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EDITORIAL

Was tun wir gegen
Einsamkeit von Kindern
und Jugendlichen?

Liebe Leserinnen und Leser,

jedes Jahr nehmen wir als Katholische Elternschaft Deutschlands ein Thema in
den Fokus, das unser Engagement in Schule und Bildung betrifft. Aus der Be-
schaftigung mit diesem Thema ziehen wir Impulse fur die verbandliche Arbeit
far ElternMitWirkung, fur Lobby- und Bildungsarbeit. Wir bleiben nicht bei For-
derungen an Politik stehen, sondern sehen unsere eigenen Handlungschancen
auf Basis von gemeinsamen Diskussionen.

So halten wir es auch 2026. In diesem Jahr leuchten wir das Thema Einsamkeit
von Kindern und Jugendlichen aus. Wir wissen uns in einem Boot mit vielen Ins-
titutionen und Partnern, die uns dankenswerterweise bei diesem Projekt unter-
stutzen. Den Anfang machten wir mit einer bundesweiten Fachveranstaltung
im Marz in Magdeburg. Dort loteten wir die Herausforderungen aus so ver-
schiedenen Blickwinkeln wie Wissenschaft, Schule, Psychologie und Seelsorge
aus. Heute fuhren wir die Strange der Diskussion in diesem Elternforum zu-
sammen, erweitert um praktische Vorschlage und Literaturtipps.

Einen Punkt méchte ich noch markieren, der mir besonders wichtig ist: Seit zwei
Jahren fokussiert sich der KED Bundesverband auf das Thema ,Starkung der
Demokratie”. Das Thema Einsamkeit von Kindern und Jugendlichen passt dazu.
Denn viele Untersuchungen belegen einen Zusammenhang zwischen Einsam-
keit und sinkendem Zuspruch zur Demokratie. Wer sich nicht reprasentiert,
nicht ernstgenommen fuhlt in dem, was ihm wichtig ist, was ihm Angst macht,
fahlt sich einsam - die Verbindung zum Gemeinwesen schwindet.

Das ist die ideale Situation flir Anbieter einfacher Antworten, die ihnen ein
neues Angebot der Vergemeinschaftung unterbreiten: seien es Sekten, seien es
radikale Gruppen, seien es Populisten. Wer ihnen zulduft, eignet sich alternative
Deutungsmuster an, geschlossene Weltbilder, die sich dadurch auszeichnen,
dass sie Grundwerte, Rechtsstaat und Demokratie in Frage stellen. Wenn also
stimmt, dass die Gesellschaft von morgen die sein wird, die sich im Kindes- und
Jugendalter formt, haben wir auch mit Blick auf die Akzeptanz von Demokratie
eine gewaltige Aufgabe vor uns.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen eine anregende und ermutigende Lekture.

Bitte arbeiten Sie mit diesem Leserforum, tragen Sie die Gedanken und Vor-
schlage in Ihre Netzwerke, Umfelder und Wirkungskreise hinein!

Herzliche GriRRe

e @ beor

Flr den Bundesvorstand
Anne Embser
Bundesvorsitzende
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EINFUHRUNG

Einsamkeit bei
jungen Menschen:

Der grofdte
Stressfaktor
uberhaupt

Jurgen Flatken im Interview mit Professorin Susanne Bulicker
von der Universitat Witten/Herdecke

ie war es so leicht, mit anderen in
N Kontakt zu kommen, doch immer

mehr Menschen fuhlen sich einsam.
Das birgt ein grol3es Risiko fur die Gesund-
heit. Denn man weil3, dass Einsamkeit sich
ahnlich negativ auf die Gesundheit auswirkt
wie Rauchen, Bewegungsmangel oder Luft-
verschmutzung. Einsame Menschen leben
haufig ungestinder, werden haufiger krank
und sterben friher. Susanne Blcker ist Pro-
fessorin fur Entwicklungspsychologie und
Padagogische Psychologie an der Universitat
Witten/Herdecke. Sie hat sich als Expertin fur
Einsamkeit einen Namen gemacht. Im Inter-
view geht sie auch auf Einsamkeit bei Kin-
dern und Jugendlichen ein.

Frau Blicker, was verstehen Sie unter
Einsamkeit?

In der Psychologie sehen wir Einsamkeit als
ein subjektives Gefuhl. Wir definieren es

als wahrgenommene Diskrepanz zwischen
den gewunschten und den tatsachlich be-
stehenden Beziehungen. Man kann sich das
vorstellen wie ein Heizungsthermostat. Das
Thermostat sorgt dafur, dass die Heizung an-
springt, wenn die Temperatur unter einen
bestimmten Sollwert fallt. So dhnlich haben
auch wir einen individuellen inneren Sollwert,
wie unsere Beziehungen zu anderen sein
sollen. Unser ,soziales Thermostat” reagiert
mit Einsamkeitsgeftihlen, wenn die tatsach-

Susanne Biicker

Professorin fur
Entwicklungspsycho-
logie und Padagogische
Psychologie an der Uni-
versitat Witten/Herdecke

lichen Beziehungen nicht so sind, wie wir es
uns wunschen. Zum Beispiel, weil es weniger
sind, als wir wollen. Oder die Qualitat nicht
stimmt oder wir sie zu oberflachlich finden.

Gleichzeitig ist Einsamkeit von aul3en gar
nicht so leicht erkennbar. Das bedeutet in
Bezug auf Kinder und Jugendliche: Wenn wir
nicht mit ihnen sprechen, erfahren wir selten
etwas Uber ihre Beziehungsebene und wie es
ihnen beziehungstechnisch wirklich geht.

Man sagt ja: Ich bin allein, aber nicht ein-
sam. Gibt es da einen Unterschied?

Ja, unbedingt. Unter Alleinsein versteht man
den objektiven Zustand, wenn keine ande-
ren Menschen um einen herum sind. Allein-
sein kann zu Einsamkeit fihren, muss es
aber nicht. Es gibt auch Menschen, die gern
allein sind. Jugendliche in der Pubertat zie-
hen sich gerne einmal von der Familie, aber
auch von Freunden zuriick, um Zeit mit sich
allein zu verbringen. Doch wenn es weh tut,
wenn es den Brustkorb einschnirt, manch-
mal auch mitten unter Menschen - dann ist
es Einsamkeit.

Kann Einsamkeit eigentlich auch etwas
Positives sein?

Nein. Ich mochte mit Hilfe einer Analogie
verdeutlichen, warum das so ist: Wenn man
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mich fragen wirde, ob Durstgefuhle per se etwas Schlech-
tes sind, dann wirde ich genauso mit,Nein” antwor-

ten. Denn Durst ist erst einmal ein ganz entscheidendes,
korperliches Warnsignal, das uns darauf hinweist, dass
ein entscheidendes Grundbedurfnis nicht ausreichend be-
friedigt ist. Im Kontext Durst geht es darum, dass ich zu
wenig getrunken habe. Dadurch gefahrde ich langfristig
meine Gesundheit.

Mit der Einsamkeit ist es im Grunde genommen genauso.
Einsamkeit ist auch ein Warnsignal unseres Korpers und
weist uns darauf hin, dass das ganz entscheidende Grund-
bedurfnis nach Zugehorigkeit nicht ausreichend befriedigt
wird. Wir Menschen sind soziale Wesen und brauchen eine
soziale Gruppe, um gesund aufwachsen und altern zu kon-
nen. Und deshalb ist es so wichtig, dass wir Einsamkeits-
gefiihle erleben. Denn dieses Einsamkeitsgefuhl soll uns
darauf aufmerksam machen: Hier stimmt etwas nicht. Tu
was, komm wieder in Kontakt mit anderen.

