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ANZEIGEEinsamkeit im Alter
Serie «Gut altern»: Das Alter kann einsam machen – doch es gibt Wege aus der Isolation

regula zellweger

Einsamkeit im Alter gilt als ein zentrales
Krankheitsrisiko. Dieses gesellschaftli-
che Problem wird sich durch die demo-
grafische Entwicklung weiter verschär-
fen. Immermehr ältere Menschen leben
in Einpersonenhaushalten. Es wird viel
dafür getan, dass alte Menschen in ihrer
gewohnten Umgebung zu Hause leben
können. Doch eine passende Infrastruk-
tur, Mahlzeitendienste und die Spitex
reichen oft nicht aus, um Einsamkeits-
gefühle zu lindern oder ihnen vorzu-
beugen.

Das Bild von Bauernfamilien, in
denen es Tradition ist, dass die Eltern
ins Stöckli ziehen und am Familienleben
als Grossmutter und Grossvater teilneh-
men und von den Angehörigen betreut
werden, ist ein Ideal, das nur noch selten
gelebt werden kann.

Generell gilt: Alleinsein ist ein Zu-
stand körperlicher Abwesenheit anderer
Menschen, während Einsamkeit ein ne-
gatives Gefühl ist, das entsteht, wenn
soziale Bedürfnisse nicht erfüllt wer-
den – selbst in Gesellschaft. Das Bedürf-
nis nach Alleinsein ist individuell unter-
schiedlich. So fühlen sich beispielsweise
introvertierte Menschen wohl ohne
ständigen sozialen Kontakt, während
extravertierte Menschen eher den Aus-
tausch mit anderen benötigen.

Mit Einsamkeit umgehen

Volker Schmitt, Diakon und Spitalseel-
sorger mit Schwerpunkt in der Beglei-
tung von Menschen in palliativen
Lebenssituationen und in Zeiten der
Trauer, arbeitet im Spital Affoltern, im
Spital Limmattal und bei der ambulan-
ten «Palliativseelsorge. Begleitung da-
heim». Er beobachtet Einsamkeit bei
seiner Arbeit im Spital: «Einsamkeit ist
oft leise und zeigt sich beispielsweise im
Gefühl, übersehen oder nicht mehr ge-
braucht zu werden. Einsame Menschen
wünschen sich, dass man ihnen zuhört
und sie ernst nimmt – als Mensch. Ge-
nau das wird oft unterschätzt.»

Oft verstärken unausgesprochene,
unangemessene oder unerfüllte Erwar-
tungen das Problem. Es gilt, offen und
ehrlich über Einsamkeitsgefühle und
Erwartungen zu sprechen. «Ein Gleich-
gewicht entsteht, wenn wir nicht nur
auf andere hoffen, sondern auch selbst
etwas für unser seelisches Wohl tun.
Selbstfürsorge bedeutet auch, sich nicht
in stillem Groll zu verlieren. Elke Hei-
denreich nennt dies ‹Abschiednehmen
von Illusionen›. Das tut weh, ist aber oft
ein notwendiger Schritt», erklärt Volker
Schmitt. «Zudem ist Einsamkeit nicht
nur Privatsache. Sie betrifft uns alle.»

Einsamkeit thematisieren

Einsamkeit wird oft verschwiegen – aus
Scham oder dem Gefühl, selbst schuld
zu sein. «Insbesondere Männer sind im
Alter besonders gefährdet, sich inner-
lich zurückzuziehen. Sie reden weniger
über ihr Empfinden und suchen selte-
ner aktiv Unterstützung.» Einsamkeit
entsteht oft schleichend. «Wer früh
gegensteuert, hat bessere Chancen, mit

anderen in Verbindung zu bleiben», so
Volker Schmitt. Er weist auf das Pro-
blem der Digitalisierung im Alltag hin.
«Fahrpläne, Bankgeschäfte, Arzttermi-
ne, Behördenkontakte – viele ältere

Menschen fühlen sich davon überfor-
dert oder ausgeschlossen. Das verstärkt
das Gefühl, nicht mehr dazuzugehören.
Es braucht verständliche Unterstüt-

zung, echte Alternativen – und Men-
schen, die helfen, statt zu belehren.»

Einsamkeit als Kraftquelle

Volker Schmitt ist überzeugt: «Wenn
man sich der Einsamkeit stellt, Selbst-
reflexion übt, kann sie eine Kraftquelle
sein. Denn auch im Alter kann Resilienz
wachsen – wenn man offen bleibt für
neue Aufgaben, sich helfen lässt oder
Gewohnheiten verändert.» Doch nicht
jede Einsamkeit ist heilsam. «Genauso
wichtig ist, zu pflegen, was in der Be-
gegnung mit anderen stärkt und trägt.
Wer Zugehörigkeit erlebt, schöpft dar-
aus Halt und neue Lebensenergie. Resi-
lienz wächst nicht nur im Rückzug,
sondern ebenso in Beziehung.» Er bringt
es auf den Punkt: «Im Alter wächst nicht
nur Einsamkeit, sondern auch eine tiefe
Kompetenz im Umgang mit dem End-
lichen – ein Schatz, den unsere Gesell-
schaft kaum wahrnimmt.»

