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eINsaMkelT _Pensionierung, Partnerverlust, finanzielle Not oder eine
schwere Krankheit: Es gibt viele Grunde, warum jemand im Alter ver-
einsamen kann. Manchmal liegen die Ursachen auch bei den Be-
troffenen selbst: Sie haben zu hohe Erwartungen und verschliessen

sich gegenuber neuen Kontakten.

WARUM DER
MENSCH GESELLSCHAFT
BRAUCHT

Text//BEAT GROSSRIEDER Fotos//DANIEL RIHS

L

Kaum war sie aus der vertrauten Wohnung ausgezo-
gen, stellte sich bei Helen Weilenmann das dumpfe
Gefiihl ein, allmahlich zu vereinsamen. Die Neunzig-
jahrige hatte fast ein halbes Jahrhundert lang eine
geraumige Dreieinhalbzimmerwohnung in der Ndhe
von Ziirich bewohnt, die sie nach ihrem Geschmack
eingerichtet hatte. Bis 1982 lebte sie dort gemeinsam
mit ihrem Mann, der nach einer schweren Alzhei-
mer-Erkrankung mit 65 Jahren verstarb. «Vor fiinf
Jahren wurde mir die Wohnung zu gross, um sie al-
lein in Schuss zu halteny, sagt die Witwe in ihrem
neuen Daheim, einem pflegeleichten Studio im obers-
ten Stock eines Wohnblocks. Draussen larmt eine
Grossbaustelle, ab und zu hort man eine Maschine
vom nahen Flugplatz abheben. Als Einzelkind hat
Frau Weilenmann keine Geschwister; ihr Partner
hatte einen Bruder, der friih verstorben ist, und eine
Schwester, mit der man den Kontakt abgebrochen
hat. Das Ehepaar war kinderlos geblieben, weil der
Frauenarzt «dringend von einer Schwangerschaft
abgeraten hattey, sagt Helen Weilenmann seufzend:
«Der Doktor meinte damals, mit 34 Jahren sei eine
Frau definitiv zu alt fiirs Kinderkriegen.»

Ein erfiilites Leben
Sie und ihr Mann héatten «dieses Schicksal angenom-
meny, sagt Helen Weilenmann ohne Verbitterung
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und zupft ihre Seidenbluse zurecht. Beide hitten sie
bei derselben Firma gearbeitet und dort ein kollegi-
ales Wirkungsfeld gefunden - er war als Ingenieur,
sie als Sekretédrin bei der Swissair tatig. «Ich hatte
den Ubernamen (Lady», erinnert sich Helen Weilen-
mann und schmunzelt; heute noch ist sie gerne sorg-
faltig geschminkt und frisiert. Das Paar hatte viele
Freunde und Kollegen und empfing hdufig Besuch.
Helen Weilenmann liebte es, in ihrer guten Stube
den langen Tisch schon zu decken und die Géaste mit
Kostlichkeiten zu verwohnen. Auch ging das Paar oft
auf Reisen und pflegte Bekanntschaften im Ausland.

Der langsame Weg in die Einsamkeit

Dann, Mitte der Siebzigerjahre, kam die Zasur:
Herr Weilenmann wurde vergesslich und verhielt
sich irgendwie merkwiirdig. «<Damals wusste noch
niemand in der Schweiz tiber Alzheimer Bescheidy,
berichtet Helen Weilenmann, ein Spezialist aus den
USA habe die Diagnose gestellt. Frau Weilenmann
kiimmerte sich fortan ganz um den kranken Part-
ner. Die Einladungen im Freundeskreis wurden sel-
tener, die Angehorigen zogen sich zuriick. Nach
acht Jahren Pflege durch seine Frau verstarb Herr
Weilenmann 1982; «und dann war ich alleiny, erin-
nert sich die Witwe. Doch sie liess den Kopf nicht
hdngen und unternahm ausgedehnte Reisen und