Ist Einsamkeit gleich Einsamkeit?

Die eine Einsamkeit gibt es nicht. Einsamkeit kann viele
verschiedene Gesichter haben. Dabei werden traditionell
drei unterschieden: da gibt es die emotionale, die soziale
und die kollektive Einsamkeit. Menschen, die sich emo-
tional einsam fuhlen, sehnen sich nach einer ganz eng
vertrauten Person, jemanden, bei der sie ganz so sein
kénnen, wie sie sind. Bei der sozialen Einsamkeit geht es
eher um den Wunsch, in ein breiteres soziales Netzwerk
eingebettet zu sein, zu einer Clique dazu zu gehoren, in die
Klasse kommen zu kénnen und zu wissen, Teil dieser Ge-
meinschaft zu sein. Die kollektive Einsamkeit beschreibt,

EINFUHRUNG

»Die eine Einsamkeit gibt

es nicht. Einsamkeit kann
viele verschiedene Gesichter
haben.”

dass ich den Eindruck habe, irgendwie komplett fehl am
Platz zu sein und zu denken, dass die anderen ganz an-
dere Werte, Interessen oder Einstellungen teilen und ich
da irgendwie nicht hineinpasse.

Gilt dies auch fur Kinder und Jugendliche?

Wenn wir auf Kinder und Jugendliche im Speziellen
schauen, werden darUtber hinaus zwei weitere Einsam-
keitsformen differenziert: die peer-bezogene und die
elternbezogene Einsamkeit. Im Ersteren geht es darum,
dass ich mich unter gleichaltrigen Freundinnen und Freun-
den oder in der Klasse nicht richtig verstanden, abgelehnt
oder ausgegrenzt fuhle. Die elternbezogene Einsamkeit
kommt uns nicht sofort in den Sinn, wenn wir Uber Ein-
samkeit nachdenken. Empirisch hat sich aber gezeigt, dass
Kinder und Jugendliche haufig auch Uber Einsamkeits-
gefuhle berichten, weil sie sich von ihren eigenen Eltern
oder im Familiensystem nicht ausreichend verstanden fih-
len, weil ihre Eltern nicht genligend Zeit fur sie haben oder
weil die Eltern gerade dann nicht ansprechbar sind, wenn
man eigentlich Unterstltzung brauchen wurde.
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Wie verbreitet ist Einsamkeit?

Weit Uber 80 Prozent der Menschen sagen, dass sie sich
irgendwann in ihrem Leben einsam gefuhlt haben. Ca.

21 Prozent der Jugendlichen zwischen 13 und 17 Jah-

ren haben laut einer Befragung der Weltgesundheits-
organisation angegeben, einsam zu sein. Das Gute ist: die
meisten finden nach einer Weile wieder zurtick in Be-
ziehungen. In der aktuellen Vodafone-Studie wurden die
Jugendlichen gefragt: ,Glaubt ihr, dass Einsamkeit unter
Jugendlichen in den letzten Jahren zugenommen hat?” Und
hier haben 84 Prozent mit ,Ja" geantwortet.

Weshalb fiihlen sich so viele junge Menschen einsam?

Wir wissen durch eigene Befragungen mit Blick auf die Co-
rona-Pandemie, dass in dieser Zeit das Einsamkeitserleben
angestiegen und bis jetzt auch nicht wieder auf das Vor-
Corona-Niveau gesunken ist. Das heif3t, dass Jugendliche
heute einsamer sind als Jugendliche vor der Pandemie.

Wie wirkt sich Einsamkeit bei Jugendlichen aus?

Einsamkeit hat gravierende Konsequenzen, da sie eben
nicht einfach nur eine Befindlichkeit ist, sondern harte
gesundheitliche Beeintrachtigungen begulnstigt: Kinder
und Jugendliche, die sich einsam flhlen, neigen dazu,
weniger korperlich aktiv zu sein, sich ungestinder zu er-
nahren, weniger und unregelmaRiger zu schlafen und
auch tendenziell eher ungesunde Substanzen zu konsu-
mieren, wie Nikotin, Alkohol und hartere Drogen.

Gleichzeitig wirkt Einsamkeit wie ein chronischer Stressor:
Wenn ich mich chronisch gestresst fuhle, dann schittet
mein Korper die ganze Zeit Stresshormone aus. Und wenn
das zu lange in meinem Blut aktiv ist und nicht adaquat
abgebaut wird, dann bringt das viele negative Konsequen-
zen flr mein Immunsystem mit sich. Und auch auf der
psychischen Ebene geht Einsamkeit mit einem erhdhten
Stresserleben einher, mit mehr depressiven Symptomen
und einer geringeren Resilienz.

Das macht sich doch sicherlich auch in der Schule be-
merkbar, oder?

Genau. Einsamkeit hat oft auch schulische Konsequenzen:
Jugendliche, die sich chronisch einsam flhlen, zeigen oft
schlechtere schulische Leistungen, was sich oft schlichtweg
in schlechteren Noten und dementsprechend in schlech-
teren Abschlussen widerspiegelt. Das erschwert wiederum
den Berufseinstieg. Studien zeigen, dass Armut und Ein-
samkeit oft miteinander zusammenhangen. Daraus ergibt
sich ganz schnell ein Teufelskreis.

Warum ist es so schwer, aus der Einsamkeit
herauszukommen?

Einsamkeit ist nach wie vor stigmatisiert. Kinder und
Jugendliche, die sich einsam flhlen, haben oft den Ein-
druck: ,Ich bin eigentlich gar nichts wert” oder ,Ich bin viel-

.Friihzeitig Gber dieses Gefiihl
zu sprechen und sich Hilfe zu
suchen, ist aber ganz essen-
tiell, um die Wahrscheinlich-
keit fiir einen chronischen
Verlauf zu reduzieren.”

leicht selbst schuld, dass die anderen nichts mit mir zu tun
haben wollen”. Deshalb sprechen sie nicht dartber. Ihnen
ist es peinlich, sich einsam zu fuhlen. Sie schamen sich und
geben sich selbst die Schuld daran, dass sie wenig oder
nur oberflachliche Kontakte haben. Dadurch sprechen sie
erst sehr spat daruber oder suchen sich spat Hilfe. Dann
haben sich Verhaltensmuster oft schon verfestigt und es
ist schwieriger, daraus wieder auszubrechen. Frihzeitig
Uber dieses Gefuhl zu sprechen und sich Hilfe zu suchen,
ist aber ganz essentiell, um die Wahrscheinlichkeit fur
einen chronischen Verlauf zu reduzieren.

Welche Rolle spielt in diesem Kontext Social Media?

Social Media und Einsamkeit stehen in einem Zusammen-
hang, das kénnen wir an dieser Stelle festhalten. Social
Media kann einem einerseits dabei helfen, wieder in Kon-
takt mit anderen zu kommen. Andererseits kann es aber
eben auch insofern schadlich sein, als dass ich mich da
potenziell die ganze Zeit mit anderen vergleiche und dort
vielleicht sehe, wie toll und bunt das Leben bei allen ande-
ren ist und ich dann feststelle, dass mein eigenes dagegen
recht grau aussieht.

Wenn ich mich einsam fiihle, was sind die ersten
Schritte, die ich unternehmen sollte?