Wer sich für viele Dinge interessiert
oder sich mit Herzblut einem Hobby
widmet, leidet seltener unter Einsam-
keit. Einerseits könnenmit Hobbys per-
sönliche Kontakte geknüpft werden,
anderseits fühlt man Einsamkeit weni-
ger, wenn man Anteil nimmt, sich für
verschiedene Themen und vor allem

andere Menschen interessiert. Personen,
deren Gedanken sich überwiegend um
die eigenen Sorgen und Bedürfnisse dre-
hen, sind hingegen häufiger von Ein-
samkeit betroffen.

Geistig aktiv zu sein, hilft nicht nur
gegen Einsamkeit. Der bekannte Neuro-
loge Lutz Jäncke meint, dass ein geistig
reges Gehirn möglicherweise weniger
anfällig für degenerative Prozesse im
Alter ist.

Gemeinsam statt einsam

Ein Forschungsprojekt an der Universi-
tät Zürich kam zum Schluss, dass Haus-
tiere sich positiv auf das Wohlbefinden
älterer Menschen auswirken. Fazit: «Das
Halten von Haustieren kann eine Inter-
vention gegen Einsamkeit darstellen.
Schliesslich gilt die positive psychische
und physische Wirkung, die Tiere auf
Bewohnende von Alterswohnheimen
haben, als erwiesen.»

Man müsste annehmen, dass alles
unternommenwird, dass alte Menschen
ein Haustier halten können. Es könnte
mehr getan werden. Häufigste Hinder-
nisse sind beengte Wohnverhältnisse
oder Haustierverbote in Mietwohnun-
gen – ein Denkanstoss für Vermieter.
Auch die eingeschränkte finanzielle
Lage vieler älterer Personen macht den
Traum vom eigenen Haustier oft uner-
füllbar. Hinzu kommt die Sorge, was im
Krankheits- oder Todesfall mit dem Tier
geschieht. Zudem wären spezielle
Angebote – etwa Hundeschulen für Se-
nioren – hilfreich. Ideal ist auch das
Konzept «Dog-Sharing», etwa für Berufs-
tätige, die unter der Woche zu wenig
Zeit für ihr Tier haben. So profitieren
alle – Mensch und Tier.

Wer sich einsam fühlt, ist dankbar
für Anregungen und das Gefühl, ein-
gebunden zu sein.

Warum nicht ältere Verwandte,
Freunde oder Nachbarn zu einem Mu-
seumsbesuch, Konzert, Theaterabend
oder Ausflug einladen? Warum nicht
beim Basteln, Spielen oder beim Kaffee-
trinken gemeinsame Zeit verbringen
und Erlebnisse teilen? Warum nicht in
den eigenen Garten einladen?

Der erste generationenübergreifen-
de Schritt kann von jüngeren, aber ge-
nauso gut von älteren Menschen aus-
gehen.

Einsamkeit entgegenwirken: Interessen soweit möglich pflegen und sich nicht
zurückziehen. (Bild Regula Zellweger)

«Wer früh gegensteuert,
hat bessere Chancen, mit
anderen in Verbindung
zu bleiben.»

Volker Schmitt,
Diakon und Spitalseelsorger

«In der Schweizer Bevölkerung
wächst fast nur noch die Gruppe der
Pensionäre» ist in den Bevölke-
rungsprognosen des Bundesamts für
Statistik zu lesen. Heute altern wir
gesünder als die Generationen vor
uns. Den «Anzeiger» interessiert,
wie Menschen es schaffen, nach der
Pensionierung ein sinnvolles, zu-
friedenes und interessantes Leben
zu gestalten. Denn es geht nicht nur
um die Anzahl der Jahre, sondern
um deren individuell gelebte Le-
bensqualität. Die Redaktion nimmt
gern Input entgegen: redaktion@
chmedia.ch. (red)

GUT ALTERN

Spitex warnt vor Fake-Anrufen in ihrem Namen

«Aktuell scheint es Fake-Anrufe mit
mutmasslich kriminellen Absichten im
Namen der Spitex zu geben», gab der
Spitex Verband Kanton Zürich vor eini-
gen Tagen in einer Mitteilung bekannt.
Diese Anrufe sollen offenbar von Ge-
schäftsnummern beginnend mit «058
502» gekommen sein. «Hierbei wollen
Personen – teilweise mit starkem Ak-
zent – eine ‹Gesundheitskontrolle› ver-
einbaren und fordern die Angabe der
Adresse an für einen Termin», heisst es
weiter.

