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Unsere Leserumfrage

Was machen Sie
gegen die Einsamkeit?

«Spucke klebt allesy sagt der Maikdfer im Mdr-
chenspiel «Peterchens Mondfahrty. Doch so ein-
fach geht’s eben nur im Mdrchen zu. Dies beweisen
die 62 Zuschriften auf unsere Leserumfrage. Er-
staunlich, was da alles an guten Ideen und Rat-
schligen zusammengekommen ist. Erfreulich
auch, dass fast jede und jeder (fiir einmal waren
besonders viele Herren unter den Schreibenden)
einen ganz personlichen Weg aus der Einsamkeit
gefunden hat. Die andern, denen es noch nicht ge-
lungen ist, finden vielleicht unter all den Anregun-
gen auch die fiir sie passende Losung. Um mit
einem ernsthafteren Zitat zu schliessen, mochte ich
in Erinnerung rufen, was der christliche Mystiker
Thomas von Kempen (1390—-1471) wusste: «Freu-
de wird jedesmal dein Abendbrot sein, wenn du den
Tag niitzlich zugebracht hast.» ems

Gehbehindert und doch aktiv

Ich bin jetzt 82 Jahre alt und lebe seit anderthalb
Jahren in einem gutgefiithrten Altersheim, wo ich
mich schon vor acht Jahren anmeldete, nachdem
ich immer schwerer gehbehindert wurde. Ich bin
froh hier zu sein und muss mich nur an die Es-
senszeiten halten; daneben kann ich von mor-
gens bis abends tun und lassen, was ich will. Da
ich nur noch mithsam an zwei Stocken gehen
kann, ist meine Haupttitigkeit Handarbeiten
vom Kunsthikeln bis zu schonen Wolldecken
oder Makramee. Zu meinen Hobbies gehort
auch Geige spielen, was ich auch noch aktiv in
einem Seniorenorchester tue. Natiirlich miissen
mir Mitspieler meine Geige und die Noten nach-
tragen und mich per Auto mitnehmen. Wie sie
sagen, tun sie mir das gerne zuliebe.
Man darf also nie sagen und sich einreden: «Ich
habe frither viel gearbeitet und jetzt bin ich alty.
Es gilt ja immer, die Gegenwart zu bewéltigen,
und zwar so selbstdndig wie nur moglich.
Fraul.J.inO.

Freiwillige immer willkommen

Dass die Not der Isolation und Einsamkeit wei-
ter verbreitet ist als die Not der Armut und zu-

dem fiir die Betroffenen sehr schmerzlich ist,
wird immer mehr zur Tatsache. Ein allgemein
giiltiges Rezept gibt es wohl kaum, jeder Mensch
nimmt seine Neigungen und Abneigungen mit
ins Alter. Grosse Befriedigung bringt aber im-
mer wieder das Beistand- und Hilfeleisten, so-
weit die Kraft dazu reicht. Spitédler und Heime
sind froh iiber solche Einsitze. Freiwilligen aus
der ganzen Schweiz kann ich empfehlen, sich
beim IDEM-Dienst in Alters- und Pflegeheimen
fiir diese lohnende Aufgabe zu melden (Min-
desteinsatz pro Woche drei Stunden). Die Kon-
taktadresse lautet Frau Ruesch, Trottenwiesen-
strasse 19a, 8404 Winterthur. FrauM. L.in W.

Der Schritt aus dem Haus

Vor zwei Jahren starb mein lieber Mann. Ich war
68 Jahre alt. Wihrend 44 Jahren teilten wir alles
gemeinsam. — In der ersten Zeit war die Anteil-
nahme im Dorf sehr gross. Langsam aber wurde
es stiller, die Einladungen blieben aus, das Tele-
fon stumm. Was sollte ich nur tun, in meinem
nun leeren Hiisli? Ich spiirte, wie Selbstmitleid
und Depressionen mich packten. — Da las ich,
dass die Rothornbahn in Lenzerheide Aushilfen
fiir Kiiche und Buffet suche. Drei Tage dauerte
es, bisich den Mut hatte, mich per Telefon zu be-
werben. Und es klappte! Meine vielen jungen,
meist ausldndischen Mitarbeiter haben mich mit
viel Liebe aufgenommen. Ich wurde «s’ Nony»,
d.h. bei uns oben Grossmutter, von der Rot-
hornbahn. Auch wenn ich frei habe, ist mein
Haus jetzt nie mehr leer. Ich darf fiir so viele
«day sein. Das Gefiihl, noch gebraucht zu wer-
den, war und ist fiir mich die beste Medizin. —
Die Initiative ergreifen muss man aber schon
selber. Warten niitzt nichts. Den Schritt aus dem
Haus muss man selber tun. FrauM. H. in Ch.

