil, ayn1 zamanda yalnizlik da artiyor.

Geng kusaklar is, aile ve dijital iletisim
araciligiyla yogun bir sekilde baglanti halindey-
ken, birgok yasl insan sosyal izolasyon yastyor.
Yalnizlik bir duygudan fazlasidir - hastaliklara
yol acabilir ve yagsam kalitesini ciddi sekilde
diistirebilir. Bu nedenle konunun kamuoyunda
daha fazla goriiniir hale gelmesi ve etkili ¢o-
ziimlerin gelistirilmesi artik kaginilmazdir.

Yaslilikta yalnizligin nedenleri

Yaglilikta yalnizlik, birgok yonii olan ve giderek

biiyiiyen toplumsal bir sorundur. En yaygin ne-

denler sunlardir:

o Sosyal izolasyon - Ozellikle 6lim ya da
hastalik nedeniyle yakinlarmm kaybindan
sonra.

o Saglik sorunlar1 - pek ¢ok yash insan yalniz
yasar, fiziksel rahatsizliklar ya da hastaliklar
toplumsal yasama katilim1 zorlastirir.

o Emeklilik siireci - giinliik is ortamindaki so-
syal etkilesimin bir anda kesilmesiyle kimlik
kaybi yasanabilir.

Beden ve ruh uzerindeki etkileri

Yalnizlik ciddi sonuglar dogurur: Depresyon,
demans, kalp-damar hastaliklar1 ve hatta er-
ken o6lim riskini artirir. Sosyal geri ¢ekilme
hizla bir kisir dongiiye doniisiir - yalniz hisse-
den kisi daha da icine kapanir ve sonunda son
kalan baglantilar da kopar. Bunun sonucunda
umutsuzluk duygusu ortaya ¢ikar.

Yalnizliktan cikis yollari — 6nleme ve
miidahale

o Mahalle ve ziyaret hizmetleri: Goniilli ya da
profesyonel destekler sosyal temaslar tesvik
eder.

o Dijital egitim: Akilli telefonlar, goriintiili
aramalar ya da sosyal medya kullanimiyla
ilgili kurslar yeni iletisim yollar1 agar.

o Bulugma mekanlart: Yagli merkezleri, hobi
ve kiiltiirel etkinlikler ile spor gruplar1 sosyal
katilimi artirir.

o Kusaklar arasi projeler: Genglerle yashlar
arasinda karsilikls etkilesimi miimkiin kilar.

o Toplumsal sorumluluk: Siyaset ve yerel yo-
netimler yaghlikta yalnizligin 6nlenmesi i¢in
yapisal ¢oziimler tiretmelidir.

Ozel bir odak: Gécmen kokenli yaghlar

GO¢ gegmisi olan bir¢ok yash insan, iki kat
daha fazla yalnizlik hisseder. Bu nedenle, hed-
efe yonelik programlara, go¢men orgiitlerle is
birliklerine ve kiiltiirlerarasi bulusma alanlari-
na ihtiya¢ vardir - bu sayede katilim saglanabi-
lir ve yalnizlikla miicadele edilebilir.

Dijital medya — bulusmanin yerine mi geciyor?
Siklikla g6z ardi edilen bir faktor de medya tii-
ketimidir. Bir¢ok yasli insan glintiniin saatlerini
televizyon karsisinda gecirir. Diziler, haberler
ya da eglence icerikleri dikkat dagitir - ancak
sosyal etkilesim sunmaz. Medya, ana ugras ha-

line gelince gercek bulugmalar azalir. Ozellikle
televizyon ya da tablet tek »sohbet arkadasi« ol-
dugunda sorun biyiir.

Ayrica: Yogun medya kullanimi genellik-
le yapisiz bir giinliik yasama yol agar — hobi-
ler ihmal edilir, sosyal iliskiler bilingli olarak
kaginilir. Toplumdan geri ¢ekilme artar, gevreye
karsi ilgisizlik cogalir.

Oysa medya ayni zamanda firsatlar da sun-
ar: Goriintilii aramalar, gevrimici gruplar ya da
sosyal aglar sayesinde eski baglantilar siirdiirii-
lebilir, yenileri kurulabilir. Burada 6nemli olan
bilingli kullanimdir: Medya, ger¢ ek iletisimin
yerini almamali, onu tamamlamalidir.

