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Von Nina Ayerle (Text) und
Sebastian Ruckaberle (Illustration)

ach Jahrzehnten gemeinsamen
Lebens ist der Ehemann von
Kathrina Bleicher (78, Name
auf Wunsch gedndert) aus
Stuttgart-Weilimdorf im Juli
des vergangenen Jahres gestorben. Sein Tod
kam plotzlich, innerhalb von zwei Monaten.
Nach einem erfiillten Leben zusammen blieb
eine grofSe Leere. ,Ich bin in ein Loch gefal-
len“, sagt Bleicher. ,Wir haben hier in der Ge-
gend nicht viele Freunde.” Sie seien erst mit
Mitte 30 nach Siiddeutschland gezogen.

Jetzt als Rentnerin falle es ihr schwer,
neue Kontakte kniipfen zu miissen. Allein ins
Kino oder ins Theater zu gehen, hilft auch
kaum gegen die Einsamkeit. Einige Monate
nach dem Tod ihres Mannes st6fSt Kathrina
Bleicher im Amtsblatt Weilimdorf auf eine
Anzeige fiir eine neue Initiative: ,Gemein-
sam gegen Einsam®.

Bleicher meldet sich direkt bei dem Orga-
nisator Alexander Miiller (76). Er ist Psycho-
loge und hat in seiner Arbeit oft erlebt, dass
vor allem Senioren sich schwertun, neue
tragfahige Kontakte aufzubauen, weil ihnen
dafiir die Strukturen im Alltag fehlen. ,Ich
habe Alexander dann direkt angemailt und
mitgemacht, sagt Bleicher.

Uber mehrere Wochen hat sie die Gruppe
besucht - einmal die Woche, zehn Men-
schen. Fiir sie personlich war die Gruppe ein
Gliicksfall. Seit dem Ende des Projekts haben
sie eine gemeinsame Whatsapp-Gruppe.
Mehrmals die Woche unternehmen sie etwas
zusammen. Wer ins Theater will oder einen
Spielenachmittag veranstaltet, postet ein-
fach, ob noch jemand mit mochte.

Die fiinf Gruppen von Miiller hatten
unterschiedliche Schwerpunkte. Bleicher
hat sich fiir den Schwerpunkt Kunst und Kul-
tur entschieden. ,, Ich liebe Theater sehr. Das
hat fiir mich gut gepasst®, sagt sie. Jede Wo-
che hitten sie im Kurs ein Programm gehabt,
wie verschiedene Spiele, bei denen es darum
ging, sich zu 6ffnen. Manchmal hatten sie
auch Korperiibungen gemacht. ,, Ich habe da
wirklich sehr viel fiir mich mitgenommen®,
sagt Kathrina Bleicher.

Einsamkeit entsteht oft dadurch, dass
Menschen nur oberflachliche Kontakte ha-
ben, mit denen sie kaum iiber Sorgen spre-
chen konnen. Sich anderen zu 6ffnen, sich
verletzlich zu zeigen, starkt Bindungen.

Menschen brauchen einander, betont
auch Miiller. Dies sei ein evolutiondres Erbe
aus der Steinzeit, in der Nahe kein Wohlfiihl-
faktor gewesen sei, sondern eine Lebensver-
sicherung. Eine Gruppe bedeutete Schutz,
Nahrung und Uberleben. ,,Dieses uralte Erbe
wirkt bis heute in uns nach. Unser Gehirn
denkt in Steinzeit, auch wenn wir langst
Zentralheizung, Netflix und Lieferdienst ha-
ben®, sagt Miiller. Er ist iiberzeugt davon,
dass digitale Beziehungen unser Bediirfnis
nach Nihe nur unzureichend erfiillen.

Korperliche Néhe setzt zum Beispiel Oxy-
tocin frei, das Stress reduziert, unser Im-
munsystem starkt und den Blutdruck senkt.
Eine Whatsapp-Nachricht habe nicht diesen
Effekt. ,,Unser Korper braucht echte Reso-
nanz, geteilte Erlebnisse und korperliche
Nihe®, davon ist Miiller tiberzeugt.