Einsamkeit — ein Charakterproblem?

Schon friih habe ich gemerkt, dass die Vereinsa-
mung im Alter, wenn sie nicht charakterbedingt
ist, sehr oft aus dem Generationenkonflikt her-
aus entsteht. Darum habe ich mich beizeiten be-
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mitht, dass dieser gar nicht aufkommen konnte.
Sehr bewihrt hat sich, dass ich die Jugendlichen,
ihrer korperlichen Reife entsprechend so etwa
um 16jdhrig, als Erwachsene behandle und mit
«Sien» und «Herry oder «Fréuleiny anrede. In
Freundeskreisen gab’s deswegen sowohl von sei-
ten der Eltern wie der Jungen meistens Protest.
Dann habe ich einfach erklirt, sie, die Jungen,
stinden nun vor den schwierigsten Aufgaben
ihres Lebens, und dieser verinderten Situation
wolle ich auch formell Rechnung tragen. Wenn
sie aber lieber mochten, wiirden wir uns inskiinf-
tig gegenseitig mit dem Vornamen anreden. Zu
diesen Jungen, die inzwischen zumeist schon
Grosseltern geworden sind, hatte ich fast aus-
nahmslos ein gutes Verhiltnis, und wir stehen
noch in reger Beziehung. Von Vereinsamung im
wortlichen Sinn also keine Spur. Dies hat mir
auch geholfen, als meine Frau nach 52 Ehejahren
gestorben ist, und ich erfuhr, dass man im Alter
lernen muss, Liicken zu ertragen, die nicht zu
schliessen sind. HerrP. B.in B.

Einmal etwas ¢springeny lassen

Einsamkeit und Isolation konnen mitunter auch
selbstverschuldet sein, wenn man dieses Problem
zu spit angeht. Viele denken nicht daran, dass sie
einmal ihren Partner verlieren konnten oder in
ein Alters- oder Pflegeheim umziehen miissten.
So wird vergessen, Freundschaften zu pflegen
oder neue zu gewinnen. Manchmal muss man
sich die Freunde eben holen. Dabei kann das
Rezept vielleicht lauten: «Mit Speck fingt man
Maiusey. Das soll heissen, dass man zum Erhal-
ten oder Gewinnen einer Freundschaft halt auch
einmal eine ¢noble Geste» machen sollte. Es gibt
hunderterlei Gelegenheiten zu gratulieren, zu
danken, selbst eine «Zeitlupe» zu verschenken,
einen Feriengruss zu senden, einen Blumen-
strauss aus dem eigenen Garten zu iiberreichen,
einen Kaffeeklatsch zu organisieren, einen
Krankenbesuch zu machen usw. usw. Manchmal
diirften die alten Leute da schon etwas grosszii-
giger und weniger geizig sein: Wer einem Hilfe
anbietet oder angedeihen lésst, hat sicher auch
ab und zu etwas von uns verdient.

Herr P. Sch. in St. G.

Ein freundliches Wort

Uberlegen wir uns doch einmal ganz genau und
aufrichtig, ob es nicht vielleicht unsere eigene
Schuld ist, dass wir einsam sind? Suchen wir
nicht im Park gerade die leere Bank auf und in
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der Fisenbahn ebenso? Sind nicht wir es, die den
Mitmenschen ausweichen? — Mir scheint, das
Wichtigste ist doch die Menschenfreundlichkeit,
die Zuneigung zum Mitmenschen, auch dem un-
bekannten. Griisst ihn doch! Gebt ihm ein
freundliches Wort, auf dem Spaziergang, im
Einkaufszentrum ... Sehr bald hat man so Be-
kannte, die auch gern einmal zu uns nach Hause
kommen zu einer Tasse Tee und einem Plauder-
stilndchen. Noch ein weiterer Rat: Altersturnen
lohnt sich, auch wenn man nicht mehr iiberall
mitmachen kann. Man ist mit Menschen zusam-
men und kann Anteil nehmen an ihrem Leben.
Frau L. G.inG.