Sonuc

Yaslilikta yalnizlik bireysel degil, toplumsal bir
sorundur. Yalnizca bazi insanlar1 degil, ortak
degerlerimizi ilgilendirir: Dayanisma, insan-
lik, onur. Ancak birlikte hareket ederek bir¢ok
insanin hayatinin son yillarinin yalnizhikla geg-
mesini engelleyebiliriz.

Iyi haber su: Yardim etmenin bir¢ok yolu var -
tek yapmamiz gereken bunlar1 degerlendirmek.

(Kaynak: Einsamkeit, Durchblick August 2025)
Ceviri: Zeynep Siimer
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Einsamkeit unter alteren Menschen

Eine stille Krise unserer Zeit

Die Gesellschaft altert - ein demografischer
Wandel, der in vielen Landern deutlich spiir-
bar ist. Doch mit dem Alter wéchst nicht nur
die Lebenserfahrung, sondern haufig auch die
Einsambkeit.

Wihrend jiingere Generationen durch Be-
ruf, Familie und digitale Kommunikation stark
vernetzt sind, erleben viele altere Menschen
soziale Isolation. Einsamkeit ist mehr als ein
Gefiihl - sie kann krank machen und die Le-
bensqualitit erheblich mindern. Es ist daher an
der Zeit, dieses Thema stirker in den Fokus der
Offentlichkeit zu riicken und wirksame Gegen-
mafinahmen zu entwickeln.

Ursachen der Einsamkeit im Alter

Einsambkeit im Alter ist ein wachsendes gesell-

schaftliches Problem mit vielen Facetten. Zu

den haufigsten Ursachen zihlen:

« Soziale Isolation - insbesondere nach dem
Verlust nahestehender Menschen durch Tod
oder Krankheit.

o Gesundheitliche Einschrinkungen - viele
altere Menschen leben allein, korperliche
Beschwerden oder Krankheiten erschweren
die Teilhabe am gesellschaftlichen Leben.

o Der Ubergang in den Ruhestand - er
bedeutet oft einen Identititsverlust, weil der
tagliche soziale Austausch im Arbeitsumfeld
plotzlich fehlt.

Folgen fiir Kérper und Seele

Einsamkeit hat schwerwiegende Auswirkun-
gen: Sie erhoht das Risiko fiir Depressionen,
Demenz, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
sogar fiir einen frithzeitigen Tod. Der soziale
Riickzug wird schnell zum Teufelskreis - wer
sich allein fiihlt, zieht sich oft weiter zurtick,
bis schlieSlich auch die letzten Kontakte abbre-
chen. Die Folge ist nicht selten ein Zustand der
Hoffnungslosigkeit.

Wege aus der Einsamkeit:

Pravention und GegenmaRBRnahmen

o Nachbarschafts- und Besuchsdienste:
Ehrenamtliche Initiativen oder professionelle
Angebote fordern soziale Kontakte.

o Digitale Bildung: Kurse im Umgang mit
Smartphones, Videotelefonie oder sozialen
Medien schaffen neue Kommunikationswege.

o Begegnungsstitten: Seniorentreffs, Frei-
zeitangebote, kulturelle Veranstaltungen
und Sportgruppen fordern das Miteinander.

o Mehrgenerationenprojekte: Sie ermoglichen
einen Austausch zwischen Jung und Alt.

+ Gesellschaftliche Verantwortung: Politik
und Kommunen miissen Strukturen schaf-
fen, die Einsamkeit im Alter vorbeugen.

Besonderer Fokus:
Menschen mit Migrationshintergrund

Viele dltere Menschen mit Migrationsgeschich-
te fiithlen sich doppelt isoliert. Deshalb braucht
es gezielte Programme, Kooperationen mit
migrantischen Organisationen und interkultu-
relle Begegnungsplattformen, um Teilhabe zu
ermoglichen und Einsamkeit zu bekdmpfen.

Digitale Medien — Ersatz statt Begegnung?
Ein oft unterschitzter Faktor ist der Medien-
konsum. Viele dltere Menschen verbringen
taglich mehrere Stunden vor dem Fernseher.
Serien, Nachrichten oder Unterhaltung bieten
Ablenkung - aber keinen sozialen Austausch.
Wenn Medien zur Hauptbeschiftigung werden,
sinkt die Zahl realer Begegnungen. Besonders
problematisch wird es, wenn Fernseher oder Ta-
blet zum einzigen »Gespréachspartner« werden.

