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insamkeit sieht man einem

Menschen nichtan—und ei-
ner Stadt auch nicht. Schon gar
nicht  Frankfurt.  Standig
herrscht tiberall Geschiftigkeit,
Cafés sind voller Géste, die Stra-
Ren sind voller Menschen, FulR-
ginger, Radfahrer, Touristen,
Studierende, und wihrend der
Messezeit platzt die Stadt aus al-
len Néahten. Mehr als 72.000 Ver-
anstaltungen im Jahr - von den
Businessevents tiber Konzerte,
Theater, Oper, Festivals, bis hin
zu Lesungen, Stadtteilfesten
und Stammtischen. Die Banken-
metropole pulsiert. Umso stiller
fiihlt sich das Leben fiir diejeni-
gen an, die hinter der Woh-
nungstiir den Anschluss verlo-
ren haben.

Laut Robert Koch-Institut fiih-
len sich bis zu 22 Prozent der
Menschen tiber 65 Jahre in
Deutschland einsam. Wer allein
lebt, hat ein hoheres Risiko, in
Einsamkeit zu verfallen. Single-
haushalte gibt es in Frankfurt
mitliber 52 Prozent mehralsim
Bundesdurchschnitt (41 Pro-
zent). Und nicht nur dltere Men-
schen sind von Einsamkeit be-
troffen, auch junge Erwachsene
leiden. Unter anderem befTiste-
te Jobs in GroRstidten stehen
der Entwicklung starker, echter
sozialer Netzwerke entgegen.
Laut einer bundesweiten Erhe-
bung der Techniker-Kranken-
kasse und des sozio-0konomi-
schen Panels fiihlen sich zeit-
weise 40 bis 60 Prozent der Men-
schen in Deutschland einsam.
Auf Frankfurt tbertragen be-
trifft dieses Gefiihl mindestens
300.000 Einwohner von 781.337
(Stand Ende 2025).

Ulla un Werner fanden sich
Uber Feierabend.de.

Pfannenkase auf dem Teller, Kontaktanzeigen daneben: Allein essen macht keinen Spaf.
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Ulla Zimmerling und Werne

r Schmidt gehen gemeinsam durch das Leben. MICHELLE SPILLNER

~Wer rausgeht, bleibt drin”

Einsamkeit ist fiir viele mit
Scham belegt und fiir junge
Menschen ist sie geradezu ein
Tabu. Thre Einsambkeit ist in der
Gesellschaft als herausfordern-
des Thema noch nicht so gut an-
gekommen, wie die Einsamkeit
der Alteren. Rentner sprechen
eher dartiber und fiir sie gibt es
viele Angebote: Senioreninitia-
tiven, Aktionen und Program-
me, Tanztees und Discos von un-
terschiedlichen  Organisatio-
nen, Selbsthilfegruppen gegen
Einsambkeit, das Programm zur
Linderung von Einsamkeit im
Alter der Stiftung Polytechni-
sche Gesellschaft (SPTG), das
Mittagstisch, Spiel- und Erzihl-
treff, Spazierginge, Nachbar-
schaftskreise und Veranstal-
tungsreihen unterstiitzt; es gibt
das Social Prescribing (Ver-
schreibung sozialer Angebote)
beim Gesundheitsamtder Stadt,
die Seniorenagentur. ... Und es
gibt jede Menge gute Ratschli-
ge: Mach Sport, such dir ein Eh-
renamt, mach Kreativkurse,
Gruppenreisen, Sprachkurse,
verabrede dich mit Freunden
oder setz dich auf den Rémer in
ein Café, warte auf eine lustige
Situation, und dann wirst du
schon mit dem Tischnachbarn
ins Gesprdach kommen.

Rose B. (83) hat im Café geses-
sen, aber sie ist mit niemandem
ins Gesprdch gekommen. Sie ist
spazieren gegangen, hat Aus-
stellungen besucht, ist nach
Wien gereist: ,Aber da war ich
wieder allein. Und ich wére ger-
neganzlissigin ein Lokal gegan-
gen, um dort zu essen, aber al-
lein schmeckt es nicht. Allein es-
sen ist schrecklich.“ Im Lokal

Rose muss sich die Single-
schaukel jetzt teilen.