Musik als Sorgenbrecher

Selber musizieren, das ist sinnvolles Tun fiir Be-
tagte. Es ist ein einzigartiges Heilmittel gegen
Kummer, Depressionen, Finsamkeit. Natiirlich
gibt es auch Maoglichkeiten fiir Seh-, Hor- und
Gehbehinderte. Und wer selber kein Instrument
spielt, hatte vielleicht Freude, einer Singgruppe
beizutreten. — Angefangen hat alles 1976 mit
einem Aufruf in der «Zeitlupe» an die Musik-
freunde im Raume Ziirich. Viele meldeten sich
und wir bildeten verschiedene Gruppen je nach
Instrument (Geige, Cello, Klavier, Gitarre,
Mandoline, Blidser) und nach Gattung (klassi-
sche, geistliche, Volks- und Unterhaltungsmu-
sik). Der gewiinschte Zweck wurde erreicht: fro-
he Geselligkeit und trotzdem ernsthaftes Uben
mit unerwartetem, erstaunlichem Fleiss. Wer aus
dem Raum Zirich gerne mitmachen mochte,
melde sich bitte jeweils Dienstag von 14.30 bis
16.30 Uhr iiber Telefon 01/55 86 23 bei unserem
Sekretariat beim Ziircher Kantonalkomitee der
Pro Senectute, Forchstrasse 145, 8032 Ziirich.

k.

Ein Freund ist ein Freund

Auch wenn wir beide noch sehr aktiv sind, finde
ich es notwendig, Kontakte mit Kolleginnen,
Schulkameraden und Nachbarn zu pflegen.
Sollte die Zeit kommen, wo ich allein bin, so bin
ich sicher, dass dann auch meine Freunde da sein
werden. : FrauD. M. in B.

Mitmachen

Der plotzliche Verlust meiner Ehepartnerin hat
auch mich vollig unerwartet in die Einsamkeit
gebracht. Doch bisher musste ich wenigstens an
den Wochenenden nicht allein sein. Meine er-
wachsenen Sohne nehmen mich zu Ausfliigen,



Wanderungen und zum Essen mit. Oder ich habe
als Rentner Kameraden von frither, mit denen
treffe ich mich regelméssig zu Jassnachmittagen,
Wanderungen, Ferienreisen und monatlichen
Pensioniertenzusammenkiinften. Durch die Ru-
brik Kontakte in der «Zeitlupe» entstand zudem
eine sehr nette Freundschaft mit gelegentlichen
Gesprichen, Telefonaten und kleinen Wande-
rungen. Auch wurde ich durch kirchliche Insti-
tutionen zu Kontaktveranstaltungen eingeladen.
Bis heute hatte ich noch nicht einmal Zeit, daran
iiberhaupt teilzunehmen. Ich glaube also, dass
jemand, der aus der Einsamkeit heraus will,
schon selber etwas unternehmen und bei ver-
schiedensten Dingen mitmachen muss, solange
er sich noch riistig fiihlt. HerrA.S.inK

Begabung entdecken

Jassen, Kegeln, Singen, Turnen, Malen, Zeich-
nen, Schreiben (Gedichte, Schnitzelbénke) ge-
horen zu unseren Hobbys. Eine besondere Be-
friedigung bringt das Vorlesen bei Blinden, Be-
suche in Altersheimen und, was sehr wichtig ist:
wir konnen auch zuhoren. Ein gutes Teil dieser
Aktivititen haben wir durch Kurse gelernt, die
unsere Kirche veranstaltete. Natiirlich haben wir
beim Ausiiben all dieser Téatigkeiten auch neue
Freunde erworben, dazu gesellen sich liebe
Nachbarn. — In jedem Menschen steckt eine Be-
gabung, man muss sie nur entdecken und for-
dern. Reden Sie dariiber mit ihren Angehorigen,
Freunden und Bekannten. Falls Sie gar nieman-
den haben, wenden Sie sich an den Seelsorger
Ihrer Gemeinde. Der wird Thnen mit Freude be-
hilflich sein. — Einsamkeit ist gut zum Meditie-
ren. Der alte Mensch aber braucht die Stiitze in
froher, aufrichtender Gesellschaft.

Herr W. K. in W.

Wer wirft den ersten Stein?