Hinzu kommt: Intensive Mediennutzung
fithrt oft zu einem strukturlosen Alltag — Ho-
bbys werden vernachldssigt, soziale Kontakte
gezielt vermieden. Der Riickzug aus der Ge-
sellschaft verstarkt sich, Gleichgiiltigkeit gegen-
iiber dem Umfeld nimmt zu.

Doch Medien bieten auch Chancen: Wer sie
aktiv nutzt - fiir Videoanrufe, Online-Gruppen
oder soziale Netzwerke - kann alte Kontakte
pflegen und neue kntipfen. Entscheidend ist
der bewusste Umgang: Medien sollten ergin-
zen, nicht ersetzen.

Fazit

Einsamkeit im Alter ist kein individuelles, son-
dern ein gesellschaftliches Problem. Sie betriftt
nicht nur Einzelne, sondern unsere gemeinsa-

men Werte: Solidaritit, Menschlichkeit, Wiir-
de. Nur durch gemeinsames Handeln konnen
wir verhindern, dass der Lebensabend vieler
Menschen zu einem einsamen Weg wird.

Die gute Nachricht: Es gibt viele Moglichkeiten,
zu helfen — wir mussen sie nur nutzen.

Zeynep Siimer

Die Sehnsucht in der Stille

Am Anfang ist es schon, allein zu sein - allein
mit sich selbst. Die Stille wird zum Frieden, sie
umhiillt uns. Wir gehen spazieren, die Schritte
folgen einem Rhythmus, der Gesang der Vogel
begleitet die Lieder unserer Jugend. Diese Lie-
der fihren uns zuriick zu Erinnerungen, die un-
sere Seele beriihren; unsere Herzen schwellen
an - manchmal vor Gliick mit einem Licheln
auf den Lippen, manchmal mit Trénen in den
Augen. Biicher ersetzen Gesprache mit Freun-
den, wir genieflen die Ruhe und fithlen uns frei.

Doch mit der Zeit verdandert sich alles: Die
Stille bringt keinen Frieden mehr, sie lastet
schwer auf unserer Seele. Biicher konnen Freun-
de nicht mehr ersetzen. Spazierginge bestehen
nur noch aus Schritten, die Lieder haben ihre
Magie verloren. Unsere Wege werden still - wie
wir selbst. Das Beduirfnis nach einer Stimme, ei-
nem Gesicht, nach Gesprichen, Zuhoren, einem
Gegeniiber wichst in uns. Der Klang des Fern-
sehers, die Musik aus dem Radio stillen nicht
mehr unseren Hunger nach einem freundlichen
Wort, nach einem ehrlichen Lachen.

Und dann erinnern wir uns an unsere alten
Freunde - wie wenige von ihnen noch da sind!
Wir stellen fest, wie selten wir gemeinsam Kaf-

fee getrunken haben. Und wie leer die Tische
geworden sind, die wir einst fiir sie gedeckt hat-
ten. Das Telefon verbindet keine Freunde mehr,
auch seine Stimme ist verklungen. Unsere Oh-
ren bleiben wachsam - war das ein Klingeln?
Ist jemand gekommen? Die Hoffnung auf einen
Anruf, ein Wiedersehen begleitet uns Tag fiir
Tag. Und am Ende des Tages spiiren wir eine
Einsamkeit, die uns umgibt.

Es gibt einen Moment, in dem uns selbst die
eigene Stimme in der Stille des Hauses fremd
vorkommt. Wenn wir nicht sprechen, verges-
sen wir ihren Klang. Wenn wir keine mensch-
liche Stimme horen, wird selbst das Miauen
eines Katzchens oder das freundliche Bellen
eines alten, treuen Hundes zu einem Trost fiir
unsere Seele.

Einsamkeit ist ein Zustand, in den man lang-
sam und leise hineinfillt - oft, ohne es zu be-
merken. Und was man sich dann wiinscht, ist so
wenig und doch so wertvoll: eine Stimme, einen
Gruf$ von Freunden, das Klopfen an der Tiir.

Zeynep Siimer
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Unter dem Stichwort Ensomhet finden sich am
20. Juni 2025 genau 112 Artikel im Archiv des
norwegischen Rundfunks (NRK.no). Drei da-
von mochte ich hier kurz vorstellen.