Frank|jllg

N =L 4 Kontraste

DrauBen das pulsierende Leben, ein
Event jagt das nachste, die Men-
schen scheinen vom Leben nur so
getrieben zu sein, die Stadt scheint
nie zu schlafen. Doch hinter vielen
Turen herrscht bedrickende Stille.
Die Weltmetropole Frankfurt ist
auch ein Ort groBer Einsamkeit.
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und zu Hause. ,,Es fehlt der Aus-
tausch—tiberdasEssen, iiber das
Lokal, das Leben.” Fiir sich selbst
zu kochen oder zu backen,
macht keinen Spafd. Da hockt
man dann vor seinem Fertig-
Pfannenkise, den man zehn Mi-
nuten auf dem Teflon zum
Schmelzen gebracht hat, und
blickt in die Stille tiber den
Tisch.

Bis Rose B. Dinge gegen die
Einsamkeit unternommen hat,
waren schon zwei Jahre vergan-
gen.

Dass sie mal einsam sein konn-
te: unvorstellbar. Bis dahin hat
sie sich durchgebissen, ein Steh-
aufminnchen, das sich durch
schwierigste Situationen ge-
kampft hat, fast 60 Jahre verhei-
ratet war, zwei SOhne grof3gezo-
gen hat, gearbeitet hat, noch
zehn Jahre im Ruhestand mit
ihrem Mann genieRen konnte,
bis er 2018 schwer krank wurde.
»Dann hat er mich angeldchelt,
gesagt, dass er mich liebt, und
warweg.*

»Ich dachte, das war mein Le-
ben, jetzt ist es vorbei.“ Sie habe
die Decke iiber den Kopf gezo-
gen, nur noch ferngesehen. Sie
schlief auf der Couch. Das ge-
meinsame Schlafzimmer konn-
te sie nicht mehr betreten.
»Dann gehen die Wochen rum,
und man denkt, es ist ein

2 schlechter Traum, der irgend-

wann vorbei ist.“ Ihre Kinder log
sie an, um sie nicht zu belasten:
»Es geht mirwunderbar-die ha-
ben ja ihr eigenes Leben.” Nach

BN Zwei Jahren auf der Couch habe

sie festgestellt: ,Du lebst ja im-
mer noch. Du musst etwas in-
dern.”“ Damals starteten die ers-
ten Versuche, raus aus der Ein-
samkeit. Sie gestaltete das

Schlafzimmer um. Stellte eine
Hollywoodschaukel fiir eine
Person auf den Balkon. Sie habe
mit Frauen in der gleichen Situa-
tionreden wollen. Da habe es ge-
heiflen, der Mann ist tot, und
mehr nicht. Sie begann wieder
zu tanzen, fand zum Gliick ei-
nen neuen Partner, Bernhard.
Jetzt kann sie offen tiber die lan-
ge Phase der Einsamkeit spre-
chen: ,Wenn ich mir vorstelle,
ich wire noch allein ... Ich glau-
be, ich wire nicht mehr da. Ich
hitte keine Lust am Leben
mehr”, sagt sie.

Tatsichlich ist chronische Ein-
samkeit nicht nurein Gefiihl, sie
macht krank. Das Sterberisiko
bei Einsamkeit steigt um 26 Pro-
zent, das Risiko fiir Herzerkran-
kungen um 29 Prozent, das
Schlaganfall-Risiko um 32 Pro-
zent und das Risiko, an Demenz

zu erkranken, sogar um 50 Pro-
zent (US Surgeon General Advi-
sory ,,Our Epidemic of Loneli-
nessand Isolation®).

,Einsambkeitist die Seuche des
21. Jahrhunderts®, so Alexander
Wild, Griinder der Community
»Feierabend.de“, einem Netz-
werk, das Senioren virtuell und
in derwahren Welt miteinander
verkniipft — gegen die Einsam-
keit.1998 kam Wild auf die Idee.
250000 Community-Mitglieder
hat Feierabend.de und den Vor-
teil: Dort gelingt das Kennenler-
nen leichter. Denn dort trifft
man durch die Feierabend-Ver-
anstaltungen (und online) fiir
die immer gleiche Zielgruppe
immer wieder die Menschen,
die man schon mal getroffen
hat. So kénnen sich Kontakte
entwickeln und festigen - leich-
ter als allein bei Stadtfithrun-
gen, im Museum, auf dem Ro-
mer-....