Ich sass auf einer Bank und wartete auf das
Tram. Rechts von mir ein etwas verkommener
Mann, der in sich zusammengesunken schlief,
die leere Weinflasche neben sich. Auf der andern
Seite eine dltere Frau, die den Mann verichtlich
betrachtete. «Diesen Mann habe ich hier schon
oft geseheny, sagte ich zu der Frau, «wenn er be-
trunken ist, dann krakeelt er, oder er schlift; er
tut mir leid, wahrscheinlich ist er sehr einsam.»
Die Frau erwiderte, indem sie mir meine Worte
verwies: «Oh, ich bin auch einsam, drum sitze ich
hier. Weil hier so viel Betrieb ist, fiihle ich mich
weniger allein. Zu saufen braucht man doch

Warum nicht in vorgeriicktem Alter noch ein an-
spruchsvolles Hobby, hier das Schachspiel, anvi-

sieren? Foto: Hans Peter Klauser

nicht, und sich so auffillig zu benehmen schon
gar nicht, wenn man einsam ist.» — Es gibt ver-
schiedene Moglichkeiten, dem Gefiihl der Ver-
lassenheit die Spitze abzubrechen. Probatere si-
cher als Alkohol und Strassenldarm. Ich schreibe
Briefe an Menschen, von denen ich weiss, dass
sie sich oft einsam fiihlen, oder besuche Seh- und
Gehorgeschidigte. Aber auch die Enkel tragen
dazu bei, Einsamkeit abzubauen. Die Beziehung
zwischen Grosseltern und Enkeln ist oft gegen-
seitig herzlicher als zwischen ihren Eltern und
uns. FrauM. G.inK.

Wer will mitwohnen?

Reisen, Ferien, Besuche von Ausstellungen aller
Art, von Konzert und Theater, Treffen mit
Freunden — das alles hilft, die Einsamkeit besser
zu ertragen. An der Situation des Alleinseins dn-
dert es aber nichts, dass wir einsam sind und in
ein leeres Haus heimkommen miissen. Deshalb
habe ich mich entschlossen zu tun, was Sie in der
«Zeitlupey Nr. 4/1988 in verschiedenen Artikeln
beschreiben: Ich will eine Wohngemeinschaft
griilnden. Frau L. Sch. in Z.

Weisheit fiir alle

Wenn man mehr an andre denkt als an sich
selbst, wird man sich nie einsam fiithlen. Dauern-
de Freundschaft soll man schon in der Jugend
pflegen. Fraul C.inN.
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Angebote in Hiille und Fiille

Den Senioren wird heute mehr geboten als den
Jungen, dazu alles zu speziell giinstigem Preis:
Altersturnen — Nachmittage — Mittagstisch —
Kurse — Tagungen — Treffs — Wandern — Ferien-
wochen usw. Dafiir habe ich (77) keine Zeit; ich
bin noch voll ausgelastet mit Haushalt, Garten,
Handarbeiten, Nihen und Flicken fiir Behin-
derte, Besuche machen bei Patienten im Spital
oder zu Hause. Diese Besuche diirfen aber nur
kurz sein, weil sie ermiidend sein konnten. Auch
seine eigenen Sorgen soll man da nicht abladen;
der Patient ertriagt keine zusétzliche Belastung. —
Zugegeben, dies alles ist moglich wegen meines
noch einigermassen guten Gesundheitszustan-
des. Wenn man krank wird, kann die Einsamkeit
erdriickend werden, daheim oft mehr als im
Krankenhaus. — Deshalb mein Rat, besser noch
meine Bitte an die Gesunden: Sie sollen dermas-
sen Zwangsisolierten doch von Zeit zu Zeit einen
Besuch abstatten; davon zehren viele noch lange
nachher. FrauH. R.inK.

Die kleinen Dinge

Ich kann mich an Wenigem freuen, sei es an Blu-
men, Vogelgesang, an den Sternen am Abend-
himmel, auch an den Feriengriissen der Enkel
von irgendwoher. Und da sind auch noch die
vielféltigen Veranstaltungen fiir Senioren. Ma-
chen wir doch mit. Der kleinen Freudenbringer
sind viele, man muss sie nur wahrnehmen wol-
len. FrauM. Sch. in S.