Am besten erst einmal eine Bestandsaufnahme machen:
Welche Kontakte habe ich Gberhaupt noch? Es ist viel ein-
facher, bestehende Kontakte zu reaktivieren, als neue
aufzubauen. Oder auch Telefonhotlines anrufen, die auf
soziale Beratung und Einsamkeit spezialisiert sind. Eine
ganze Reihe solcher Hotlines fur alle Altersgruppen findet
man auf den Seiten des Kompetenznetz Einsamkeit.

Ein Tipp zum Schluss?

Um selber aus dem negativen Denken herauszukommen,
empfehle ich gerne eine praktische Ubung: Morgens steckt
man sich ein paar Erbsen in die rechte Hosentasche.
Immer, wenn man sich im Laufe des Tages freut, lasst man
eine Erbse von der rechten in die linke Tasche wandern.
Am Ende des Tages zahlt man die Erbsen in der linken
Tasche und wird Uberrascht sein. Wir sind so sehr auf

der Suche nach dem grof3en Glick, dass wir die kleinen
Glicksmomente Ubersehen.
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Der ,Marchtaler Plan” als Modell
von Schule, in der Kinder und
Jugendliche nicht nur lernen,
sondern dazugehoren

Is Katrin Wenzlaff als Leiterin an die den die Schulerinnen und Schuler in kleinen
A Schule zurtickkehrte, die sie finf Gruppen, ,oft nach Klassen sortiert”, herum

Jahre zuvor als Lehrerin verlassen und hatten die Hande in den Hosentaschen
hatte, dachte sie: ,Ich kenne diese Schule. Ich versenkt. Katrin Wenzlaff,
war ja schon einmal hier.” Doch als Wenz- Schulleiterin der
laff in der ersten grol3en Pause auf dem Hof An der Schule hatte es bis dahin die Regel Sankt Mauritius-
der Sankt Mauritius-Sekundarschule in Halle gegeben, dass die Handys den ganzen Tag Sekundarschule,
an der Saale stand und sich umschaute, in der Tasche bleiben mussten. Und trotz- Halle (Saale)

fragte sie sich: ,Moment mal. Wo sind denn dem leuchteten ab und an Bildschirme |
eigentlich alle.” Die Schiilerinnen und Schiiler  auf. ,Nicht demonstrativ, nicht
Y R » -

3. ,,Naturl 4;-4:-!.-? pber ande beob
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die immer verfigbar zu sein scheint. ,Da habe ich zum
ersten Mal gespirt, dass das mit dem Handy nicht nur ein
Technikthema ist”, bemerkt die Padagogin. ,Das ist ein Be-
ziehungsthema.” Und ein Marker in Bezug auf Einsamkeit
bei Kindern und Jugendlichen.

Einsamen Kindern und Jugendlichen helfen,
wieder Anschluss zu finden, ohne sich zu verbiegen

Die Schulerschaft der Sekundarschule ist sehr hetero-
gen und bringt sehr unterschiedliche schulische Voraus-
setzungen mit. ,Gerade deshalb brauchen wir Struktu-
ren, die tragen”, betont die Schulleiterin. Da komme der
~Marchtaler Plan” ins Spiel, dessen reformpadagogisches
Konzept die Schule verfolge. Und zwar mit ,etwas sehr
Einfachem™: mit verlasslichen Zeiten, in denen Menschen
einander begegnen - nicht nur als Lernende, sondern

als Personen. So wurden viele Klassen im Morgenkreis
Themen aus dem Jahreskreis aufgreifen, wie der Advents-
oder der Fastenzeit. Das sei nicht als ,,Programm” gedacht,
sondern als Resonanzraum. Dazu gehére auch das Uben
von Stille: ,nicht als Strafe, sondern als Fahigkeit, bei sich
anzukommen und die anderen tberhaupt wahrnehmen
zu konnen”, betont Wenzlaff.

Auch der Wochenkreis hatte seinen eigenen Charak-

ter, in dem nicht nur Termine und Leistung Platz hatten,
sondern auch Entwicklung und Miteinander der Klassen-
gemeinschaft. Der Kreis sei ein Lernraum, in dem Strate-
gien, Gesprachsregeln, Perspektivwechsel und Ubernahme
von Verantwortung eingelbt wirden, wie Konflikte an-
gesprochen und geldst werden kdnnten. Kurz: ,Wir trainie-
ren Kompetenzen, die man spater dringend braucht - und
die einsamen Kindern und Jugendlichen helfen, wieder An-
schluss zu finden, ohne sich zu verbiegen.”

Ein Wochenkreis in einer besonders herausfordernden
Klasse hat sich der Schulleiterin besonders ins Gedachtnis
eingebrannt: Der Ton ist rau, die Motivation niedrig, das
Selbstwertgefuhl bei vielen bruchig. ,Als ich den Wochen-
kreis vertretungsweise Ubernommen habe, war mir klar:
Ich kann jetzt nicht mit einem "So, ab heute machen

wir das anders” kommen.” Zuhéren war angesagt. Die
Schilerinnen und Schuiler hatten diesen Raum intensiv
genutzt. Wenzlaff habe von ihrem Frust gehort, ihren
Gefuhlen. ,Das hat mich ehrlich traurig gemacht, sie so
verzweifelt zu erleben.” Da war Trauer Uber einen Wech-
sel im Klassenleiter-Tandem. "Der eine hat uns gesehen
- und jetzt sind wir nur noch schwierig.” Und ,was mich
besonders getroffen hat, war ein Satz, der sinngemal}
mehrfach kam: “Alle sehen in uns nur noch das Problem.”
Nicht: "Wir haben Probleme.” Sondern: "Wir sind das
Problem.™

In dem Moment wirde aus einer schwierigen Situation
eine ldentitat. Und genau da wird Einsamkeit gefahrlich
fuhrt die Padagogin aus: ,Wenn ich glaube, ich bin so-
wieso nur “die Schwierige” oder “der Stérer’, dann ziehe
ich mich innerlich zurtick - oder ich spiele die Rolle erst
recht.”

,Wir haben nicht
sanktioniert, sondern
gemeinsam gestaltet und
Handygaragen gebaut”,
berichtet Wenzlaff,
Aufbewahrungsboxen im
Klassenraum, in denen
die Gerdate wahrend der
Schulzeit liegen bleiben.

Mehr Verantwortungsgefiihl da, als manchmal gedacht

Wenzlaff hat die Probleme der Klasse mit der Teamleitung
und dem neuen Klassenleiter-Tandem besprochen. Und
gemeinsam seien daraus Konsequenzen gezogen worden:
.Wir haben Elternabende geplant, nicht als Abrechnung,
sondern als gemeinsamer Blick auf die Situation - mit
Fachlehrkraften, Eltern und, wo moglich, auch mit den
Jugendlichen.” Erst nach diesem Zuhdren habe sie einen
nachsten Schritt eingebracht: einen Auftrag an jeden
Einzelnen. Die Aufgabe bestand darin, die eigene Rolle in
der Klassengemeinschaft zu reflektieren, Starken der Mit-
schulerinnen und Mitschuler zu benennen und auch die
eigenen Starken zu formulieren mit der Zielrichtung: ,Das
kann ich fir unsere Klassengemeinschaft einbringen”.

Und wahrend Klasse und Lehrkorper dartber diskutierten,
sei etwas passiert, dass Wenzlaff ermutigt habe: Die Schi-
lerinnen und Schuler hatten sich teilweise gegenseitig zur
Ordnung gerufen: ,Lass ihn ausreden.” - ,So redet man
nicht.” - ,Jetzt hér doch mal zu.” Kleine Satze, die gezeigt
hatten: Da ist mehr Verantwortungsgefuhl da, als man
manchmal so denkt. ,Genau das ist fir mich Marchtaler
Plan in der Praxis: Die Morgen- und Wochenkreise sind
eben nicht nur “Reden’, sondern ein Trainingsraum fur
Beziehung und Konfliktfahigkeit.”