buchte gefiihrte Kulturreisen, die sie in alle Opern-
hauser Europas brachten. «Zuletzt war ich noch in
Dresden», schwarmt Weilenmann. Leider sei die
Kollegin, die sich mit der Oper bestens auskannte
und die Reisen organisiert hatte, inzwischen ver-
storben. Auch die fritheren Arbeitskollegen leben
nicht mehr; «alle sterben sie mir wegy, bedauert
Weilenmann. Hinzu kommt, dass die Neunzigjah-
rige nicht mehr sehr mobil ist: Verbrachte sie friiher
die Wintermonate oft in Florida, ist ihr das Fliegen
heute zu miithsam. Sie fahrt zwar noch Auto, aber
nur kiirzere Strecken zum Einkaufen oder an den
Bahnhof.

Fahrt sie mit dem Zug, ist ihr vor allem das Um-
steigen ein Graus: Wegen einer Nervenkrankheit in
den Beinen fillt ihr das Gehen schwer. Trotzdem
lauft sie sooft wie moglich die Treppen zu ihrer Woh-
nung im vierten Stock hoch. Einfach in ein Café sit-
zen und mit fremden Leuten ein Gesprach fiihren,
das mag sie nicht - «es sollte schon jemand mit Ni-
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veau seiny, sagt sie. Auch zu den Nachbarn im Haus
und im Quartier hat sie wenig Kontakt. Resultat: He-
len Weilenmann ist zwar immer starker an ihre Woh-
nung gebunden, fiihlt sich dort aber nicht recht auf-
gehoben und hat fast nie Besuch.

Entscheidend ist, wie man sich fiihlt

Einsamkeit im Alter ist in der Schweiz hdufig anzu-
treffen, doch sprechen viele Betroffene nicht dartiber.
Daher gibt es kaum reprdsentative Studien zum The-
ma, hdochstens Befragungen und Einschdtzungen. Das
Schweizerische Gesundheitsobservatorium Obsan hat
im April 2012 einen Monditoring-Bericht publiziert, der
zum Schluss kommt, dass jede sechste Person in der
Schweiz an einer psychischen Erkrankung leidet (zum
Beispiel Depression) - und dass Einsamkeit ein ge-
wichtiger Ausldser dafiir sein kann. Doch wie das
Beispiel von Helen Weilenmann zeigt, hat Einsamkeit
viele Facetten: Jemand, der voll im Berufsleben steht,

>>

(Jetzt sitze ich oft allein zu Hause
und muss mir grosse Muhe geben,
nicht depressiv zu werden.»

HELEN WEILENMANN (90)

Helen Weilenmanns
Leben war lange Zeit
mit der Swissair ver-
bunden und brachte
viel Abwechslung.
Inzwischen sind ihr
Mann und viele ihrer
Freundinnen und
Freunde verstorben.



..wir belohnen Sie mit einem strahlenden Lacheln!

; . Uberzeugen Sie sich bei einem Besuch von der Kompetenz unserer
g qualifizierten Zahnarztinnen/Zahnérzte und Dentalhygienikerinnen/Dentalhygieniker.

Melden Sie sich jetzt fiir eine Voruntersuchung in unserer Ausbildungsklinik an.

Careum Dentalhygiene — Prophylaxeklinik
Minervastrasse 99,8032 Zirich, Telefon 043 311 35 00
www.careum-dentalhygiene.ch

careum Dentalhygiene

WIR
SCHAFFEN
ABHILFE!

Auch in lhrer Region

Natur, Kultur und geselliges Beisammensein
i Entfliehen Sie dem kalten und grauen Wetter!
Maud macht’s moglich!

Mauerentfeuchtung

ALTERES HAUS,
FE“CHTE MAUERN? Aspstrasse 6 Dr. phil. Maud Lebert, Hadlaubstrasse 39, 8044 Zirich

8472 Seuzach info@mauds-seniorenreisen.ch / www.mauds-seniorenreisen.ch

extracom GmbH

WWw.trockene-mauern.ch 052 335 07 05 Tel. +41(0)76 395 71 09, Montag, Mittwoch, Freitag, 08.30 bis 11.30 Uhr

) IWAZ REHAte.ch
Q" Nitzliche Hilfe
im Alter

Sie wollen sich erholen, Krafte sammeln
und lhrer Gesundheit etwas génnen -
oder einfach einmal einen Kurauf-
enthalt einlegen und ausspannen.