Einsamkeit ist Audienz bei Gott

Als 7ljdhrige Frau im Altersheim (nach zwei
Herzinfarkten) bin ich so dankbar fiir die Ruhe,
sprich Einsamkeit. So kann ich dem Schopfer in
der Stille danken fiir seine Rettung und Bewah-
rung. Auch dafiir, dass ich einem fast erblindeten
85jdhrigen Fraulein die Hand geben und ihm
einen Spaziergang ermoglichen kann. Wenn man
Zweisamkeit sucht, dann findet man Menschen
mit der gleichen Wellenldnge, und das ist eher

54jéhriger Mann, in schonem Eigenheim auf dem Lande (Kt. So-
lothurn) lebend, bietet AHV-Rentner oder Witwer sorgenlosen

Lebensabend

Gewlinscht wére etwas Mithilfe im Garten und evtl. in der Haus-
haltung. Bescheidenes Kostgeld. Gute Kameradschaft ist Vor-
aussetzung.

Anfragen unter Chriffre R-05-43763 an Publicitas, 3001 Bern, :
oder Tel. 065/35 37 22.
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moglich im Altersheim. Es wird auch von der
Heimleitung viel schone Unterhaltung geboten —
doch darf es nicht zur Sucht nach Abwechslung
ausarten. Wir brauchen Zeiten der Besinnung.
Wir stehen (gliicklicherweise) vor den Toren der
Ewigkeit. FrauA. M. in M.

Lohnt sich das?

Ich wohne in einer Alterssiedlung, bin verheira-
tet, 71 Jahre alt, mein Mann ist 83. In einer Ehe
kann man einsamer sein als allein. Wir sind 35
Jahre verheiratet. Er braucht jeden Tag seine
Flasche, raucht jeden Tag ein Packchen Zigaret-
ten. Ich mag es ihm gonnen, ist es halt eben seine
kleine Freude. Wir leben sehr isoliert, haben kei-
ne Freunde, keine Verwandten. Am Fernseher
mag er nur Krimis. Musik soll ich moglichst
nicht laufen lassen, es stort ihn beim Lesen. Frii-
her machten wir viele Wanderungen, auch Rei-
sen. Jetzt hat er ein Raucherbein und Schmerzen.
Allein will er nicht sein, so passe ich mich an. —
Fiir mich ist es fiinf vor zwolf. Ich habe Depres-
sionen. Mein Mann meint es gut, er behandelt
mich wie ein Kind. Doch mir ist zum Davonlau-
fen. Ich mochte ein erwachsener Mensch sein,
kein Kind. Ich werde eine «komische Alte». Ich
mochte so gerne noch eine Aufgabe. Natiirlich
ist es meine Aufgabe zu sorgen, damit er nicht zu
viel raucht und trinkt. Aber 35 Jahre nur dafiir
leben, lohnt sich das? FrauH. S. in B.

Kopf hoch — auch in schlimmen Tagen

Schon in fritheren Jahren erlebte ich eine langere
Zeit des Alleinseins, aber Einsamkeit und Isola-
tion waren mir fremd. Leicht war es nicht immer,
doch mit vielseitigen Interessen konnte ich ne-
ben dem Berufsleben zahlreiche Stunden und
Tage der Freizeit ausfiillen, nicht zuletzt auch
Kraft des Glaubens. Nie suchte ich im Wirtshaus
und beim Alkohol die Schwierigkeiten des Da-
seins zu iberwinden oder zu vergessen. Man
kann die Sorgen nicht ertranken, sie schwimmen
obenauf! Herr W. M. in B.

Lob des Buches

Mir scheint, Einsamkeit ist kein Zustand, es ist
eher eine Figenschaft. Man kann ndmlich in
einer grossen Gesellschaft sehr, sehr einsam sein.
Da sind auf der einen Seite die interessanten,
brillanten Redner, die sich sofort in den Mittel-
punkt zu setzen wissen. Es gibt aber auch die
Schiichternen, Schwerfilligen, die erst am an-



dern Tag wissen, was sie hatten sagen sollen oder
wollen. Ich finde, da kann man nicht viel indern.
Solche Menschen werden in Gesellschaft halt
meistens Mauerbliimchen bleiben. Aber muss
man denn unbedingt die Gesellschaft suchen,
gibt es nicht andere Werte, die das Leben lebens-
wert machen? Ich denke in erster Linie an Bi-
cher. Wir heutigen Senioren stammen aus einer
Zeit, wo strenge Arbeit und meistens viele Kin-
der uns kaum Musse fiir Biicher liessen. Wie be-
gliickend ist es doch, diese Liicke jetzt auszufiil-
len. Bibliotheken stehen iiberall billig zur Verfii-
gung. Fraul K.inF.