Im Artikel »Ikke alle gleder seg til Sommer-
ferien ...« (»Nicht alle freuen sich auf die Som-
merferien«) berichten die Autoren: innen, dass
viele Kinder und Jugendliche mit einem mul-
migen Gefiihl in die Ferien gehen. Professorin
Catrine Torbjernsen Halés analysiert, dass et-
wa 10 % der Kinder in finanziell benachteilig-
ten Familien aufwachsen, die sich keine Reisen
leisten konnen. Hinzu kommen tiberhohte Er-
wartungen an die Ferien, die leicht zu Enttéu-
schungen fithren. Um dem entgegenzuwirken,
sei es wichtig, sinnvolle Aktivititen zu schaf-
fen - generationeniibergreifend und gemein-
schaftsstiftend.

Eine zentrale Herausforderung ist, dass viele
Jugendliche im Sommer ihre festen Alltagsstruk-
turen vermissen. Wihrend der Schulzeit gibt es
klare Raume und Méglichkeiten, um Freunde zu
treffen und etwas zu unternehmen. Ohne diese
gewohnten Treffpunkte kann es helfen, offen
tiber das Gefiihl der Einsamkeit zu sprechen.

Auch Eltern konnen ihre Kinder unterstiitzen,
eine bildschirmfreie Zeit zu erleben - etwa durch
gemeinsame Mahlzeiten, Gesellschaftsspiele,
Spaziergange im Wald, Ausfliige an den Strand
oder Besuche im Kino. Schon ein wenig Auf-
merksamkeit von uns Alteren kann viel bedeuten
— besonders fiir jemanden, der sich allein fiihlt.

Und wenn sich dieser Artikel vorrangig auf
die Einsamkeit Jugendlicher konzentriert, lasst
sich doch auch viel iiber das Erleben Alterer ler-
nen: Auch sie erleben oft weniger soziale Kon-
takte wihrend der Ferien oder enttduschende
Urlaubserwartungen. Stattdessen konnte man
sich auf einfache Alltagsfreuden besinnen:
Welche Erinnerungen waren besonders schon
- und wie lassen sich diese vielleicht wiederbe-
leben oder weitergeben?

Im zweiten Artikel »Eivind Eide Wirak (28)
vil fa folk opp av sofaen og forebygga einsemd
med >Prosjekt 52« geht es um genau das: ak-
tiv aus der Einsamkeit herauskommen. Eivind

Eide Wirak mochte die Menschen mit seinem
»Projekt 52« buchstablich vom Sofa holen.

Die Journalistin beschreibt ihn an einem
sonnigen Nachmittag um 16:15 Uhr in Bergen
— unterwegs in Richtung Fjell. In seinem Ruck-
sack: ein Primuskocher, eine Thermoskanne mit
Milch und eine Box mit Cookieteig. Eivind ist
schon oft wandern gewesen, aber dieses Mal hat
er sich ein kleines Abenteuer vorgenommen:
drauflen auf dem Gaskocher Cookies backen.
Nach einem gemaichlichen Aufstieg setzt er sich
mit bester Aussicht auf Bergen, breitet seine Sit-
zunterlage aus und beginnt zu backen. In der
Natur zu sein, etwas mit den eigenen Héanden
zu tun, auch einfache Dinge wie das Zubereiten
von Essen, kann das Nervensystem beruhigen
und starkt die Verbindung zu sich selbst.

Nicht alles lauft reibungslos - beim ersten
Versuch werden die Cookies schwarz. Doch
mit etwas weniger Hitze gelingt es beim zweiten
Mal. Am ndchsten Tag erzéhlt Eivind seinen Ar-
beitskollegen von der kleinen Expedition. Was
er in der kommenden Woche unternehmen
wird, weifd er noch nicht — aber solange er auf-
stehen kann, wird es weitergehen, so sein Plan.

Diese Geschichte kann auch Altere inspirie-
ren: Sich etwas Neues vorzunehmen, es umzu-
setzen — und die Erfahrungen anschliefSend zu
teilen.

Im dritten Artikel »Arvid (87) fekk mote
kringkastingssjefen: Ynskjer meir humorterapi
for eldre pad TV« wird von Arvid (87) berich-
tet, der sich mit der Leitung des Norwegischen
Fernsehens NRK traf. Er sprach sich dafir aus,
mehr TV-Klassiker auszustrahlen - und weni-
ger diistere Nachrichten iiber Kriege, die den
ganzen Tag iberlaufen.

