Martine Hoffmann

Altwerden in Luxemburg Mai 2018 41

(Gem-einsam altwerden in

Luxemburg

Frau K. (70 Jahre) ist verwitwet und lebt seit iiber zehn Jahren allein. Ihr Haus, das ihr nach dem Auszug der
Kinder und dem Tod ihres Ehemannes viel zu grof$ war, hat sie verkauft. Jetzt lebt sie in einer kleinen, aber feinen
Erdgeschosswohnung in einem Neubau gerade mal zwei Straflen weiter. Mit dem Alleinleben hat sich Frau K. gut
arrangiert. ,,Frither war mein Tag von der ersten bis zur letzten Minute getaktet. Ich habe ausschlieflich fiir die
Kinder und meinen Mann gelebt und mich dabei oft sehr einsam gefiihlt. Heute genief3e ich es sehr, nach meinem
eigenen Rhythmus zu leben, meinen Interessen nachgehen zu kénnen und frei zu sein.“

Herr G. (74 Jahre) ist vor 30 Jahren aus beruflichen Griinden mit seiner Frau nach Luxemburg gezogen. , Wir
haben keine Kinder, keine nahen Verwandten und nachdem meine Frau schwer erkrankte, hat sich auch unser
Freundeskreis dezimiert. Als sie dann starb, ist meine Welt zusammengebrochen. Das war vor fiinf Jahren. Seither
ist mein Leben einsam und sinnlos geworden. Es fillt mir auch zunehmend schwer, auf Menschen zuzugehen und

neue Bekanntschaften zu schliefen, obwohl ich es mir sehr wiinsche.“

Zwei Lebensgeschichten, die etwas mit
der Gestaltung des Alterwerdens und dem
Umgang mit existentiellen Verinderungen
zu tun haben. Zwei Geschichten, die ver-
deutlichen, wie einzigartig jeder Mensch
und jede Lebenssituation ist und wie
schwer es ist, sich dieser komplexen The-
matik ganz allgemein zu nihern.

Allein und einsam? Oder einfach nur
gliicklich mit sich selbst?

Wie aus dem Beispiel von Frau K. ersicht-
lich, wird ein Alleinleben, fiir das man sich
aus freien Stiicken entschieden oder als
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Lebensform akzeptiert hat, oft als befrei-
end und wohltuend erlebt. Es gibt viele
Menschen, die ohne einen Partner oder
eine Familie durchs Leben gehen — aus
Uberzeugung oder weil es sich so ergeben
hat. In Luxemburg bestehen derzeit iiber
ein Drittel der Haushalte aus einer Person.
Davon sind 35 Prozent der Alleinleben-
den 65 Jahre oder ilter.! Mit zunehmen-
dem Alter steigt die Wahrscheinlichkeit
alleine zu leben weiter an. Doch wer all-
eine lebt, muss sich nicht zwangsliufig
einsam fithlen. Die Haushaltsgrofle sagt
nichts iiber die Qualitit der Sozialkon-
takee aus. Altere Menschen, die iiber ein
intaktes Netz von Sozialkontakten verfii-
gen, empfinden das Alleinleben nicht als
Belastung. Im Gegenteil: Das Alleinleben
wird dann sogar hiufig mit Autonomie,
Selbststandigkeit und Unabhingigkeit in
Verbindung gebracht.