Positives Denken

Mit dem gesunden Menschenverstand kann man
vieles tiberbriicken. Ich bin jetzt 76 Jahre alt und
lebe nach dem Vorsatz: Denke an das Schone
zuriick und freue dich auf das, was noch kommt.
FrausS. B.inP.

Kein Selbstmitleid bitte

Die Einsamkeit und Isolation nehmen mit dem
Alter zu, auch wenn man sich sehr dagegen
strdaubt. Wenn ich am Morgen erwache, bemiithe
ich mich zuerst um einen guten Gedanken fiir

den ganzen Tag. Ob man nun Kopfschmerzen
hat oder nicht gut geschlafen hat, wichtig ist vor
allem, dass man kein Selbstmitleid hat. Man
kann ja noch arbeiten, Zimmerpflanzen giessen,
mit den Blumen sprechen. Auch ein Tier, eine
Katze, ein Wellensittich, kann die Einsamkeit
verkiirzen. Schon ist es, kranke, hilflose Perso-
nen zu besuchen, mit einem Hindedruck, ein
paar Wiesenblumen, einem Gesprich Wirme zu
vermitteln. FrauA.A.inH.

Jeder zweite Sonntag

Nach dem Besuch eines Witwen-Wochenendes
in Gwatt fasste ich den Entschluss, in meiner
Gegend die verwitweten und alleinstehenden
Frauen jeden zweiten Sonntag im Monat zusam-
menzubringen, um ihnen die Moglichkeit zu ge-
ben, an einem Wochenende nicht allein zu sein.
Seit 25 Jahren treffen wir uns nun schon ab-
wechslungsweise in einem der Restaurants in der
Gegend. Die Frauen geniessen es, sich bei einem
Zvieri ein wenig verwohnen zu lassen, zusam-
menzusitzen und alte Freundschaften aufzufri-
schen, neue zu schliessen. Alle lernen so, wieder
frohlich zu sein, wieder zu singen. Auch ihre
Kinder und Grosskinder sind froh und bringen

Widerstandskrafte
aktivieren:

Jeden Tag

BIO-STRATH

® Das natlirliche Aufbau- und Starkungs-
mittel fur die ganze Familie

® Frei von kunstlich erzeugten Zusatzstoffen
und chemischen Konservierungsmitteln

@ Die Tabletten sind speziell fur Diabetiker
geeignet
® Schweizer Vertrauensmarke

SRS ey

Naturkraft aus Hefe u ildpﬂanzen
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mit Lecithin in Pulver

Enthalt natirliche Bestandteile, die fur den
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Uberanstrengung, Erschopfung und halt fit.
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und regenerierender Wirkung. Lecithin, ein
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und holen sie in ihren Autos. — Die lange Zeit des
freiwilligen Einsatzes ist fiir mich ein unerhortes
Geschenk an Gesundheit und Kraft, empfange-
ner Liebe und Giite. Dafiir bin ich sehr dankbar.
FrauE. L. in R.

Warum nicht manchmal traurig sein?

Wenn mir mal das Dach auf den Kopf fillt, den-
ke ich an etwas Schones, versuche ich, mich
selbst zu loben, leiste mir ein «Extray, handar-
beite oder spiele (die Mitspieler denke ich mir
manchmal einfach dazu!), 16se ein Rétsel, mache
einen Besuch, lese ... Man darf aber auch einmal
traurig sein oder sogar weinen. Tréanen losen oft
Probleme, man darf nur nicht drin steckenblei-
ben. FrauJ. W.in B.

Der Schlaf als Troster

Ich bin seit vier Jahren mit 24 anderen Frauen in
einer Alterssiedlung. Einige haben sich befreun-
det, die andern sind — wie ich selber — auch allein.
Das Alleinsein ist schon eine langweilige Ge-
schichte. Drum habe ich zwischendurch bei
einem alten, kranken Herrn gewohnt, der Garten
und Hunde hatte. Da war ich immer beschiftigt,
hatte alles, was ich mir wiinschte. Nun ist er ge-
storben und ich musste wieder hierher zuriick,
musste das Arbeiten vergessen, muss mir selber
irgendeine Beschéftigung suchen. Ich bin jetzt
80jdhrig, aber ich mochte gerne noch einmal
einen dlteren Herrn kennenlernen, um mit ihm
zu plaudern, oder etwa einen Spaziergang zu
machen. Hier ist man formlich eingesperrt.
Nichts ist so traurig, wie allein den Tag zu ver-
bringen bis es Abend wird, um dann mindestens
1m Schlaf zu vergessen. Wer konnte helfen?
FrauH. H.in S.