Kur, Erholung und
Ferien im Aegerital

Ob nach einer Krankheit, einer Opera-
tion oder einfach so. Im Annahof Aegeri
finden Sie Ruhe und Erholung, Sie wer-

: ; den kulinarisch verwéhnt und sind durch
In unserem grossen Ausstellungs-Showroom bieten die 24-Stundenieil il e
wir Ihnen einen umfassenden Uberblick tber niitzli- le 24-Stunden-Pflege optimal betreut.

che Hilfsmittel im Alter, wie Gehhilfen, Dusch-WCs, Gerne senden wir lhnen unsere Doku-
BadewannsgiliBilEes e ten -t mentation oder beraten Sie am Telefon.

IWAZ ,\b'r’ REH Au.% Schén, Sie als Gast bei uns zu haben.

‘ Annahof Aegeri St. Anna 10 6314 Unterageri

Tel. 041 754 64 00
IWAZ Schweizerisches Wohn- und Arbeitszentrum : S § e Stiftung St. Anna
fur Mobilitatsbehinderte L =
Neugrundstr. 4, 8620 Wetzikon, Tel. 044 933 23 90 K
rehatech@iwaz.ch, iwazrehate.ch Alwq‘l()f‘i\c‘gerl

B
z. B. Rollstuihle
mit Schiebehilfen

stoz.

6 VISIT//Nr. 4/2012



>>
kann im Privaten zwar allein sein, muss sich aber
nicht einsam fiihlen. Umgekehrt hat jemand vielleicht
einen grossen Freundeskreis, empfindet diesen aber
als oberfldchlich und vereinsamt trotzdem. Zentral ist
in jedem Fall die Frage, ob das Alleinsein gewdhlt oder
unfreiwillig ist und welche Alternativen der betroffe-
nen Person zur Verfiligung stehen. Wer keine Angehori-
gen oder Freunde mehr hat, dem stehen nur begrenzte
Kontaktméglichkeiten offen; wer kein Geld hat oder
nicht mehr mobil ist, muss auf gesellige Anldsse meist
verzichten usw.

Zwar geben im Obsan-Monitoring rund 95 Prozent
der Bevolkerung an, mindestens eine Vertrauensper-
son zu haben, doch fiihlt sich knapp ein Drittel trotz-
dem gelegentlich einsam. Frauen haben hdufiger eine
oder mehrere Vertrauenspersonen als Mdnner, fiihlen
sich aber vermehrt einsam. Mit zunehmendem Alter
wdchst der Anteil jener, die keine oder nur eine Ver-
trauensperson haben; es sind aber vor allem junge
Menschen, die von Einsamkeitsgefiihlen berichten.
Unfreiwillig allein zu leben, sei belastend, sagt Laila
Burla, Koautorin der Obsan-Studie: «Das Fehlen von
Vertrauenspersonen und das Erleben von Einsamkeit
gehen mit erhohter psychischer Belastung einher.»
Dieser Zusammenhang gelte auch umgekehrt: «Perso-
nen mit hoher psychischer Belastung berichten deut-
lich héufiger von Einsamkeit als solche ohne oder mit
geringer Belastung.»

Gesundheitsrelevante Risikofaktoren

Abrupte Verdnderungen der Lebenssituation stellen
einen weiteren zentralen Risikofaktor fiir psychische
Leiden dar und kénnen Einsamkeit begtinstigen. Part-
nerverlust durch Tod, Trennung oder Scheidung; eine
Kiindigung oder die Pensionierung; eine Sschwere
Krankheit oder ein Unfall - schon gerdit der Alltag aus
den Fugen. Es fillt schwer und erfordert viel Offenheit
und Kraft, sich mit diesen Verdnderungen zu arrangie-
ren. Wer zudem von Armut betroffen ist, ist einem er-
hdhten Risiko ausgesetzt, psychisch krank zu werden
oder zu vereinsamen.