Nach dieser Erfahrung sei es nur noch ein kleiner Schritt
gewesen, um das Problem mit dem generellen Handy-
verbot und dessen kurzen Zuwiderhandlungen in den
Pausen in den Griff zu bekommen: ,Wir haben nicht sank-
tioniert, sondern gemeinsam gestaltet und Handygaragen
gebaut”, berichtet Wenzlaff, Aufbewahrungsboxen im
Klassenraum, in denen die Gerate wahrend der Schulzeit
liegen bleiben. Mit durchschlagendem Erfolg: In den Pau-
sen treffen sich Kinder und Jugendliche wieder haufiger
zu Gesprachen. Es wird wieder miteinander gespielt. ,Wir
haben nicht Einsamkeit wegtherapiert. Wir haben Be-
dingungen verandert”, erklart die Schulleiterin - und damit
Begegnung wieder wahrscheinlicher gemacht.

Ihre Erkenntnis der vergangenen funf Jahre: Man kann Ein-
samkeit nicht einfach ,abschaffen. Aber man kann Schule
so gestalten, dass weniger Kinder darin allein bleiben.”
Manchmal beginnt das mit einer ganz einfachen Frage,

die man sich als Erwachsene immer wieder stellen sollte:
~Wer ist heute zwar anwesend - aber nicht wirklich dabei?
Und was kdnnen wir so verandern, dass dieser Faden zur
Gemeinschaft wieder greifbar wird?” Der Marchtaler Plan

Der Marchtaler Plan -
umgesetzt an der Sankt
Mauritius-Sekundarschule
in Halle an der Saale

Der Marchtaler Plan ist ein padagogisches Kon-
zept aus der katholischen Reformpadagogik,
das an verschiedenen Schulen und in unter-
schiedlichen Schulformen gelebt wird. Der Sankt
Mauritius-Sekundarschule hilft er als Rahmen,
Schule so zu gestalten, dass Kinder nicht nur
,durchkommen”, sondern sich als Teil einer Ge-
meinschaft erleben. Unterschiedliche Bausteine
dienen im Schulalltag dabei, das Konzept mit
Leben zu flllen: Die katholische Sekundarschule
in freier Tragerschaft arbeitet mit Morgen- und
Wochenkreis als festen Gesprachsformaten,
Phasen des freien selbstgesteuerten Arbeitens,
in denen Lernbegleitung und Coaching moglich
werden. Es wird stark auf vernetztes Lernen in
Projekten gesetzt. Die Schulkultur wird Uber Ver-
antwortung, Dienste, Sozialpraktikum und Uber
Feiern und Gottesdienste gestaltet, die Gemein-
schaft sichtbar machen. Was nach vielen Teilen
klingt, in der Praxis greift es laut Wenzlaff in-
einander ,wie ein gutes Uhrwerk: nicht, weil alles
perfekt ist, sondern weil es verlasslich ist".

KONZEPT

iirgen Flatken
kénne mit seinem ganzheitlichen Konzept dazu beitragen. Jurg

+Erist nicht ein Projekt. Er ist eine Art, Schule zu organisie-
ren, damit Kinder und Jugendliche nicht nur lernen, son-
dern dazugehoren”, bringt es Wenzlaff auf den Punkt.

Studium der Theologie, unterstitzt die KED in MUnster bei der
Vorstands- und Offentlichkeitsarbeit.

Foto: Dobrila Vignjevic, istockphoto.com
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Schulerinnen und Schuler in
ihrer Suche nach Sinn, Hoffnung
und Glaube begleiten

Der Marchtaler Plan ist ein in der Diézese Rottenburg-Stuttgart von Padagoginnen und
Padagogen fur katholische Schulen entwickeltes, reformpddagogisches Konzept. Das
Grundanliegen ist, den Kindern und Jugendlichen das Geflihl des Angenommenseins
zu ermoglichen und ihnen Halt zu geben, damit sie sich zu freien und verantwortungs-
bewussten Persdnlichkeiten entwickeln kénnen.

Dagmar Thoma

Leiterin des Referats
Marchtaler Plan der
Stiftung Katholische
Freie Schule, Rottenburg
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ie Grundlage des Marchtaler Plans bil-
D det eine christliche Anthropologie, die

in der von Gott geschenkten Freiheit
und der Gottebenbildlichkeit des Menschen
dessen einmalige und unverlierbare Wiirde
begriindet. Das sich daraus ergebende Be-
ziehungsgeflecht - die Beziehung zu sich
selbst, zu den Mitmenschen, zur Welt, zur
Zeit und zu Gott - ist wesentlich ftr das (Bil-
dungs-) Verstandnis des Marchtaler Plans.
Alles padagogische und didaktische Handeln
in der Schule will - von dieser Basis aus-
gehend - die Schilerinnen und Schiiler in
ihrer Entwicklung sowie in ihrer Suche nach
Sinn, Hoffnung und Glaube unterstutzen, for-
dern und begleiten.

Der Marchtaler Plan bietet ein werte- und
beziehungsorientiertes Rahmenkonzept,
das die groBen Zukunftsaufgaben - Sinn-
suche, Demokratie, Digitalitat, Nachhaltig-
keit - systematisch mit dem Lernen ver-
schrankt. Bildung wird dabei verstanden als
aktiver Prozess der Selbstbildung. Damit dies
gelingt, beschreibt die Marchtaler-Plan-Pa-
dagogik Gestaltungselemente, die diesen
padagogischen Ansatz zusammen mit der
Vermittlung von Kompetenzen und Wissen
rahmen und sichern: den Morgenkreis, die
Freie Stillarbeit, den Vernetzten Unterricht
sowie bei Ganztagsschulen Elemente der
Ganztagspadagogik.

Morgenkreis

Der Morgenkreis, der in der Regel zu Beginn
der Woche stattfindet, ist gepragt von Be-
gegnung, Beziehung und Gemeinschaft. Als
bewertungsfreier Raum ermdglicht er den

Kindern und Jugendlichen, sich angenommen
zu fUhlen und Zutrauen sowie Vertrauen zu
erfahren. Sie werden in ihrer Fahigkeit zum
Stillwerden, zum Nachdenken, zum Zuhoéren
und zum Sprechen Uber eigene Geflihle und




Bedurfnisse gestarkt und kénnen erfahren, wie ein ge-
meinsames Miteinander und friedliche Lésungen ge-
funden werden kénnen. Der Morgenkreis widmet sich
Themen wie z.B. der Achtung der Menschenwdirde, dem
Umgang mit Brichigkeit und Scheitern, der Suche nach
Hoffnung und Sinn, der Beziehung zu den Mitmenschen
und zu Gott. Er starkt durch das Aufgreifen von aktuellen
und lebensrelevanten Fragen der Kinder und Jugendlichen
die Dialog- und Konfliktfahigkeit.

Vernetzter Unterricht

Der Vernetzte Unterricht greift die Uberzeugung auf, dass
die Phanomene der Wirklichkeit aus verschiedenen Per-
spektiven betrachtet werden kdnnen und ,Vernetzung”
den inneren Zusammenhang der Schopfung ausdrucken
und Weltverstehen ermdglichen kann. Daher werden hier
Einzelfacher zusammengefasst, um Themen und Phano-
mene ganzheitlich beleuchten zu kénnen. Der Vernetzte
Unterricht integriert existentielle Fragestellungen des
Menschen wie die nach dem Woher, Warum und Wohin
und bietet Raum fur individuelles, kooperatives und
projektbasiertes Arbeiten.