Alleinsein bezeichnet die Zeit, die man
ohne andere Personen verbringt. Auch
Alleinsein ist nicht gleichbedeutend mit
Einsamsein: Viele sozial gut eingebettete
Menschen sind sehr gern und recht viel
alleine. Darunter besonders Introvertierte
oder Hochsensible, die leichter unter Reiz-
tiberflutung leiden und ,Inseln der Ruhe®
zum inneren Ausgleich benétigen. Dieses
Fiir-Sich-Sein kann ein Lebensgefiihl sein,
eine Kraftquelle, eine Chance, eigene Ta-
lente zu entdecken und zu entwickeln. Es
kann der Selbstbesinnung dienen und —
auch fiir alte Menschen — im Kontext der
Lebensbilanzierung grofle Bedeutung ha-
ben. Allerdings kann ungewolltes Allein-
sein aber auch zutiefst beunruhigend sein:
Wenn man niemanden hat, der einem den
Riicken stirkt, mit dem man iiber seine
Gefiihle sprechen kann und wenn man
sich immer wieder ganz allein aufbauen
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muss. In Abgrenzung zu Alleinleben und
Alleinsein — beides objektiv messbare Phi-
nomene — stellt Einsamkeit eine subjek-
tive Erlebensdimension dar. Einsamkeit
ist das ,negativ erlebte Alleinsein® oder
Alleinleben und die damit verbundene
Leere, Traurigkeit, Enttduschung und un-
gestillte Sehnsucht. Einsamkeit als Gefiihl
des Ausgeschlossenseins kann durchaus
auch inmitten einer groflen Familie oder
anderen sozialen Gruppen empfunden
werden — das erfahren schon Schulkinder
und spiiren auch Bewohner von Wohn-
gemeinschaften oder Altersheimen. Die-
ses Leiden am Mangel sozialer Integra-
tion (auch soziale Einsamkeit) und/oder
das Fehlen an festen Vertrauenspersonen
(auch emotionale Einsamkeit) fithlen sich
schwer und schmerzhaft an. Sie belasten
den Kérper und die Seele und kénnen auf
Dauer krank machen, was sich in einem
hoéheren Risiko fiir Bluthochdruck oder
im héheren Gebrauch von Psychophar-
maka? widerspiegelt.

Einsamkeit im Alter: Triebfeder oder
Fuf3fessel?

Einsamkeit ist an und fiir sich nichts
Schlechtes. Auch wenn sich Einsamkeit
nicht gut anfiihlg, ist sie aus evolutioni-
rer Sicht durchaus sinnvoll: Wie Hunger
oder Durst ist das Gefiihl der Einsam-
keit ein Warnsignal, eine Triebfeder, die
das soziale Tier Mensch aktivieren und
zuriick in die schiitzende Truppe treiben
soll. Im Psychologenjargon wird dies als
»Wiederangliederungs-Motiv bezeichnet.
Der Wunsch, dazuzugehoren, Menschen
zu haben, denen man trauen kann und die
sich um einen sorgen, ist Ausdruck eines
fundamentalen menschlichen Bediirfnis-
ses nach sozialem Anschluss und emotio-
naler Bindung. Die meisten Menschen
finden tatsichlich (schnell) wieder An-
schluss — aber nicht alle. Gefihrlich wird
Einsamkeit, wenn dies aus eigener Kraft
nicht mehr gelingt. Wenn Einsamkeit, wie
im obengenannten Beispiel, zur Fuf3fessel
wird, beginnt meist ein Teufelskreis: Der
Einsame findet keinen Antrieb mehr, um
soziale Kontakte aufleben zu lassen oder
um neue Wege zu finden, Bekanntschaf-
ten zu schlieflen. Paradoxerweise fokus-
sieren sich Menschen, die lange alleine
oder gar einsam sind, oft sehr stark auf
sich selbst, was dazu fithren kann, sich erst

recht einsam zu fiithlen. Herr G. aus unse-
rem Beispiel ist kein Einzelfall.

Einsamkeit ist fiir viele Erwachsene in Lu-
xemburg ein Problem. Laut einer Studie
vom Statistischen Amt der Europiischen
Union haben 13 Prozent der erwachse-
nen Bevolkerung in Luxemburg nieman-
den, an den sie sich wenden kénnen, wenn
sie Unterstiitzung brauchen. Damit liegt
Luxemburg mehr als das Doppelte iiber
dem europidischen Durchschnitt. Vor al-
lem Menschen im hohen und sehr hohen
Lebensalter riskieren in die Vereinsamung
abzurutschen.? Etwa 5 bis 20 Prozent der
Senioren in Deutschland berichten in ver-
schiedenen Studien iiber ausgeprigte Ein-
samkeitsgefiihle. Laut des Deutschen Zen-
trums fiir Altersfragen hat jeder vierte alte
Mensch nur noch einmal im Monat Be-
such von Freunden oder Bekannten. Ganz
zu schweigen von der Dunkelziffer von