Macht umgekehrt Einsamkeit krank? Laila Burla
antwortet differenziert: «Soziale Kontakte zu haben
und sich mit anderen Menschen verbunden und von
ihnen unterstiitzt zu fiihlen, ist zentral fiir Wohlbefin-
den und Gesundheit, sowohl psychisch als auch kor-
perlich.» Fehlende soziale Unterstiitzung sei ein ge-
sundbheitlicher Risikofaktor wie Rauchen, Ubergewicht
oder Bewegungsmangel. Studien zeigen, dass ein Man-
gel an Kontakten zu erhohtem Stresshormonspiegel,
zu geschwidchter Immunabwehr, hoherem Blutdruck
und mehr Angst und Depressionen fiihren kann. Da-
her miisse man vermuten, dass soziale Kontakte einer-
seits direkt das Wohlbefinden stirkten, andererseits
indirekt als Puffer wirkten, wenn jemand Belastungen
ausgesetzt sei.

Was bei Frauen anders ist

Einsamkeit wird ausgesprochen subjektiv empfun-
den - zum Beispiel bestehen schon nur zwischen den
Geschlechtern grosse Unterschiede. Knapp ein Drittel
der Bevilkerung fiihlt sich gelegentlich einsam, wobei
Frauen (35 Prozent) deutlich hdufiger davon berichten
als Mdnner (25 Prozent). Laila Burla fiihrt mehrere
Griinde auf, warum Frauen 6fter an psychischen Sto-
rungen leiden als Mdnner. Sie seien hdufiger von
Mehrfachbelastungen betroffen und hdtten eine héhe-
re Lebenserwartung als Mdnner; viele Frauen pflegten
im Alter ihre Partner. Hinzu kommen die Geschlechter-
rollen: «Bei Mdnnern sind psychische Storungen ge-
sellschaftlich noch immer stdrker tabuisiert als bei
Fraueny, meint Burla. Von Mdnnern werde nach wie
vor erwartet, dass sie Gefiihle unterdriickten, wogegen
Frauen schneller einen Arzt aufsuchten. Generell hdt-
ten Frauen einen anderen Umgang mit ihrer Gesund-
heit: «Studien weisen darauf hin, dass ihre Wahrneh-
mung differenzierter und reflexiver ist; sie nehmen
Beschwerden eher wahr.»

Selber aktiv werden

Als bei Helen Weilenmann die Einsamkeit zu dri-
ckend wurde, schaltete sie ein Inserat im Senioren-
magazin «Zeitlupey: «Altere Dame, geistig sehr aktiv,
kulturell interessiert, mit GA, sucht gleich gesinnte
Person, um zusammen etwas zu unternehmen.» Es
meldeten sich einige Damen und Herren, die meisten
kamen schon nach dem ersten Telefonat nicht infra-
ge - sie wohnten zu weit weg oder standen Helen
Weilenmann charakterlich nicht nahe. «Ich mag kei-
ne frechen Leutey, betont sie, sie lege Wert auf «eine
gewisse Bildungy. Einmal konnte sie mit einer «alten
Frauy (89) ein paar Ausstellungen besuchen und Rei-
sen unternehmen, aber die Chemie stimmte nicht,
der Kontakt versandete.

lebens//raum

Es ist wichtig, Vertrau-
enspersonen zu haben.
Viele dltere Menschen
haben jedoch mit zu-
nehmendem Alter auch
gelernt, mit Einsamkeit
umzugehen.