Im Vernetzten Unterricht haben die Interessen der Kinder
und Jugendlichen eine besondere Bedeutung. Sie gehen

Fotos: privat; Marco Mehl;

JackF, istockphoto.com
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ihnen nach - im Anschluss an die gemeinsame Erarbeitung
von Basiswissen - z.B. durch Recherchieren, Lesen, Inter-
viewen, Nachdenken, Gestalten, Werken und Produzieren.
Haptische, analoge und digitale Medien unterstitzen die-
sen Prozess. Je nach Bedarf und Entwicklungsstand wird
das projektbasierte Arbeiten adaptiv in der Hilfestellung, in
der Begleitung und im Freiheitsgrad angepasst. Die Schu-
lerinnen und Schuler arbeiten alleine oder in Teams. So
werden das konzentrierte, kollaborative und kreative Ler-
nen sowie die Ausbildung praktischer und sozialer Kompe-
tenzen gefordert. Die Beschaftigung mit lebensnahen, indi-
viduell vertiefenden Themen und den Fragen der Kinder
und Jugendlichen ermdglicht ein nachhaltiges Lernen, das
im selbst gebundenen VU-Buch, in individuellen Produkten
und Prasentationen seinen Ausdruck findet. Es entstehen
Texte, Beitrage zu Themenheften, Plakate, Prasentationen,
Filme, Podcasts, Kunstwerke oder Interviews, Gesprache
und Diskussionsrunden.

Der Vernetzte Unter-
richt integriert existen-
tielle Fragestellungen
des Menschen wie

die nach dem Woher,
Warum und Wohin und
bietet Raum fiir indivi-
duelles, kooperatives
und projektbasiertes
Arbeiten.
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Die Einheiten des Vernetzten Unterrichts strukturieren das
Schuljahr und werden von einer oder zwei Lehrpersonen,
in den hoheren Jahrgangsstufen von einem Lehrerteam
epochal unterrichtet. Somit entsteht ein zeitlicher Spiel-
raum, der nicht nur Phasen der selbstregulierten Projekt-
arbeit, sondern auch Erfahrungen aulRerhalb der Schule
ermoglicht.

Freie Arbeitsformen

Die Freie Stillarbeit und
die freien Arbeitsformen
verankern das selbst-
regulierte Lernen von
Beginn an. Die Kinder und
Jugendlichen erschlieRen
sich in vorbereiteter Lern-
umgebung und einer
Atmosphare von Stille
und Konzentration neue
Fachinhalte und Themen selbst, Uben und festigen bereits
Gelerntes oder erweitern und vertiefen ihre Kenntnisse.
Sie wahlen das Material, die Arbeits- und Zeiteinteilung,
den Arbeitsplatz und evtl. den Arbeitspartner in relativer
Freiheit. Dabei lernen sie, sich zu strukturieren, zu organi-
sieren, den Lernprozess immer selbststandiger zu tber-
nehmen und sich selbst zu vertrauen. Bei Bedarf helfen
sich die Kinder und Jugendlichen gegenseitig und starken
dadurch ihre Kooperationsfahigkeit und das soziale Mit-
einander. Durch individuelle und differenzierte Lernwege
und offene Raume wird eine positive Lern- und Arbeits-
haltung nachhaltig geférdert. Die Lehrpersonen verstehen
sich als Begleiter des Lernprozesses, indem sie eine moti-
vierende Lernumgebung schaffen, personliche und fach-
liche Sicherheit geben und durch Ruckmeldungen star-
ken. Sie ermutigen bei mangelndem Selbstzutrauen und
Erfahrungen des Scheiterns. Sie ermuntern dazu, auch
Herausforderndes anzugehen und einen Arbeitsprozess
durchzuhalten.

Eltern schatzen an diesen Strukturen insbesondere, dass
die Kinder ernst genommen werden, dass sie Selbstwirk-
samkeit erfahren und Selbstverantwortung eintiben.
Schule wird damit von einem Lernort zu einem Lebens-
raum, der individuelle Entwicklung, Gemeinschaft und
wertebasierte Orientierung firs Leben verbindet.

Marchtaler Plan -
gelebte Grundlage

Der Marchtaler Plan ist seit den 1980-er Jahren
far alle Schulen in Tragerschaft der Stiftung Ka-
tholische Freie Schule der Di6zese Rottenburg-
Stuttgart verbindlich. Als eine Konzeption, die
inhaltlich konsistent Elemente formuliert, um die
Schule als ganze auf Grundlage der christlichen
Anthropologie zu gestalten, ist er ebenso bin-
dend fur viele andere Schulen unserer Didzese.
Dies gilt fur alle Schularten - sowohl im allgemein-
bildenden Bereich als auch in den SBBZ (Sonder-
padagogischen Bildungs- und Beratungszentren).

Seit den Anfangen vor gut 40 Jahren wirkten March-
taler-Plan-Schulen mit ihrer Uberzeugenden Um-
setzung dieser Konzeption weit Uber die Grenzen
der Didzese hinaus: Beeindruckt von Hospitations-
erfahrungen und unterstutzt durch Grundlagen-
kurse ,Marchtaler-Plan-Padagogik” Ubernahmen
etliche Schulen in vielen deutschen und &ster-
reichischen Di6zesen den Marchtaler Plan.

In der Folge wird der Marchtaler Plan - jeweils an-

gepasst an die landerspezifischen Bildungsplane

- von einigen Schultrégern (insbesondere in Augs-
burg, Magdeburg, Regensburg) in den Schulen um-
gesetzt bzw. als Schulentwicklungsziel formuliert.

Damit erweist sich der Marchtaler Plan quasi im
gesamten deutschsprachigen Raum als gelebte
Grundlage, um katholische Schulen als innovative,
biblisch inspirierte und werteorientierte Bildungs-
einrichtungen zu profilieren, in denen (junge) Men-
schen sich getragen, gestarkt und ermutigt wissen.

Dr. Berthold Suchan

Leiter der Kirchlichen
Akademie der Lehrerfort-
bildung in Obermarchtal

Literatur

Stiftung Katholische Freie Schule der Didzese Rottenburg-Stuttgart, Marchtaler Plan Grundlagen. Erziehungs- und
Bildungsplan fur katholische freie Schulen in der Diozese Rottenburg-Stuttgart, Rottenburg 2018.
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MEINUNG

Einsame Jugendliche - auch eine
gesellschaftliche Herausforderung

ass Einsamkeitsprobleme
D bei Jugendlichen nach der

Corona-Pandemie verstarkt
wahrgenommen wurden/werden,
zeichnet sich auch in medizinischen,
psychologischen und sozialen Be-
reichen ab. Einsame Menschen kamp-
fen mit einer negativen Befindlichkeit,
zeigen bittere Geflihle und leiden
daran. Doch Einsamkeit ist nicht nur
ein individuelles Problem. Wenn Men-
schen das Gefuhl einer fehlenden
Zugehorigkeit zu anderen Gruppen
und Gemeinschaften haben, so be-
lastet dies auch unsere Gesellschaft.
Es kann sich zu einer Zeitbombe flr
mangelndes Demokratieverstandnis
entwickeln.