Einsamkeit sei auch kein personliches
Versagen, erginzt Miiller. Dennoch sei das
Gefiihl schambehaftet und tabuisiert. Biolo-
gisch gesehen sei es jedoch ein Alarmsignal,
dass das soziale Netz zu diinn ist.

Was Miiller aus der Praxis kennt, bestétigt
auch die Forschung. Die Universitdt Harvard
hat vor einiger Zeit eine viel zitierte Studie
veroffentlicht, wonach es vor allem verlassli-

Gemelnsam
statt elnsam

Psychologe Alexander Miiller aus Weilimdorf hat ein Projekt
gestartet gegen Einsamkeit: Uber zwolf Wochen hat er mehrere Gruppen
gebildet, um Kontakte anzuregen und Freundschaften aufzubauen.

che und enge Beziehungen sind, die uns Le-
benszufriedenheit und Gesundheit bis ins
hohe Alter garantieren. Viel Geld hingegen
spielt als Faktor keine Rolle.

Die Idee zu dem Einsamkeitsprojekt kam
Alexander Miiller, als er selbst auf der Suche
nach Sinn war. Mit Beginn seines Ruhestan-
des reduzierte er seine Arbeitszeit in seiner
psychologischen Praxis in Bad Cannstatt auf
einen Tag die Woche. Er sei aber ,,sehr um-
triebig“ und habe daher nach einem ehren-
amtlichen Projekt gesucht. Zur selben Zeit
habe sich sein 94-jahriger Nachbar aus Ein-
samkeit das Leben genommen.

Taboulé statt Apfelschnitze

Sommer-Essen Manches schmeckt am besten im Sommer - und wenn
alle in der Familie mitessen. Wir haben ein paar Ideen. Heute: Taboulé.

Von Eva-Maria Manz

it einem zehnjdhrigen Sohn

wiinscht man sich, die Zeit der Ap-

fel- und Karottenschnitze moge
langsam enden. Insgesamt, das kann ich aus-
rechnen, haben wir in all den Jahren an die
32 850 Apfelschnitze angefertigt. Irgend-
wann muss damit Schluss sein, sonst verfol-
gen uns die befiillten Vesperdosenquadrate
bis in den Schlaf. Die Herausforderung be-
steht darin, trotzdem geniigend Frisches zu
reichen. Die meisten Kinder essen ungern
Salat. Was soll beim sommerlichen Abendes-
sen, beim Grillen also auf ihren Teller neben
den obligatorischen Wiirstchen?

Gliicklicherweise hat unser Sohn vor eini-
ger Zeit nach mehrjahriger Verweigerungs-
haltung entdeckt, wie fantastisch Taboulé
schmeckt. Diesen frischen, zitronigen Salat
mit viel glatter Petersilie bereiten wir im
Sommer oft zu, man kann ihn ganz wunder-
bar zu Fisch, Fleisch oder Grillkdse, auf einer
Vorspeisenplatte und zwischendurch essen.
Praktischerweise enthalten Zitronen und
Petersilie viel Vitamin C, was will man mehr?

Zu Zeiten, als Ottolenghinoch nichtin je-
dem Haushalt eingezogen war, habe ich Ta-
boulé zum ersten Mal auf dem Naschmarkt
in Wien gegessen. Dort kann man alle mégli-
chen Gerichte der Levante-Kiiche durchpro-
bieren, am besten fangen Sie direkt zum

In einer Zeitschrift sei er auf das in Finn-
land entwickelte Gruppenprojekt ,,Circle of
Friends“ gestofRen. Finnische Forscher hat-
ten es entwickelt, um dlteren Menschen zu
helfen, neue soziale Bindungen aufzubauen.
Das Programm gilt weltweit als eines der
wirksamsten Modelle gegen Einsamkeit im
Alter. In moderierten Kleingruppen sollen
Vertrauen und neue Bindungen entstehen.