Der Verband habe die Kantonspoli-
zei Zürich über die Machenschaften

informiert, die offenbar mit Angabe an-
derer Institutionen bereits bekannt sind.

Tipps, um die Masche zu entlarven

Vorsicht, warnt die Spitex, sei unter an-
derem in folgenden Fällen geboten:

- wenn der Anruf von einer unge-
wöhnlichen Nummer stammt;

-wenn die anrufende Person eine
merkwürdige Angabe zum Namen der
Spitex macht beziehungsweise diesen
nicht nennen kann;

- wenn Name und Stimme der an-
rufenden Person nicht vertraut ist;

- wenn die Aussprache in unge-
wohnt stark gebrochenem Deutsch ist;

- wenn die Herausgabe von Name
und Adresse angefordert wird – die Spi-
tex kennt ihre bestehenden Kundinnen
und Kunden und fragt nicht nach sol-
chen Informationen;

- wenn die Art der Terminverein-
barung nicht den gewohnten Standards
Ihrer Spitex-Organisation entspricht.

Auf Besuch Wertsachen gestohlen

Im Zweifelsfall empfehle es sich, abzu-
hängen und an die gewohnte Nummer

der eigenen Spitex zurückzurufen.
«Uns sind aus anderen Kantonen und
Medienberichten Fälle bekannt, wo-
nach bei solchen ‹Besuchen› Wertge-
genstände gestohlen wurden», heisst es
weiter.

Oftmals sind ältere Menschen Ziel
solcher Anrufe. Bei Verdacht krimineller
Absichten empfiehlt die Spitex, die Poli-
zei zu kontaktieren unter Angabe der
angezeigten Telefonnummer. Ereignisse
zu Telefon- und Internetkriminalität
können der Kantonspolizei Zürich auch
via E-Mail an ereignis@cybercrimepoli-
ce.ch gemeldet werden. (red)
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Warumman frühzeitig
einenVorsorgeauftrag
erstellen sollte
Ein Vorsorgeauftrag kann von jeder
Person ab 18 Jahren (Volljährigkeit)
bis zum Verlust der Handlungsfähig-
keit abgeschlossen werden. Im Vor-
sorgeauftrag werden Regelungen
im Hinblick auf eine allfällige spätere
Urteilsunfähigkeit getroffen. Der Vor-
sorgeauftrag tritt nicht sofort in Kraft,
sondern erst und nur dann, wenn die
auftraggebende Person durch Unfall,
schwere Krankheit, Demenz, Alters-
schwäche etc. auch tatsächlich urteils-
unfähig wird. Ist eine Person geistig
nicht mehr in der Lage, für sich selbst
zu sorgen und zu entscheiden, kann sie
eine oder mehrere natürliche oder ju-
ristische Personen mit der Erledigung
ihrer persönlichen, finanziellen und
rechtlichen Angelegenheiten beauf-
tragen. In Frage kommen Familienmit-
glieder, (Ehe-)Partner, Kinder, Freunde
oder ein Treuhänder. Die beauftragte
Person übernimmt die Personensorge
(z. B. Wohnsituation, Pflege, medizini-
scheMassnahmen), dieVermögenssor-
ge (Verwaltung von Einkommen und
Vermögen) sowie die Vertretung im
Rechtsverkehr gegenüber Behörden
und Banken.

DerVorsorgeauftragmuss handschrift-
lich verfasst, datiert und unterzeichnet
oder öffentlich beurkundet sein. Das
Original gehört an einen sicheren Ort
– etwa zum Treuhänder oder zur KESB.
Wichtig: Die beauftragte Person muss
darüber informiert sein.

Bei Eintritt der Urteilsunfähigkeit prüft
die KESB, ob der Auftrag gültig ist und
ob die gewählte Person geeignet und
bereit ist, diesen auszuführen. Erst
nach dieser Prüfung tritt ein Vorsorge-
auftrag in Kraft.

Wer sollte einen Vorsorgeauftrag
erstellen? Besonders wichtig ist er für
alleinstehende oder unverheiratete
Personen – denn ohne Auftrag besteht
kein automatisches Vertretungsrecht.
Auch bei Ehepaaren kann der Vorsor-
geauftragwichtig sein,wennweiterge-
hende Befugnisse gewünscht sind.

Was passiert, wenn kein Vorsorge-
auftrag existiert? Dann bestimmt in
der Regel die KESB, wer für die urteils-
unfähige Person entscheidet.

Unser Fazit: Der Vorsorgeauftrag ist
eine sinnvolle und wichtige Massnah-
me für alle, umbei Eintritt einer Urteils-
unfähigkeit selbst zu bestimmen, wer
ihre Angelegenheiten regeln soll.

Kontaktieren Sie uns unter
044 762 24 40 oder schreiben
Sie an info@wt-finanz.ch.
Mehr über uns erfahren Sie auf
www.wt-finanz.ch
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