>>

Ein andermal war sie mit einem Mann in Kontakt
gekommen, der sich als Strassenarbeiter entpuppte.
«Er hatte kein Auto, aber einen Traktor; das hat na-
tiirlich nicht gepassty, erzahlt die Witwe lachend -
den Humor hat sie zum Gliick nicht verloren. Doch
kaum ist das Lachen abgeklungen, folgt eine sehr
nachdenkliche Aussage: (Jetzt sitze ich oft allein zu
Hause und muss mir grosse Miihe geben, nicht de-
pressiv zu werden; es ist sehr schwierig, im hohen
Alter allein zu sein und noch irgendwo Anschluss zu
finden.» Kiirzlich meldete sich Frau Weilenmann
ihrerseits auf ein Inserat, das sie im VISIT (Nr. 3/
August 2012) gesehen hatte. «Wer ist einsam und
mochte etwas unternehmen? Damen und Herren,
60+, NR, melden sich bei Lucia Bindschedler.»

Einen moglichen Weg beschreiten

Wir sitzen Lucia Bindschedler in ihrer Wohnung
in einem Vorort von Zirich gegeniiber. Im Hinter-
grund lauft Radio Bayern 3, das die 74-Jahrige prak-
tisch immer eingeschaltet hat, «damit ich mich in
der Wohnung nicht allein fiihle», wie sie mit sympa-
thischem Akzent erklart. Ihr Zweizimmerreich hat
die gebiirtige Italienerin liebevoll in Rosatonen ein-
gerichtet und mit vielen Lampen geschmiickt, denn
die Wohnung empfindet sie als etwas diister. «Da
kann ich keine dunklen Mobel aufstelleny, sagt die
lebendige Frau bestimmt. Sie serviert Kaffee mit heis-
ser Milch aus der Mikrowelle, ohne selbst eine Tas-
se zu trinken - sie bleibt bei ihrem Kaugummi. Am
Kiihlschrank hdangen die Fotos ihrer Liebsten: Bind-
schedler hat zwei Tochter und vier Enkel, die aber
alle eher wenig Zeit haben fiir die Nonna. Dann holt
sie das VISIT hervor und zeigt stolz auf das Inserat,
das sie aufgegeben hat; seit gut zwei Jahren schaltet
sie immer wieder mal eine Annonce, um Kontakte zu

//UNS INTERESSIERT
IHRE MEINUNG -
SCHREIBEN SIE UNS!

Wurden auch Sie schon von Gefiihlen

der Einsamkeit geplagt?

Was unternehmen Sie dagegen?

Womit haben Sie gute Erfahrungen gemacht?
Oder unternehmen Sie etwas, um einsamen
Menschen Gesellschaft zu leisten?

Pro Senectute Kanton Ziirich, Redaktion VISIT,
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich
E-Mail: visit-magazin@zh.pro-senectute.ch
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suchen. «Weil es gratis isty, schmunzelt Bindsched-
ler, «<und weil ich etwas unternehmen muss, damit
ich nicht einroste.»

Lucia Bindschedler war 25 Jahre lang verheiratet
und in dieser Zeit «nury als Hausfrau tatig. Dann, vor
zwanzig Jahren, kam- die Scheidung, und als iiber
Flinfzigjahrige fand die Frau, die nie eine weiterfiih-
rende Schule besucht hatte, keine feste Stelle mehr.
Sie machte Gelegenheitsjobs, doch als fast nichts
mehr hereinkam, klopfte sie bei der Gemeinde an,
die sie heute noch unterstiitzt. Sie lebt von einer
Rente und bezieht Ergdnzungsleistungen, doch das
Budget von monatlich rund 3400 Franken erlaubt
keine grossen Spriinge. So iiberlegt sich Bindsched-
ler zweimal, ob sie ins Café sitzen soll, um mit Leu-
ten zu plaudern - «das kostet immer 4.50 Frankeny.
Auch Seniorenreisen wiirde sie gerne buchen, doch
seit sie einmal einen Ausflug an eine Kiirbisausstel-
lung mitgemacht hat und dafiir fast achtzig Franken



(Ich habe das Radio praktisch immer ein-
geschaltet, damit ich mich in der Wohnung

nicht allein fiihle.»