Miiller hat unter anderem Forscher in
Helsinki angeschrieben und von dort Mate-
rial bekommen. Danach hat er selbst sein
Projekt in Weilimdorf gestartet mit anfangs
30 Personen. Moderatoren begleiten die

Friihstiick damit an, schmeckt viel besser als
Késebrotchen und Marmeladencroissant:
Humus, Fattusch, Taboulé - alles lecker.

Bei uns um die Ecke gibt es einen tiirki-
schen Supermarkt, in dem wir immer frische,
glatte Petersilie in rauen Mengen finden, ein
grofies Biischel braucht man fiir das Taboulé
mindestens. Das muss von den Stiangeln be-
freit und klein gehackt werden, worin fiir
mich die meiste Arbeit besteht. Um die Pe-
tersilie so hinzubekommen, dass beim Ver-
zehr nicht dauernd ein groferes Blatt aufs
Unangenehmste am Gaumen kleben bleibt,
ist Einsatz gefragt. Vielleicht haben Sie im
Gegensatz zu mir eine Kiichenmaschine,
einen Hicksler oder Mixer, der nicht nach
zweimaliger Benutzung kaputtgeht oder nie
wieder vollstindig gereinigt werden kann?
Dannmussich Sie begliickwiinschen. Fiir das
Taboulé kocht man wihrend des Petersilien-

Gruppen. Inzwischen sind weitere Gruppen
gestartet, eine nur fiir Manner. Die ehemali-
ge Berufsschullehrerin Britta Lindner mode-
riert derzeit eine Gruppe. ,,Ich arbeite gerne
mit Menschen, und es ist mir wichtig,
menschliche Beziehungen zu stdrken®, sagt
Lindner.

Einsamkeit ist in den vergangenen Jahren
ein grofSes Thema geworden. GrofSbritan-
nien erweiterte die Zustandigkeit eines Mi-
nisteriums ausdriicklich um das Thema Ein-
samkeit, die Bundesregierung hat eine ,na-
tionale Strategie” gegen Einsamkeit. In vie-
len Kommunen existieren Projekte, um

hackens eine Tasse feinen Bulgur nach Pa-
ckungsanweisung ab, manche nehmen statt-
dessen auch Couscous. Den Bulgur, selbst
den feinen, finde ich in diesem Salat aber
griffiger, man isst am Ende nicht so eine
Mansche. Die Tomaten, wir nehmen fiinf
grofie, sollte man ebenfalls klein hacken,
idealerweise ohne Schale - also vorher kurz
blanchieren und abschrecken. Wenn Zeitnot
herrscht, wie das bei uns meist der Fall ist,
geht es aber mit Schale. Manche mogen auch
klein gehackte Gurken in dem Salat, bei uns
kommen sie nicht rein.

AufSerdem schneiden wir zwei, drei Scha-
lotten klein, ein Bund Friihlingszwiebel geht
auch. Damit alles so schmeckt, wie es soll,
brauchen wir sehr viel Zitronensaft, etwa aus
vier grofSen Zitronen, und eine Tasse gutes
Olivendl, das Sie bestimmt noch vom letzten
Italienurlaub zu Hause haben. Am Ende alles

Hilfe bei Einsamkeit

Das Projekt ,Gemeinsam gegen Einsam“
in Weilimdorf hat zum Ziel, Menschen tiber
60 zusammenzubringen, die sich einsam
flihlen oder einfach nur neue Kontakte und
Freunde finden mochten. Anfangs finden
die Treffen in moderierten Gruppen statt.
Es gibt Gruppen fiir Manner und Frauen.