Aus einer Studie der Nichtregierungs-
organisation Progressives Zentrum -
in Zusammenarbeit mit Claudia Neu,
Beate Kupper und Maike Luhmann

- geht hervor, dass einsame Jugend-
liche eher an Verschwoérungstheorien
glauben sowie autoritarer eingestellt
sind als Jugendliche ohne Einsamkeits-
probleme. 58 Prozent der von Einsam-
keit betroffenen Jugendlichen waren
der Uberzeugung, dass die Regierung
wichtige Informationen vor der Offent-
lichkeit verheimliche. Fast die Halfte
gab an, diejenigen zu bewundern, die
Andere beherrschen kénnen. Ebenso
zeigte sich eine Zustimmung gegen-
Uber politischer Gewalt. Lediglich

57 Prozent der Befragten hielten die
Demokratie fur die beste Staatsform.
Die Begleiterinnen der Studie (Neu,
Kappers, Luhmann) konstatierten:
~Einsamkeit kdnnte ein Faktor sein,
der Betroffene gewissermal3en ,abhol-
bereit' fir potenziell demokratie-
gefahrdende Gruppen macht.” Betrof-
fene Jugendliche fuhlen sich oft von
der Politik nicht ernst genommen. Den
Ergebnissen der Studie zufolge sind
junge Menschen besonders von Ein-
samkeit betroffen, wenn sie nicht mehr
zu Hause wohnen, tber sehr knappe
finanzielle Mittel verfiigen oder einen
Migrationshintergrund haben.

Der Géttinger Soziologe Berthold
Vogel forscht zu den signifikanten
Veranderungen in den Lebens- und
Arbeitsformen unserer Gesellschaft.
So zeigt er in seinen Untersuchungen
auf, dass Orte des Zusammenfindens
- sogenannte Kreuzungspunkte der
Gesellschaft - wie Vereine, Kirchen,
Parteien und Gewerkschaften an
Bindekraft verloren haben. Die Pan-
demiezeit mit ihren veranderten
Lebensbedingungen hat die Bruchig-
keit sozialer Beziehungen und Ten-
denzen zur Isolation geflhrt. Als
folgenreichsten Effekt nennt er ,die
Beschadigung des Vertrauens in
staatliches Handeln und 6ffentliche
Institutionen, aber auch in die Ge-
sellschaft als solche, in das Gegen-
Uber, den Nahbereich, die sozialen
Beziehungen.”

Vogel halt es fur mdglich, dass die
staatlichen MaBnahmen in der Pan-
demie Ausldser dafiir waren, dass
Menschen sich von demokratischen
Parteien abgesondert haben. Er ver-
mutet daher einen Zusammenhang
dieser Mallnahmen mit dem Erfolg
der AfD.

Ein weiterer Grund flr soziale Iso-
lation und kollektive Einsamkeit
sind auch die materiellen Grenzen,
die Teilhabe am sozialen Leben er-
schweren. Bei geringen materiellen
Ressourcen kann es zu einer aus
sozialem Scham bedingten Ent-
koppelung von der Gesellschaft fuh-
ren. ,Wer aus materiellen Griinden
an vielem nicht teilhaben kann und
das Gefuhl hat, gesellschaftlichen
Standards nicht zu gentigen, kann die
Gesellschaft als feindselig erleben.”

So sieht Vogel auch groRRe Heraus-
forderungen (zugleich Chancen) fur
die Stadteplaner. Mehr Gemein-

schaftseinrichtungen, die fir Jung und
Alt generationenubergreifend genutzt

werden kdnnen. Begegnungsstatten
nicht-kommerzieller Ausrichtung, die
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Fantasie, Identitatsgefihl, Solidari-
tat, Mitverantwortung begunstigen,
sieht er als MaBnahmen gegen Ein-
samkeitsgefuhle und zugleich stabi-
lisierende Komponenten des Demo-
kratieverstandnisses. ,,Einsamkeit

hat etwas Bitteres: Man ist auf sich
selbst bezogen und findet keinen An-
schluss. Das verbindet Einsamkeit mit
Ressentiments. Demokratie braucht
das Gegenteil: die Fahigkeit, auch die
Perspektiven und Interessen von an-
deren ernst zu nehmen. Man muss
lernen, einen Konsens mit anderen
zu finden. Das ist nicht mdglich, wenn
ich nur noch mit mir selbst verkehre.
Auf Einsamkeit und Ressentiments
lasst sich keine demokratische Gesell-
schaft bauen.”

Wir als Eltern (-verband) sollten die
Einsamkeitsprobleme jugendlicher
Heranwachsender sensibel wahr-
nehmen, ihnen Ansprechpartner
sein und professionelle Hilfe ver-
mitteln kdnnen. Es ist flr den jeweils
Betroffenen bedeutsam, aber auch
fur den Zusammenhalt unserer
Gesellschaft.

Monika Korthaus

Mitglied des Bundesvorstands der Katholi-
schen Elternschaft Deutschlands (KED)
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KED-Fachtagung lotete aus:
Welche Praventions- und
Interventionschancen haben wir
bei Einsamkeit von Kindern und
Jugendlichen?

Die Gesellschaft tut sich schwer, eine Tatsache anzuerkennen: Viele Kinder und Jugend-
liche leiden unter dem schmerzlichen Gefiihl von Einsamkeit. Familien, Schulen und
andere Wegbegleiter der Heranwachsenden haben die Verantwortung, dem entgegen-
zuwirken. Die Katholische Elternschaft Deutschlands (KED) lotete Praventions- und
Interventionschancen bei einer bundesweiten Fachveranstaltung im Marz 2026 aus.

er Fokus der Beratungen im Roncalli-Haus Magde- tretungen in Partnerschaft mit Schulen und Schultragern
D burg lag dabei nicht auf wohlfeilen Forderungen an Weichen richtig zu stellen. Es gehe nicht um eine weitere

die Politik nach immer mehr Mitteln fur die Schu- Aufstockung der Ausstattung, sondern um die Frage, wie
len, wie einleitend der Schulminister des Landes Sachsen- an den Schulen gearbeitet werde, setzte der Vorstandsvor-
Anhalt, Jan Riedel, wirdigte. Vielmehr galt es, die eigenen sitzende der Edith-Stein-Schulstiftung des Bistums Magde-

Moglichkeiten zu erdrtern, als Elternverband und Elternver-  burg, Steffen Lipowski, den Ton fur die Tagung.
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Die Tragweite des Themas lasst sich kaum
Uberschatzen, wie Prof.in Dr. Susanne
Blcker von der Universitat Witten/Herde-
cke verdeutlichte. Einsamkeit im Kindes-
und Jugendalter darf sich nicht verfestigen,
denn ansonsten flhrt sie in eine Abwarts-
spirale, durch die sich die Lebens- und
Berufslaufbahn eines Menschen nachteil-
haft entwickelt, ja psychische und korper-
liche Beeintrachtigungen zu einer verkurzten
Lebenserwartung fiihren. Somit ist die Ge-
sellschaft gut beraten, Einsamkeit wahr-

und ernst zu nehmen. Leider ist das Thema
schambesetzt. Die KED fuhlt sich aufgerufen,
mitzuhelfen, die Einsamkeit aus dem Dunkel-
feld von Tabu und Stigma herauszuholen.