LUCIA BINDSCHEDLER (74)

bezahlen musste, reut sie das Geld. Flattert eine
Rechnung des Zahnarztes ins Haus, muss sie ihr
ganzes Erspartes aufbrauchen und sogar die Ange-
horigen um Hilfe bitten.

Hiirden hiiben wie driiben — aber dranbleiben!

Einmal pro Woche geht sie ins Gemeinschaftszen-
trum, um einen Kurs fiir «Atem und Bewegung» zu
besuchen, doch auch Frau Bindschedler ist im Ver-
lauf der Jahre wahlerisch geworden mit ihren Kon-
takten: Sie trinkt nicht, sie raucht nicht, sie ist Ve-
getarierin - und sie erwartet vom Gegentiber eine
ahnliche Einstellung; das schrankt den Radius ihrer
Kontakte ein. Zudem sei sie «altmodischy erzogen,
meint sie, und nennt ein Beispiel: «Ich gehe nicht
allein in ein Tanzlokal und fordere einen Herrn zum
Tanzen auf - das macht eine Frau nicht.» Leider habe
sie auf ihre Annoncen immer wieder Antworten von
Ménnern mit unzweideutigen Absichten erhalten, so

dass sie heute in den Inseraten ausdriicklich «Da-
men und Herren» sucht. Insgesamt vermisst sie die
Mentalitat ihrer Heimat Italien: «Dort reden die Leu-
te viel mehr miteinander; hier sind alle beschaftigt
und reserviert. Und in Italien werden die Grossel-
tern nicht allein gelassen oder ins Heim gebracht,
das ist in der Schweiz anders.»

Umgekehrt ist sich Lucia Bindschedler bewusst,
dass sie ihre Einsamkeit teils auch selbst mitverur-
sacht hat. Sie hétte den Kontakt zu den Verwandten
in Italien besser pflegen sollen, meint die geblirtige
Mailanderin, doch habe sie die Beziehungen nach
und nach einschlafen lassen. «Das war auch mein
Fehlery, sagt sie selbstkritisch. [

lebens//raum

Lucia Bindschedler
unternimmt viel,

um «nicht einzuros-
ten», wie sie sagt.
Zum Beispiel schaltet
sie Annoncen und
besucht Kurse.

Plétzliche Veranderungen der Lebenssituation kon-
nen bedrohlich sein und Einsamkeit begluinstigen.
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TIPPS ZUM THEMA
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Ausgewadhlt von Bibliothek und Dokumentation
von Pro Senectute Schweiz
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>Herr Goldstein. Spielfilm von Micha Lewinsky. Freien-
stein: Bernard Lang AG, 2005
Der 93-jdhrige Herr Goldstein (Lukas Ammann) be-
kommt einen Brief von seiner alten Jugendliebe. Doch
erst dank der liebevollen Unterstiitzung seiner Pflege-
rin traut er sich schliesslich, zuriickzuschreiben. Ein
Kleinod von einer Liebesgeschichte ohne Altersgrenzen
und mit bestechender Schauspielleistung!

> Meine Schwester Maria. Dokumentarfilm von Maximi-
lian Schell. Miinchen: Star Media, 2003
Maria Schell = ein bildschdnes begabtes Mdadchen,
gefeierte Schauspielerin, Publikumsliebling — die ein-
zigartige Weltkarriere einer Deutschsprachigen. Ihr
Leben ist der Stoff, aus dem Erfolgsbiografien sind:
Amouren, Affaren, Einsamkeit, verschmdhte Liebe, Ent-
tauschung, Schulden, Depressionen, Selbstmordver-
such, die Unfahigkeit zu altern. Ein einfiihlsames Port-
rat von ihrem Bruder Maximilian Schell.