Arvid hatte zuvor mit seiner élteren Schwes-
ter gesprochen, die sagte: »Es gibt so wenig, das
mich im Fernsehen aufmuntert.« Darauthin
schrieb er eine kurze Kolumne, in der er mehr
Humor im TV forderte — und erhielt viel Zu-
stimmung. SchlieSlich wurde er zum Mittages-
sen in die NRK-Zentrale nach Oslo eingeladen.

Als freiwilliger Troubadour in einem Kran-
kenhaus in Harstad weifl Arvid aus Erfahrung,

wie belebend Musik und Humor wirken. Viele
Patient: innen lachen, machen mit, leben auf.
Die Fernsehdirektorin dankte ihm fiir seine
ehrliche Riickmeldung. Altere Menschen, so be-
tonte sie, benétigen Angebote, die Freude und
Entspannung auf zugéngliche Weise vermitteln.

Auch ich habe &dhnliche Erfahrungen ge-
macht - besonders mit demenziell erkrank-
ten Bewohner:innen in Pflegeeinrichtungen.
Wenn sie durch Musik, Humor oder vertraute

Altere Menschen werden zukiinftig bis zu 30 %
der Gesamtbevolkerung ausmachen. Untersu-
chungen zeigen, dass viele von ihnen unter Ein-
samkeit leiden — wobei sich unterschiedliche In-
tensititen in Abhangigkeit von Alter, Geschlecht
und Lebensumstidnden ergeben. Ein grofier Teil
ist weiblich, hochaltrig, einkommensschwach
und gesundheitlich eingeschrankt. Das Robert
Koch-Institut hat im Jahr 2022 eine Befragung
durchgefiihrt und festgestellt, dass fast 30 %
der iiber 80-jahrigen weiblichen Befragten an-
gaben, sich einsam zu fithlen, also keinerlei
soziale Kontakte zu haben. Diese Zahl konn-
te Hunderttausende Menschen betreffen. Das
muss uns sehr betroffen machen, denn Einsam-
keit macht nachweislich kérperlich und seelisch
krank. Seniorenvertretungen auf allen Ebenen
haben daher eine wichtige Aufgabe.

Wie der Name schon sagt, vertreten unsere
Organisationen alle &lteren Menschen - und
sind damit direkt mit dem Problem konfrontiert.
Seniorenvertretungen missen deshalb die regio-
nale und tiberregionale Politik, die kommunalen
Gremien, die Gewerkschaften, die kirchlichen
Organisationen und die Verbande beeinflussen
und konkret darauf hinarbeiten, dass Einsam-
keit in Zukunft vermieden wird. Dabei muss
auch darauf hingewiesen werden, dass der damit
verbundene Aufwand fiir geeignete Mafinah-
men dem Aufwand zur Vermeidung menschli-
chen Leids gegeniibergestellt werden muss.

Inhalte »aufwachen«, mitmachen und sich zum
Abschied mit einem strahlenden Gesicht verab-
schieden, ist das ein besonders schones Zeichen.

Ich wiinsche allen einen Sommer voller guter
Erfahrungen, inspirierender Begegnungen und
vieler Erlebnisse, die man mit anderen teilen
kann.

Reinhard Niehaus

Die wichtigsten Mafi-
nahmen sind beispielhaft
in Bremen die Begeg-
nungszentren. Auf deren
Erhaltung und weiteren
Ausbau hinzuwirken so-
wie die Politik zu ver-
pflichten, deren Finanzierung zu sichern, ist
eine vordringliche Aufgabe der Bremer Seni-
orenvertretung. Wir schauen auch auf andere:
Es gibt eine ganze Reihe neuer Ideen fiir den
Umgang mit dem Problem Einsamkeit. In
Minchen werden Streetworker finanziert, die
Seniorinnen und Senioren gezielt im 6ffentli-
chen Raum ansprechen. In vielen Bundeslin-
dern gibt es die aufsuchende Altenarbeit — auch
in Bremen. Diese auszubauen, muss von den
Seniorenvertretungen unterstiitzt werden. Ei-
ne gute Idee kann auch der Bau und Betrieb
sogenannter Mehrgenerationenhduser sein, in
denen Jung und Alt zusammenleben. Auch der
Ausbau von Diensten wie »Essen auf Radern«
zu sozialen Kontaktsystemen koénnte ein guter
Weg sein, um Alterseinsamkeit zu vermeiden.