Es gilt, Kinder und Jugendliche stark zu
machen

Was es zuallererst braucht, ist ein achtsames
und aufmerksames Umfeld. Denn Einsamkeit
ist zunachst einmal leise und unspektakular.
Kinder und Jugendliche verbalisieren selten,
dass sie sich einsam fuhlen, berichtete die
Magdeburger Kinder- und Jugendpsycho-
login Anne Brunen. Viele Heranwachsende
erfahren nicht die Aufmerksamkeit, Zu-
wendung und Beziehung, die sie bendtigen,
weder in den Familien noch in den Schulen,
auch nicht unter Gleichaltrigen, bestatigte
Anne Brunen die Analyse von Susanne
Bucker. Es gelte, Kinder und Jugendliche
stark zu machen, ihre Selbstwirksamkeit zu
fordern, Raume zu erschlieRen, in denen sie
so sein kénnten, wie sie sind.

Wie das im Raum der Schule méglich sein
kann, umriss Schulleiterin Katrin Wenzlaff.
Ihre Sankt-Mauritius-Sekundarschule in Halle
(Saale) arbeitet nach dem ganzheitlichen Kon-
zept ,Marchtaler Plan“. Es fordert die Heraus-
bildung und Festigung von Gemeinschaft,
ritualisiert offenen Austausch im Tages- und
Wochenablauf, setzt auf selbststandiges und
kooperatives Lernen und Arbeiten. Das ganze
multiprofessionelle Team inklusive nicht pa-
dagogischer Mitarbeitenden ist einbezogen.
»Beziehung und Begleitung sind nicht Zufall,
sondern Aufgabe”, markierte Katrin Wenzlaff
die Herausforderung. Kinder und Jugendliche
brauchen nicht nur Anschluss, sondern auch
eine Bedeutung, die sie spuren.

Sich so einem Konzept zu 6ffnen, um der Ein-
samkeit von Schulerinnen und Schulern aktiv
entgegenzutreten, erfordert viele Schritte der
Information und Inspiration. Die KED sieht
ihre Aufgabe nach der Beratung in Magde-
burg darin, mit Best-practice-Beispielen,

Publikationen und Online-Veranstaltungen
Impulse fur solche Entwicklungsprozesse
zu geben. Dazu gehoren auch Suchbe-
wegungen, Wahrnehmungen zu inter-
pretieren, wie zum Beispiel das Tragen von
groRen Kopfhorern, das der Magdebur-
ger Lehrer Winfried Ernst auf dem Schul-
gelande beobachtet, oder Bruckenschlage
zu anderen Generationen zu unternehmen,
wie Christoph Rink von der KED im Bistum
Magdeburg.

Ein einziges echtes Gesprach kann das
Gefuhl von Einsamkeit beseitigen

Sehr zielfUhrende praktische Tipps gaben ab-
schlieBend auch Pfarrerin Ute Mertens und
Sylvia Ernst von der Okumenischen Tele-
fonseelsorge Magdeburg und nérdliches
Sachsen-Anhalt. Sie bestatigten viele Wahr-
nehmungen, die bei der Tagung zu Wort
kamen, aus ihrer Erfahrung im Kontakt mit
Kindern und Jugendlichen an Telefon, Mail
und Chat. Unter anderem empfahlen sie
Hilfsmittel aus dem digitalen Raum wie Apps,
die bei akuten Krisen unterstitzen oder
auch bei jugendspezifischen Themen wie
Cybermobbing. Vor allem aber starkten Ute
Mertens und Sylvia Ernst den Gedanken der
Achtsamkeit und Aufmerksamkeit: ,Ein ein-
ziges echtes Gesprach kann das Gefuhl von
Einsamkeit beseitigen.”

Die Katholische Elternschaft Deutschlands
greift die Impulse der Magdeburger Fachver-
anstaltung im Geflecht ihrer Netzwerke auf
Bundes-, Landes- und Bistumsebene auf. Das
kiindigte Bundesvorsitzende Anne Embser
an. Nicht zuletzt gehért das Thema Einsam-
keit auf die Tagesordnung, weil es darum
geht, den gesellschaftlichen Zusammenhalt
zu bewahren, auch an Schulen und in den
Familien. Insofern gehére die Auseinander-
setzung mit den Praventions- und Inter-
ventionschancen im Umgang mit Einsam-
keit zu dem aktuellen Schwerpunkt der KED:
einen Beitrag zur Starkung der Demokratie
zu leisten. Aktuelle Erhebungen zeigen, dass
die Bedeutung und Tragweite dieser Heraus-
forderung stetig wachst.

Thomas Hohenschue

Freier Journalist aus Aachen, Studium der Politi-
schen Wissenschaften, Soziologie und Psychologie,
begleitet den Bundesvorstand der Katholischen
Elternschaft Deutschlands in seiner Vorstands- und
Offentlichkeitsarbeit.

ELTERNforum | Das Magazin der Katholischen Elternschaft Deutschlands | 01/2026

BERICHT

Jan Riedel, Minister fiir
Bildung des Landes
Sachsen-Anhalt

Pfarrerin Ute Mertens (1.)
und Sylvia Ernst,
Okumenische Telefon-
seelsorge Magdeburg
und nérdliches

Sachsen-Anhalt

=p
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Steffen Lipowski,
Vorsitzender Vorstand der
Edith-Stein-Schulstiftung
des Bistums Magdeburg

Magdeburger Einblicke
mit Christoph Rink (1),
Anne Briinen und
Winfried Ernst.
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PRAXISTIPPS

Einsamkeit ist kein Problem,
dem wir hilflos ausgeliefert sind

s

sam fuhlen. Eine wichtige Ursache ist die Puber-

tat und Identitatssuche. In dieser Phase stellen sich
Jugendliche viele Fragen: ,Wer bin ich?, ,Wie muss ich aus-
sehen?”, ,Entspreche ich dem Ideal?”, ,Gehore ich Uber-
haupt dazu?”, ,Wie muss ich sein, um cool zu wirken?"
Selbstwertgefuhl und Selbstvertrauen hangen stark von
den realen und digitalen ,likes” der anderen ab. Dabei be-
richten immer mehr Jugendliche davon, dass ihnen echte

E s gibt viele Griinde, weshalb sich Jugendliche ein-
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Mona Oellers

Grunderin der Firma
cooldown® - Coaching
und Kompetenzent-
wicklung, sowie Autorin

Nahe und Verstandnis fehlen. Kinder und Jugendliche in
Deutschland verbringen eine erhebliche Anzahl an Stun-
den in den sozialen Medien, wobei die Nutzung oft den
gesamten Tagesablauf pragt. Dort vergleichen sich viele
Jugendliche mit anderen und haben das Gefihl, dass alle
anderen ein perfektes Leben fihren. Daraus entsteht oft
FOMO (,Fear of missing out"”), also die Angst, etwas zu ver-
passen. Das Dilemma besteht darin, dass sich Jugendliche
ohne Social Media-Nutzung noch einsamer fuhlen kénnen.
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Eine Folge der Digitalisierung ist die massive Ver-
dnderung des Kommunikationsverhalten innerhalb
der Gesellschaft.

Die Veranderung beginnt dabei schon im Kleinkindalter.
Mutter oder Vater, die einhandig den Kinderwagen schie-
ben, wahrend mit der anderen das Gesichtsfeld durch das
Smartphone verdeckt wird, sind keine Seltenheit mehr.
Die Folgen durch den deutlich erh6hten Medienkonsum
der Eltern, reichen von Futter- und Einschlafstérungen bei
Sauglingen Uber Sprachentwicklungsstérungen bei Klein-
kindern bis hin zu Konzentrationsstérungen und Uber-
gewicht im Grundschulalter. (Deutsches Arzteblatt)

Durch die mangelnde Interaktion mit dem Elternteil sind
Kinder oftmals gendtigt, sich sehr laut und auffallig zu
zeigen, um die notwenige Aufmerksambkeit zu erhalten.
Hinzu kommt, dass es Kindern nachweislich schwerer
fallt, Gesichtsausdricke zu lesen und gefuhlsmaliig ein-
zuordnen. Auch diese Art des Nicht-Prasentsein eines
Kommunikationspartners fuhrt zur Einsamkeit.