Seniorinnen und Senioren, die gar keinen
Kontakt mehr zu ihrem Umfeld haben.
Besonders fiir stark pflegebediirftige alte
Menschen ist der ambulante Pflegedienst
oftmals der einzige Kontakt zur Auflen-
welt, der ihnen noch bleibt. Zwanzig Mi-
nuten Pflege-Routine werden zum Licht-
blick des Tages. Die verbleibenden fast
23 Stunden Einsamkeit am Tag wiegen
schwer auf der Seele. Vor diesem Hinter-
grund iiberrascht es kaum, dass in keiner
anderen Altersgruppe die Zahl der Suizide
so hoch ist wie bei den iiber 80-Jihrigen.

Wie kann es soweit kommen? Die Griinde
sind vielfiltig. Wenn das Netz aus Kon-
takten aus der fritheren Berufswelt, aus
Familie, Freunden und Vertrauten im-
mer grobmaschiger wird, wenn wich-
tige Rollen unwiederbringlich verloren
gehen, wenn die Energie, sich bei guten
Bekannten wieder einmal in Erinnerung




zu rufen, nachlisst oder wenn Aktiviti-
ten aus gesundheitlichen Griinden nicht
mehr méglich sind, wird der Einsamkeit
leicht Einzug ins eigene Leben geboten.?
Gerade in einem Einwanderungsland wie
Luxemburg, wo mehr als 60 Prozent der
Einwohner einen Migrationshintergrund
haben, ist auch die kulturelle Dimension
ins Auge zu fassen. Zwar ist die Studien-
lage hierzu noch relativ diinn, doch es ist
anzunehmen, dass Menschen umso anfil-
liger fiir Einsamkeitsgefiihle sind, je mehr
ihre Kultur auf Gemeinschaft ausgerichtet
ist. Dies diirfte besonders spatimmigrierte
iltere Menschen (die durch Sprachbarrie-
ren, schmale soziale Netzwerke, geringe
finanzielle Ressourcen und kulturelle Un-
terschiede zu ihrem Gastland verstirke
Gefiihlen der sozialen Entwurzelung aus-
gesetzt sind), vor besondere Herausforde-
rungen stellen.

Einsamkeit ist wie ein Eisberg

...sie geht tiefer als man sieht, erlduterte
der renommierte Einsamkeitsforscher
John Cacioppo in einem Interview mit
The Guardian. Und genau das stellt man
fest, wenn man mit alten Menschen ins
Gesprich kommt. Dann werden sie plétz-
lich laut, die stummen Schreie der Ein-
samkeit, nicht selten in Begleitung von
Schuld- und Schamgefiihlen. Doch wie
tief geht die Einsamkeit wirklich? Wie
viele einsame Menschen gibt es in unse-
rem Umfeld, die wir noch gar nicht aus-
findig gemacht haben? Wie konnen sie er-
reicht werden? Und wie konnten konkrete
priaventive Maflnahmen aussehen? Die
Beantwortung dieser Fragen in ,,Wort und
Tat“ gehért zu den groflen Zielsetzungen
der Cellule de recherche des Zentrums fiir
Altersfragen in Itzig. Vor etwas mehr als
fiinf Jahren wurde mit dem von der Euro-
piischen Union geforderten INTERREG
Projekt ,,SeNS — Seniors Network Support”
der Grundstein zur nachhaltigen Stabili-
sierung sozialer Netzwerke auf kommuna-

ler Ebene gelegt.

»Hinter jeder Tiir kénnte ein
einsamer Mensch leben. Folglich
miissen wir hinter jeder Tiir
nachsehen.