Kontakt Weitere Informationen gibt es bei
dem Organisator Alexander Miller. E-Mail:
info@GemeinsamGegenEinsam.org oder unter
der Website: www.weilimdorfde nay

Menschen zu Begegnungen zu animieren.
Politisch steht das Thema seit Jahren auf der
Agenda, weil Einsamkeit nicht nur individu-
elle Folgen hat, sondern auch gesellschaftli-
che. Die Soziologen Claudia Neu und Bert-
hold Vogt fanden in einer Untersuchung zum
Beispiel heraus, dass einsame Menschen sich
haufiger aus demokratischen Prozessen zu-
riickziehen. Thnen fehlt das Vertrauen in Ins-
titutionen, sie beteiligen sich seltener an
Wahlen und sind anfalliger fiir Polarisierung
und Verschworungstheorien.

Rund 10 bis 15 Prozent der Menschen
filhlen sich laut Befragungen sehr hiufig
einsam. Betroffen sind vor allem &ltere Men-
schen, Alleinlebende und junge Erwachsene.
Die 2023 veroffentlichte Studie ,Extrem ein-
sam” zeigte, dass einsame junge Menschen
in den letzten Jahren besonders anfallig fiir
extreme politische Positionen wurden. Bei
der Bundestagswahl im Februar 2025 wahl-
ten 18- bis 25-Jdhrige mehrheitlich die AfD
oder die Linke.

Diskutiert wird in den vergangenen Jah-
ren auch immer wieder, ob Einsamkeit in
modernen Gesellschaften zunimmt. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) be-
zeichnet Einsamkeit zum Beispiel als ,,glo-
bale Epidemie“. Der Forscher Janosch Scho-
bin von der Universitat Gottingen hat sich in
seinem Buch ,,Zeiten der Einsamkeit® inten-
sivdamit auseinandergesetzt. In seiner Ana-
lyse stellt er sechs wissenschaftliche Thesen
zur Einsamkeit gegentiber: Drei deuten auf
eine Zunahme hin, drei auf eine mogliche
Abnahme von Einsamkeitsgefiihlen in der
Gesellschaft hin. Die Alterungsthese, die
These der verlorenen Gemeinschaft und die
politische Entfremdung sprechen dafiir, dass
Menschen kiinftig einsamer werden.

Doch es gibt auch Argumente dafiir, dass
besonders Emanzipation, Wohlstand und In-
klusion Einsamkeit entgegenwirken. ,Sie re-
duzieren Armut, mehren den Wohlstand und
ermoglichen eine freiere Entfaltung des Ein-
zelnen®, schreibt Schobin. Die Lockerung
traditioneller Bindungen an Familie, Klasse
oder Religion schaffe Raum fiir ,,gewaltfreie,
intensive Bindungen, die auf wechselseitiger
Zuneigung basieren®,

Héufig sind es Umbruchsituationen, wie
ein Umzug, eine Trennung, die Geburt eines
Kindes oder eben auch der Tod des Partners,
die Einsamkeitsgefiihle hervorrufen. ,Das
Fatale: Wer sich einsam fiihlt, zieht sich oft
noch weiter zuriick. So entsteht ein Teufels-
kreis aus Isolation und seelischem Schmerz*,
sagt Alexander Miiller.

Kathrin Bleicher betont, dass in ihrer
Gruppe die wenigsten unter extremer Ein-
samkeit gelitten hétten. Aber sie seien alle
verwitwet. ,Wir waren nicht die Alten, die zu
Hause sind und verkommen®, sagt sie und
lacht. Dennoch sei sie es nicht gewohnt ge-
wesen, allein zu leben. Durch die vielen Akti-
vitdten der Gruppe konne sie sich jederzeit
bei etwas anschliefSen — und fiihle sich seit-
dem vor Ort sehr aufgehoben.

Am besten im Sommer: Taboulé

vermengen. Wir wiirzen den Salat nur mit
Salz und Pfeffer. Wer mag, kann auch einen
kleinen Bund Minze hacken und beifiigen.
Laut Rezept gehort die ins Taboulé. Das ist
aber nicht unser Fall,da Minze sich immer so
in den Vordergrund dréangt. Die Kinder neh-
men die frischen Blétter lieber fiir ihre Zitro-
nenlimo. Guten Appetit!