Eine gute Medizin

Mit dem Alterwerden verschwinden immer mehr
Menschen aus unserem Umkreis. Erst die Eltern,
dann ziehen die Kinder fort, es sterben Freunde
und Schulkameraden, oft der Ehegatte oder Le-
benspartner — unverhofft ist man mit dem Al-
leinsein konfrontiert. Wie schafft man es nun,
weiterzuleben, weiterhin zufrieden und gliicklich
zu sein? Ich denke, Frauen kénnen es viel besser,
konnen ihre Zeit mit Handarbeiten ausfiillen,
finden auch schneller Kontakte. Gerade das aber
scheint mir wichtig: Wir sollten tdglich versu-
chen, kleine Kontakte zu kniipfen zu Alten und
Jungen. Nur etwas reden konnen ist schon sehr
viel und eine gute Medizin. Herr E. Sch. in K.



Briefe als Tor zur Welt

Durch die Pensionierung meines Mannes hat
sich mein ganzes bisheriges Leben grundlegend
verdndert. Vorbei sind die Spaziergdnge mit lie-
ben Bekannten, vorbei die Visiten von lieben
Freundinnen. Um einer Isolation zu entgehen,
baute ich mir deshalb einen Briefwechsel mit
dem In- und Ausland auf. Ich habe selber inse-
riert und auch durch Vermittlungen Adressen
erhalten. Der Kontakt erstreckt sich bis nach
Brasilien. Téaglich flattern mir nun Briefe ins
Haus, und jeder ldsst mich teilnehmen am
Schicksal anderer Frauen. Ich vermisse nun
mein bisheriges Leben gar nicht mehr.

FrauG. F.in Z.

Leute, die zusammenpassen

Nach meinem Empfinden ist der beste Schutz
gegen Einsamkeit das Altersheim. Jeden Morgen
hort man von allen Seiten ein frohliches «Guten
Tag» und schon beginnt die Tischgemeinschaft.
Heimeltern und Personal sorgen dafiir, dass wir
uns ganz daheim fithlen. Man findet Menschen,
die gut zusammenpassen, in deren Elternhéduser
die gleichen Lieder gesungen, die gleichen
Schriftsteller gelesen wurden. So finden wir uns
abends gerne zu einem Gespréach zusammen. Fiir
mich hat das Wort von Waisenvater Georg Miil-
ler Giiltigkeit: «Wer betet, ist nie allein.»

FrauK. S.inR.

Es ist nie zu spiit

Ob Sie zwanzig oder sechzig Jahre alt sind, je
frither Sie sich in Ruhe iiberlegen, wie Thr Leben
nach der Pensionierung aussehen soll, um so
gliicklicher wird Thr Alter sein. Reife im Alter
bedeutet im wesentlichen das gleiche wie in je-
dem anderen Lebensalter: dass der Mensch
Freude an allem hat, was er hat, oder was ihm
noch geblieben ist, Familie, Freunde, Arbeit,
Freizeit und die ganze wunderbare Welt. Viele
einsame Menschen wollen nicht begreifen, dass
einem Liebe und Freundschaft nicht fix und fer-
tig und schon verpackt wie ein Geschenk ange-
boten werden. Will man beliebt sein, muss man
sich darum bemiihen. HerrH. R. in St. G.

Fiir andere dasein

Es ist Gift fiir den alten Menschen, wenn er nur
daheim bleibt und sich dem Seelenschmerz hin-
gibt. Seit acht Jahren mache ich beim ¢Sonn-
tagscluby der Pro Senectute als Helferin mit.
Durch diese und andere Aktivititen habe ich
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viele Menschen kennengelernt und so die grosse
Einsamkeit iberwunden. FrauG. W.in B.