So lautet der Leitsatz dieses Projektes, das
in drei Pilot-Gemeinden in Luxemburg

durchgefithrt wurde. Dabei wurden zu-
nichst alle Biirger im Alter 70+ von der
Gemeinde schriftlich tiber das Angebot
der ,aufsuchenden Hausbesuche® infor-
miert und auf telefonischem Weg Termin-
absprachen vereinbart. Durchgefiihrt
wurden die Hausbesuche von geschulten
ehrenamtlichen Senioren mit der Zielsetz-
ung, in geselligem Zusammensein, mit
den alleinlebenden ilteren Menschen iiber
ihre Lebenssituation, ihre Wiinsche und
Bediirfnisse und ggf. Angste und Note zu
sprechen. Sollten die Besuchten Unter-
stiitzung bendtigen, wurden diese nicht
nur iiber die bestehenden Maglichkeiten
informiert. Bei Bedarf wurde auch die

Was diese alten Personen wirklich
brauchen, sind keine weiteren
kulturellen oder sportlichen
Aktivititsangebote, die sie (noch)
nicht nutzen, sondern in erster
Linie jemanden zum Reden. Einen
Tiiroffner zum Ausstieg aus der
emotionalen Isolation.

passende Hilfe vermittelt bzw. konkrete
Empfehlungen an die Verantwortlichen
innerhalb der Gemeinde riickgemeldet.
Im Rahmen dieses SeNS-Modellprojek-
tes, das wissenschaftlich begleitet wurde,
sind best practice-Ansitze zur Stirkung
des sozialen Miteinanders auf lokaler
Ebene entwickelt worden, die landesweit
auf grofles Interesse bei den Gemeinden
stieffen. Denn entgegen den Vorhersagen
einer einseitig optimistischen happy geron-
tology — wonach alternde Menschen trotz
Schmerz und Verlusten wie ,Stehauf-
minnchen® losungsorientiert durchs Alter
schreiten — gibt es auch hierzulande die
anderen, die weniger ,erfolgreich® altern.
In den SeNS-Stichproben kristallisierten
sich deutliche Risikokonstellationen her-
aus: 10 bis 15 Prozent der Befragten gaben
an, keinen oder wenig Kontakt zu Fami-
lie, Freunden und Nachbarschaft zu ha-
ben, keine Vertrauensperson benennen zu
koénnen, sich einsam zu fithlen und/oder
sehr unzufrieden mit ihrer sozialen Situa-
tion zu sein. Dabei ist Einsamkeit tiik-
kisch. Mal erscheint sie in einem anderen
Gewand (z.B. in Form von diffusen Be-
schwerden) und entpuppt sich erst nach
und nach im Gesprich. Mal begegnet

man ihr bei Menschen, von denen man
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es nicht erwartet hitte. Eins wurde jedoch
klar: Was diese alten Personen wirklich
brauchen, sind keine weiteren kulturellen
oder sportlichen Aktivititsangebote, die
sie (noch) nicht nutzen, sondern in erster
Linie jemanden zum Reden. Einen Tiir-
offner zum Ausstieg aus der emotionalen
Isolation.

»Friih iibt sich...“ — Gemeinsam
gegen Einsamkeit vorgehen

Mit dem SeNS-Projekt wurde der Grund-
stein gelegt, um die soziale Lebenssitua-
tion ilterer Menschen auf Gemeinde-
ebene systematisch zu erértern und gezielt
zu verbessern. In einer zweiten Phase
geht es nun darum, diese positiven Ent-
wicklungen ,,am Leben® zu halten. Daher
wird in der Cellule de recherche momentan
an ,,SeNSPLUS® gearbeitet, einem Folge-
projekt, das in Zusammenarbeit mit dem
Centre de prévention suicide (CIP) und der
Gemeinde Hesperange neben ehrenamt-
lichen Hausbesuchen diesmal auch Be-
suche bei Altenheimbewohnern mit ein-
schlief$t. Denn Einsamkeit kann auch dort
entstehen, wo viele (einsame) Menschen
zusammenleben. Priventive MafSnahmen,
wie reguldre Hausbesuche, niedrigschwel-
lige aufsuchende Beratungs- und Unter-
stiitzungsangebote konnen hier wichtige
Gatekeeper-Funktionen erfiillen. Auch
koénnten zusitzlich telefonische Kontakte
(oder ,Wohlfithlanrufe) von ehrenamt-
lichen Senioren fiir alte Menschen organi-
siert werden. Ziel sollte es sein, Menschen,
die sich einsam fithlen, mit regelmifligen
Gesprichen wieder das Gefiihl zu geben,
dazuzugehoren, wertgeschitzt und ge-
braucht zu werden.
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