Seniorenvertretungen miissen in Zukunft
starker als bisher darauf achten, dass Altersein-
samkeit vermieden wird und Betroffene direkt
und indirekt Unterstiitzung erhalten.

Lasst es uns angehen.
Andreas Weichelt
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Heraus aus der Einsamkeit —

mischen Sie mit!

Wie in den verschiedenen Artikeln in dieser
Zeitung beschrieben, ist Einsamkeit bei élte-
ren Menschen ein grof3es Thema, das zu vielen
negativen Folgen fiithren kann. Aber: Niemand
muss einsam sein — es gibt viele Gelegenheiten,
Kontakte zu kniipfen, sich einzubringen oder
etwas zu unternehmen. Hier eine kleine Aus-
wahl von Vorschldgen, wie Sie der Einsamkeit
entgegenwirken konnen.

In 30 Begegnungszentren fiir Seniorinnen
und Senioren im Bremen werden vielfiltige
Aktivititen angeboten. Konzerte, Lesungen,
Filme oder Spielenachmittage — hier kann man
Menschen kennenlernen und gemeinsam Zeit
verbringen. Viele Kurse, Sprachen, Computer-,
Mal- oder Singkreise helfen, die kleinen grau-
en Zellen in Schwung zu halten, und machen
Freude. In einigen Einrichtungen gibt es Mit-
tagstische, weil es gemeinsam einfach besser
schmeckt. Wer ein Begegnungszentrum nicht
nur als Gast erleben méchte, kann sich auch eh-
renamtlich engagieren, selbst Angebote initiie-
ren oder bestehende Aktivititen unterstiitzen.

Helfende Hinde werden in vielen Bereichen
gesucht: als Lese-Oma oder Lese-Opa in der
Schule Kinder unterstiitzen, in Kleiderkam-
mern gut erhaltene Kleidung verteilen, bei
der Tafel iiberschiissige Lebensmittel an ar-

mutsbetroffene Menschen ausgeben, einsame
Menschen im Krankenhaus besuchen, sich ein-
bringen im Repair-Café® - die Moglichkeiten
sind fast unbegrenzt. Eine ehrenamtliche Auf-
gabe bietet die Moglichkeit, gleichzeitig Kon-
takte zu kniipfen und etwas Sinnvolles zu tun.

Fitness, Gesundheit und Gemeinschaft bie-
ten viele Sportvereine - speziell fiir Altere oder
altersgemischte Gruppen. Hier ist fiir jeden
und jede etwas dabei.

Ein interessantes Projekt fiir Seniorinnen
und Senioren bietet auch die AWO mit der
»Universitat der dritten Generation«: Vortrage,
Kurse und Fithrungen zu den verschiedensten
Themen, fiir die Thnen vielleicht bisher die Zeit
fehlte. Eine dhnliche Zielsetzung hat der »Rote
Faden fiir den Ruhestand«: Perspektiven ent-
wickeln, gemeinsame Unternehmungen, Infor-
mationen und praktische Tipps fiir soziale und
kulturelle Teilhabe.

Werden Sie aktiv, kommen Sie runter vom
Sofa und sagen Sie: »Tschiiss, Langeweile und
Einsamkeit — willkommen, Gemeinschaft!«

Barbara Schneider

(1) Ein Repair-Café ist ein ehrenamtlich organi-
sierter Treffpunkt, bei dem Menschen gemein-
sam kaputte Gegenstande reparieren, anstatt
sie wegzuwerfen.

Er hielt sie fest,

suchte meine Tasche,

fand sie mit leichtem Griff.
Ich dachte:

ein Mann Gottes,

ein Bote des Lichts.

Doch als ich stand,

war er verschwunden.

Ich blieb zurtck,

die Hiande leer.

Oh, wie traurig sind

die rohen Gedanken der Menschen!

Ich weinte —

nicht um die Tasche,
nicht um das Brot,
nicht um den Sturz.

Ich weinte um die Wiirde des Menschen.

Razaq Fani

Afghanischer Dichter und Schriftsteller:
geboren am 30.Dez.1943 in Kabul
Gestorben 22.04.2007 San Diego, USA

Durchblick
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Das Akutkrankenhaus mit Expertenruf
in der Neustadt

Einmal war ich unterwegs,
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hungrig nach nichts als Wasser und Brot. »Bist du lahm - oder trunken?