«Lieber einsamer Menschy

«Stelle Dir einmal vor, die Einsamkeit sei ein bo-
ses Tier, das auf Dich zukommt und Dich ver-
schlingen will. Da darfst Du doch nicht auf dem
Stuhl sitzenbleiben und Dich wehrlos auffressen
lassen! Drum hier eines meiner Rezepte: In ein
Schreibheft notierte ich alle schonen Erlebnisse
vom ersten Schultag bis zum 86. Lebensjahr.
Daraus sind schliesslich auch iiber hundert gros-
sere und kleinere Gedichte entstanden. Die liess
ich vervielfaltigen und verschenkte sie zu Weih-
nachten an Verwandte und Freunde. Das brach-
te mir Kontakte zu den Menschen, das bose Tier
Einsamkeit fand keine Nahrung bei mir und ist
verschwunden.» FrauA. A.inZ.

Anregung durch die Bibel

Beim Stobern in einem Buchantiquariat stiess
ich auf ein dreibéndiges Werk iiber Reinkarna-
tion. Ich wunderte mich, dass darin so viele Bi-
belstellen angegeben waren, weil im Religions-
unterricht die Wiedergeburt als ausschliesslich
indische Lehre bezeichnet worden war. Voller
Erwartung nahm ich also diese Biicher mit und
kaufte mir auch gleich eine Flberfelderbibel, um
alle Stellen nachschlagen zu kénnen. So fing ich
mit dem Studium der Heiligen Schrift an, und im
Laufe der vielen Jahre wurde sie mir immer
interessanter und lieber. Durch die Bibel habe
ich auch neue Interessen entwickelt an Politik,
Volkerwanderung und vielem mehr.

FrauH. W.in G.

Selbsthilfegruppe

Nach dem Tod meiner Tochter merkte ich, dass
ich mich neu organisieren musste. Zuerst begab
ich mich oft auf grossere Reisen, doch als Al-
leinstehende unter Ehepaaren fiithlte ich mich
noch einsamer. Dann schloss ich mich einer
Selbsthilfegruppe von Alleinstehenden an, in der
alle drei Wochen iiber ein bestimmtes Thema
diskutiert wird. Dies war mein erster Schritt aus
der Isolation. FrauH. A. in B.

Phantasie — ein wertvolles Gut

Als Krankenschwester kannte ich nichts ande-
res, als regen Kontakt zu vielen Menschen zu
pflegen. Drum hatte ich eine harte Schule durch-
zugehen nach meiner Heirat mit einem Mann,

der dies gar nicht suchte. Weil nichts ihn mehr
stort, als wenn ich meine Kolleginnen einlade,
gehe ich jetzt halt in ein Restaurant auf ein Plau-
derstiindchen. Und gegen die Langeweile kann
man auch sehr viel unternehmen, dazu benotigt
man vor allem Phantasie, und die lisst sich mit
der Zeit hoch entwickeln: In jedem Haushalt
gibt es z. B. alte Knopfe und zerrissene Halsket-
ten. Dann braucht es noch etwas Draht, und
schon konnen dekorative Blumenstrdusse ent-
stehen. Sie eignen sich als Geburtstagsgeschenk
und welken erst noch nicht. Fraul. B.inZ.

Hinwendung zum Nichsten

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass iltere
Menschen oft schon bei der ersten Begegnung
anfangen zu jammern und so zum seelischen
Blutsauger fiir andere werden. Uns allen, die wir
schon sieben oder mehr Jahrzehnte auf dem
Buckel haben, hat das Leben nicht nur Freuden
beschert und uns manche schwere Last aufge-
biirdet. In irgendeiner Form sind wir alle Lei-
densgenossen und verpflichtet, dem Mitmen-
schen Nichstenliebe entgegenzubringen. Wer
bereit ist, etwas im seelischen Sinne zu geben, der
wird frither oder spéter auch der Nehmende sein
dirfen. — Ich wiinsche deshalb allen Einsamen
von Herzen die Féhigkeit, sich anderen zuzu-
wenden und sich nicht in ein Schneckenhaus zu
verkriechen. FrauE. H.inJ.

Einsamkeit annehmen

Rein dusserlich kenne ich die Einsamkeit nicht,
denn mein Tag ist ausgefiillt. Ich lese gern, lerne
immer noch mit Begeisterung Neues, lade Géste
ein, mache Besuche und schitze ein gutes Ge-
sprach. Aber innerlich kenne ich die Einsamkeit
wohl, dieses Verlorensein. Der Grund dazu ist
eben nicht zu iiberwinden und aus meinem Le-
ben nicht wegzuschaffen. Ich muss diese Ein-
samkeit annehmen. FrauH.G.inB.

Auswertung: Eva Michaelis
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