Der Tod des Lebensgefdhrten,
wie bei Rose B., ist laut Wild ei-
ner der hiufigsten Ausloser fiir
Einsamkeit. Gefolgt vom Wech-
selinden Ruhestand, wenn man
den Kontakt zu den Kollegen
verliert und keine andere erfiil-
lende Aufgabe hat. Krankheit
kann eine Ursache sein: ,Man
geht gesundheitlich bedingt
nicht mehr so oft aus dem Haus.
Du hérst nicht mehr so gut und
gehst deshalb nirgends mehr
hin, weil du die Leute ohnehin
nicht verstehst. Blasenproble-
me: Du musst planen, dass du
immer eine Toilette in der Nihe
hast, und gehst nicht mehr auf
Feste und ins Theater.“ Oft sei
Einsamkeit ein schleichender
Prozess.

In den Augen von Wild sind
Wir in einer absurden Situation:
»Wir haben die besten Kommu-
nikationsmoglichkeiten —aller
Zeiten, aber mein Gefiihl ist: Je
besser die Kommunikations-
moglichkeiten, umso groRRer
wird die Einsamkeit.” Bei Jiinge-
ren konnten es gerade Internet,
Handy, WhatsApp und soziale
Medien sein, die die Einsamkeit
befeuern. ,,Die jungen Leute lau-
fen nebeneinanderher und glot-
zen inihr Handy, statt miteinan-
der zu reden®, hat Uta Zimmer-
ling beobachtet. Sie rege das auf.
Sie hat nichts gegen digitale Me-
dien, ganz im Gegenteil. Dar-
tiber, iber Feierabend.de, hat sie
ihren Werner kennengelernt.
Aber da hat man neben dem vir-
tuellen Kontakt auch personlich
miteinander zu tun. Beide sind
seit Jahren ein Paar, beide iiber
80, beide gliicklich. Man miisse
die digitalen Medien gut zu nut-
zen wissen.

Rat von allen, von Rose, Bern-
hard, Ulla, Werner und Alexan-
der Wild, ist: Rausgehen, nicht
vor der Glotze sitzen. ,Wer raus-
geht, bleibt im Leben.” Ulla Zim-
merling: ,,Man muss die Initiati-
ve ergreifen. Deshalb organi-
siert sie bei Feierabend.de das,
was sie selbst gerne erleben
mochte: Urlaube auf Sylt, Frank-
furter Spaziergdnge, Vortrige ...
Rose: ,,Zu Hause sitzen und war-
ten, bis etwas vom Himmel fallt,
das funktioniert nicht.“ Wenn
man das beherzige, dann kénne
sich etwas dndern. Zum Bei-
spiel, dass man die Single-Holly-
woodschaukel nicht mehr fiir
sich allein hat und sich zu zweit
reinquetschen muss.

Ein gutes Ende: Danke fiir den Herd

Mit dieser Folge ,Einsam und
im Leben“ endet unsere Som-
merserie ,,Stadt der Kontraste*.
Und mit einer guten Nach-
richt.

Nach dem Auftakt der Serien
am ersten Ferienwochenende
zum Thema ,,Arm und Reich“
meldeten sich viele Leser un-
aufgefordert mit Hilfsangebo-
ten. So ist es der Protagonistin
des Textes, Alexandra K., auf-

grund der groRziigigen Spen-

den einer Leserin und eines Le-
sers gelungen, einen neuen
Herd zu kaufen. Alexandra K.
hatte berichtet, dass sie seit
mehreren Jahren lediglich ei-
ne Kochplatte zur Verfiigung
hat. Sie ist von der Hilfe schier
uberwidltigt. Der Herd steht

seit drei Wochen in ihrer Ki-
che und wird intensiv genutzt.
Im Ofen sind schon etliche Ku-
chen und Pizzen gebacken
worden. Alexandra K.: ,Ich

muss gestehen, ich habe mich
etwas geschdmit, so ein grofRes
und teures Geschenk anzuneh-
men. Der Herd gibt mir neben

der Moglichkeit, wieder zu ba-
cken, vor allem Zuversicht,
Freude und - auch wenn das
vielleicht kitschig klingt -
mehrFreude am Leben. Deswe-
gen ist es mir auch sehr wich-
tig, der Spenderin und dem
Spender des Herdes Danke zu
sagen. Es hat mich tiberrascht,
gefreut, etwas beschdmt, aber
vor allem geriihrt.”

Diesem Dank schlieen wir
uns an. Wir freuen uns fiir
Alexandra K., iiber die groRe
Hilfsbereitschaft und dariiber,
dass wir mit unserer Berichter-

s stattung etwas bewirken konn-

ten. Aullerdem erreichte Alex-
andra K. ein Jobangebot. Mal
sehen, vielleicht wird daraus ja
auch noch etwas. elle