Korper, Herz und Seele Fiihl nach, was zerbrochen ist.«
Ich antwortete still:
»Ich bin nicht krank,

nicht trunken, nur gefallen -

gingen schweigend denselben Pfad.
Ich weif3 nicht, was geschah —

ein Schritt zu viel, ein Tritt ins Leere.
Mein Fuf} entglitt dem festen Grund,
und ich sank zu Boden.

und weifd nicht einmal, warum.
Vielleicht war’s der Schuh,

WIKEN 5

St.-Pauli-Deich 24, 28199 Bremen

Ein Mensch trat heran, vielleicht der Fuf3, l/ Rotes Kreuz §\&' %
freundlich, mit offenen Handen vielleicht das Leben.« Telefon 0421/55 99-0 P "‘ :
reun ’ : : www.roteskreuzkrankenhaus.de I\ Krankenhaus Doy S

Er griff unter meinen Arm, »Dann nimm meine Hand,

beugte sich zu mir hinab bis du wieder stehst.«

und fliisterte leise:
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»Ein schones Gefuhl nicht allein zu sein!«

Diesen Halbsatz sagte ein Bewohner eines Se-
niorenheims in Bremen - einem Haus, das
vielen dlteren Menschen ein Zuhause bietet. Es
verfiigt tiber einen guten Service und viele kre-
ative Angebote: Lesungen, Diskussionsrunden,
Malen, kleine Ausfliige, Theater, Vortrage.

Der Satz begleitete mich auf meinem Nach-
hauseweg. Und je langer ich dariiber nachdach-
te, desto bewusster wurde mir, was es wirklich
bedeutet, »allein zu sein« — und wie sehr sich
das vom Gefiihl der Einsamkeit unterscheidet.
Ein grofler Unterschied.

Mir fiel ein Gedicht von Rose Auslinder ein, de-
ren sensible Sprache mich immer wieder beriihrt:

»Einsamkeit blitht im Gras der Stadte
streift an den Mauern entlang,

richtet die Standbilder zu Schauergestalten
und geht nachts auf Seelenfang.«

(Rose Ausldnder, 1901-1988)

Durch die Allee schlenderte ich langsam nach
Hause - nachdenklich, abwégend.

Einsamkeit beschreibt eher einen Gefiihlszu-
stand, den der Mensch nicht selbst gewahlt hat.
Es ist ein Mangel an sozialen Beziehungen, an
wirklicher Ndhe zu anderen. Der Mensch fiihlt
sich fremd - selbst inmitten von Gesellschaft.
Gerade bei dlteren Menschen verdndert sich
das vertraute Umfeld allmihlich: enge Freun-

de, die einen ein Leben lang begleitet haben,

sterben. Kinder und Enkel gehen eigene Wege,
leben vielleicht im Ausland.

Das Gefiihl des Verlassenseins — durch Tren-
nung, durch den Tod eines geliebten Menschen
— ist iiberméchtig. Es macht im wahrsten Sinne
des Wortes teilnahmslos.

Das andauernde Gefiihl von Einsamkeit ist
ernst zu nehmen. Es zerstort den Menschen
seelisch, korperlich, mental.

Gelingt es anderen Kulturen und Gemein-
schaften vielleicht besser als uns Européern, Ein-
samkeit und Verlassenheit zu lindern? Indem sie
ihre Eltern, Grofeltern, einsamen Verwandten
viel mehr in den Alltag einbeziehen - und den
Kontakt zu anderen Menschen aktiv leben?

Alleinsein dagegen ist ein anderer Zustand.
Es ist meist selbst gewéhlt, wandelbar, oft po-
sitiv besetzt. Kiinstlerinnen, Schriftsteller, Viel-
beschiftigte kennen ihn - und schitzen den
Riickzug ins Innere, den kreativen Raum.

Alleinsein bedeutet Selbstbestimmung. Man
kann sich zuriickziehen - oder Kontakt zu an-
deren aufnehmen. Es ist ein Zustand der Frei-
heit. Auch gemeinschaftliches Wohnen oder
genossenschaftliche Wohnformen sind mog-
lich. Die »Isolation« ist veranderbar.

Und wie sagen viele Singles heute?