>Be with Me. Spielfilm von Eric Khoo. Ennetbaden:
Trigon, 2007
Eric Khoo |ddt uns ein auf eine Reise zum Sein.
Er spinnt drei verschiedene fiktive Lebensfaden und
verwebt sie mit der realen Figur der taubblinden
Theresa Chan, die seit liber fiinfzig Jahren ohne Ge-
sichts- und Gehorsinn lebt und eine wohltuende
Kraft ausstrahlt. Kann es sein, dass sie uns wieder bes-
ser sehen und hdoren macht? Es geht in diesem Spiel-
film um so zentrale Elemente des Lebens wie die Liebe,
die Hoffnung und das Schicksal. Und es geht um die
menschliche Sehnsucht nach dem Zusammenleben, der
Nahe.

//BUCHER

>Die italienischen Schuhe: Roman. Henning Mankell.
Wien: Paul Zsolnay, 2007
Fredrik Welin, ehemaliger Chirurg, lebt allein auf einer
kleinen Insel in den Schdren. |hm ist etwas wider-
fahren, was er nur «die Katastrophe» nennt, und er
glaubt, mit dem Leben abgeschlossen zu haben. Da
steht eines Morgens Harriet vor ihm, die er einmal sehr
geliebt und dann trotzdem verlassen hat. Sie ist
schwer krank, deshalb soll er ihr eine letzte Bitte er-
fiillen. Mit «Die italienischen Schuhe» hat Henning
Mankell einen spannenden Roman iiber die Liebe und

liber die Einsamkeit geschrieben, ein Buch voller
komischer Situationen, nachdenklich und anriihrend
zugleich.

>Heilige Vergdanglichkeit: Spatsatze. Kurt Marti.
Stuttgart: Radius, 20m
Aufgrund eigener Erfahrungen, die von Abschied-
nehmen und Altern gepragt sind, liberpriift der Berner
Theologe und Dichter Kurt Marti seine bisherigen
Uberzeugungen. Oft in Form von ungeschminkter Zu-
standsbeschreibung: «Vergeistigung im Alter? Nicht
doch. Die Beschdftigung mit dem Korper, vor allem mit
seinen Defiziten, nimmt unliebsam iiberhand.» -
«Hie und da aber griisst — o Wunder! — ein ewiger Au-
genblick die heilige, weil von Gott gewollte Vergang-
lichkeit.»

>50 plus und endlich allein: Ein Ratgeber fiir Frauen.
Britta Zangen. Overath: Biicken & Sulzer, 2005
Ab der Lebensmitte bewusst allein zu leben, ist eine
positive Alternative zur Zweisamkeit. Britta Zangen
ermutigt Frauen, die Verantwortung fiir das eigene Le-
bensgliick selbst zu iibernehmen. Dabei raumt sie mit
einer ganzen Reihe von Vorurteilen und Mythen auf.
Ein bestatigendes Buch fiir die, die allein leben. Ein
trostliches Buch fiir alle, die sich getrennt haben oder
verlassen wurden, ein anstossendes Buch fiir alle, die
tliber Trennung nachdenken, sich aber nicht trauen.

>Wege finden aus der Einsamkeit. Gabriele Frick-Baer
und Udo Baer, Weinheim: Beltz, 2010
Man muss nicht allein sein, um sich einsam zu fiihlen.
Man kann zu zweit oder bei Freunden sein und
sich trotzdem einsam fiihlen. Es gibt viele Arten von
Einsamkeit — und es gibt viele Wege hinaus.

>Die Kunst des Alleinseins. Ursula Wagner. Bielefeld:
Theseus, 2005
Ganz unterschiedlich sind die Erfahrungen mit
dem Alleinsein, von Problemen mit unfreiwilligem
Single-Dasein und Einsamkeitsgefiihlen bis zu
Stunden des stillen Gliicks und All-eins-Seins im Klos-
ter, von der Sehnsucht, mehr Raum fiir sich zu
haben, bis zu dem Gefiihl, endlich bei sich angekom-
men zu sein. Wagner gibt vielfdltige Anregungen,
sich kreativ mit Facetten des Alleinseins auseinander-
zusetzen und Kraft aus dem Alleinsein zu schopfen.
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