»Auch alleine kann man gliicklich sein!«

Barbara Matuschewski

Ein alter Mann geht zum Arzt und sagt: »Herr
Doktor, ich habe iiberall Schmerzen. Wenn ich
auf mein Knie driicke, tut es weh. Wenn ich auf
meinen Ellbogen driicke, tut es weh. Wenn ich
auf meinen Kopf driicke, tut es weh.« Der Arzt
untersucht ihn und sagt: »Mein lieber Herr, Sie
haben einfach nur einen gebrochenen Finger!«

Die Facetten des Alleinseins

Alleinsein — zwischen Freiheit und Zwang
Alleinsein kann ein Geschenk sein: der Riickzug
mit einem guten Buch, ein stiller Spaziergang,
das Lauschen der eigenen Gedanken. Es bietet
Raum fiir Kreativitat, Selbstfiirsorge und inne-
ren Frieden. Doch nicht immer ist das Allein-
sein selbstgewahlt. Wer durch Krankheit, Alter,
Armut oder gesellschaftliche Umstinde vom
Alltag ausgeschlossen wird, erlebt das Allein-
sein nicht als Bereicherung, sondern als Last.

Einsamkeit — das Gefiihl des Getrenntseins
Einsamkeit ist ein Gefiihl, kein Zustand. Man
kann sich einsam fiihlen, obwohl man von
Menschen umgeben ist — in einer Partner-
schaft, bei Familienfeiern oder unter Freunden.
Es ist das Gefiihl, nicht dazuzugehéren, nicht
verstanden zu werden. Und oft ist dieses Gefiihl
mit Scham belegt. Viele schweigen — aus Angst,
als schwach oder bediirftig zu gelten. Dabei ist
Einsamkeit zutiefst menschlich.

Zwangsisolation —wenn Nahe verboten wird
In Zeiten von Infektionskrankheiten erleben
viele Menschen eine andere Form der Isolati-
on: Quarantdne. Sie dient dem Schutz der All-
gemeinheit — fiir die Betroffenen bedeutet sie
jedoch haufig psychische Belastung, das Fehlen
menschlicher Nihe, den Bruch vertrauter All-
tagsroutinen. Besonders dltere Menschen erle-
ben solche Zeiten als schmerzliche soziale Leere.

Isolation ganzer Gesellschaften

Isolation kann auch Staaten betreffen. Politi-
sche Sanktionen oder wirtschaftliche Embargos
grenzen Lander von der Weltgemeinschaft aus.
Die Folgen tragen oft nicht die Regierungen,
sondern die Biirgerinnen und Biirger: einge-

(1) Likes: Das ist das englische Wort fiir »Gefallt mir!«.

schriankter Zugang zu Medikamenten, Bildung
oder kultureller Teilhabe. Die Isolation hinter-
lasst Spuren - nicht nur wirtschaftlich, sondern
auch im kollektiven Selbstverstandnis.

Digitale Nahe —reale Distanz

Auch das Internet bringt seine eigenen Wider-
spriiche mit sich. Trotz standiger Erreichbarkeit
berichten viele Menschen, besonders Jiingere,
von einem Gefiihl der inneren Leere. Likes (1)
und Emojis (2) ersetzen kein echtes Gesprach.
Zwischen Bildschirmen geht das verloren, was
uns als Menschen ausmacht: Zuhoren, Blick-
kontakt, spontane Nihe.

Was wir tun knnen

Isolation hat viele Gesichter - freiwillige und
unfreiwillige, duflere und innere. Doch ihr be-
gegnet man am besten mit Offenheit, Empathie
und dem Mut zum Gesprich. Vielleicht liegt
gerade in der Einsamkeit der Wunsch nach
Verbundenheit - und in jedem von uns die
Kraft, Briicken zu bauen.

In dieser Ausgabe mdchten wir gemeinsam
mit Thnen hinschauen, nachdenken, einfithlen
- und vielleicht sogar ein wenig verandern.

Wir laden Sie herzlich ein, Thre Gedanken
mit uns zu teilen. Wann waren Sie allein? Wann
haben Sie sich einsam gefiihlt? Und wann sind
Sie jemandem begegnet, der das durchbrechen
konnte?

Wir wiinschen viel Spaf8 beim Lesen der Beitrége.

Zaher Habib

(2) Emojis: Das Wort stammt urspriinglich aus dem Japanischen »Bildzeichen« und beschreibt kleine grafische

Symbole, die Gefiihle, Aktivititen, Dinge oder Ideen ausdriicken - z. B. © fiir Freude, ® fiir Trauer oder w fiir

eine Kaffeepause

Durchblick
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