Vielleicht haben auch Sie im Alltag schon beobachtet, wie
in Restaurants ganze Familien zwar an einem Tisch sitzen,
jeder aber sein eigenes Endgerat vor Augen hat und eine
analoge Kommunikation héchstens noch Uber die Auswahl
der Getranke stattfindet. Es gibt Untersuchungen daruber,
dass Kinder und Jugendliche wahrend und nach Corona
vermehrt Angststérungen und soziale Phobien durch die
Isolation von Gleichaltrigen und Menschen insgesamt ent-
wickelt haben. (DAK-Kinder- und Jugendreport 2025/2026)

Eine soziale Phobie (soziale Angststorung) ist eine Form
von Angststorung, bei der Betroffene extreme Angst vor
sozialen Situationen oder Bewertung durch andere haben
- z. B. beim Sprechen in Gruppen, bei Begegnungen oder
beim Eintreten in Raume voller Menschen. Sie kann dazu
fuhren, dass jemand soziale Situationen meidet und im All-
tag beeintrachtigt ist.

Im Bus kann man beobachten, dass Kinder und Jugendliche
kaum noch dazu in der Lage sind, analog Busfahrkarten
beim Busfahrer zu erwerben. Oder sich beim Eismann um
die Ecke ein eigenes Eis zu bestellen. Spontane Kommu-
nikation ist nicht mehr nétig und wird auch nicht mehr
trainiert. Das Smartphone als Universalinstrument erledigt
alle nétigen Aktionen, um ans Ziel zu kommen, ganz digital
und ohne menschliche Interaktion. So gibt es inzwischen
Navigationssysteme to go, SB-Kassen, vorwiegend Karten-
zahlung und noch schlimmer: Theater und Kino sind out -
es wird zu Hause allein gestreamt. Interaktionen und Kom-
munikation mit Mitmenschen werden daher zunehmend
als unangenehm empfunden und vermieden.

Wenn Menschen beginnen, den direkten Austausch zu
vermeiden, beginnt ein Teufelskreis.

Als soziales Wesen fuhrt der Mangel an Kommunikations-
fahigkeit nicht selten zur Vereinsamung. Dies zeigt sich in
unserer Praxis oftmals schon im Kleinkindesalter. Kinder

ELTERNforum | Das Magazin der Katholischen Elternschaft Deutschlands | 01/2026

PRAXISTIPPS

Die EU-Initiative klicksafe hat zum Ziel, die Online-Kompetenz
der Menschen zu férdern und sie mit vielfaltigen Angeboten
beim kompetenten und kritischen Umgang mit dem Internet
zu unterstitzen. klicksafe biindelt und entwickelt relevante
Informationen und Angebote zu einer sicheren, kompetenten
und selbstbestimmten Internetnutzung. (Website)

vermeiden den Blickkontakt, stellen keine neugierigen Fra-
gen, neigen den Blick auf den Boden oder haben, um mi-
nimale Wartezeiten zu Uberbrtcken, schon das iPad in der
Hand und werden dadurch mit Reizen versorgt, die starker
sind als die AuRBenwelt. Das naturliche Interesse an der
Umgebung geht ganzlich verloren.

In unserem Kinderkurs ,Kids Club” machen wir in den
letzten Jahren vermehrt die Erfahrung, dass Kinder die
alltagliche Kommunikation und das Kennenlernen von
Anderen erst erlernen und Uben mussen. Durch eine zu
intensive Unterstutzung der Eltern im Hinblick auf das
Kommunikationsverhalten verstummen immer mehr Kin-
der. So erleben wir, wie Kinder auf einfache Fragen wie
~mochtest du etwas trinken” nicht selbst antworten. Die El-
tern sind oftmals das Sprachrohr und merken dabei nicht,
dass sie damit ihr Kind kommunikationsunfahig machen.
Spatestens mit der Einschulung gestaltet sich dies dann als
massives Problem, da diese Kinder nicht fUr sich eintreten
kdnnen, Schwierigkeiten haben, Anschluss zu finden, ge-
schweige denn aktivam Unterricht teilnehmen. Sie tragen
in der Grundschulklasse den Titel , die redet nie”.

Hinzu kommen vermehrt Formen des Mutismus. Thera-
peuten berichten in den letzten Jahren von einer Zunahme
an Anfragen und Neuaufnahmen. Dies kann an einer ge-
stiegenen Sensibilitat fir das Thema, aber auch an einer
tatsachlichen Zunahme der Falle liegen. Selektiver Mutis-
mus betrifft etwa 1 % der Kinder und Jugendlichen. Die
Stoérung beginnt meist im Vorschulalter und ist haufig mit
sozialer Schiichternheit oder Angstlichkeit verbunden. Die
Person spricht kaum oder absolut nicht, weder mit Ver-
trauten noch mit Fremden.

Naturlich gibt es aulRerhalb der Digitalisierung und der
Uberfiirsorge eine Vielzahl an Auslésern, die zur Ein-
samkeit beitragen kénnen, so z. B. auch Schulstress und
Leistungsdruck, ein Umzug oder ein Schulwechsel, weil
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vertraute Freundschaften plétzlich wegfallen. Zusatzlich
spielen familiare Probleme wie Trennung, Streit oder feh-
lende Aufmerksamkeit eine groRRe Rolle. Haufig entstehen
Einsamkeitsgefihle auch durch Ausgrenzung oder Mob-
bing, was meist das Selbstbewusstsein stark beschadigt
und nicht selten Langzeitfolgen mit sich bringt.

Einsamkeit zeigt sich nicht immer sofort. Oft ziehen sich
Betroffene von Freunden oder Hobbys sogar zurtick,
gehen in eine selbst gewahlte Isolation. Sie wirken trau-
rig oder gereizt und gribeln viel. Manche leiden unter
Schlafproblemen, entwickeln Essstorungen oder verlieren
Motivation, weil sie denken: ,Alles ist egal.” Haufig kommt
es auch zu GbermaRiger Handynutzung, weil das Inter-
net eine groflRe Ablenkungsmaoglichkeit bietet. Ein grund-
legendes und typisches (Teenager-) Gefuhl ist dabei: ,Nie-
mand versteht mich.”

Wenn Einsamkeit tiber ldngere Zeit anhalt,
hat dies Folgen.

Einsamkeit kann das Selbstwertgefuhl stark senken und im
schlimmeren Fall zu Depressionen oder Angststérungen
fhren. In schweren Fallen kann Einsamkeit sogar Selbst-
verletzung oder Suizidgedanken begunstigen. Auch korper-
liche Beschwerden wie Kopf- oder Bauchschmerzen treten
nicht selten auf, obwohl keine direkte Krankheit vorliegt.
Einsamkeit ist nachweislich lebensverkirzend noch mehr
als Adipositas.

Was tun gegen Einsamkeit?

Erste Hilfe bei Einsamkeit: nicht ALLES mit sich allein aus-
zumachen. Gesprache mit Freunden, Eltern, Lehrern oder
der Schulsozialarbeit kdnnen entlasten. Auch Sportver-
eine oder Gruppenaktivitaten bieten gute Moglichkeiten,
neue Kontakte zu knupfen. Wichtig ist, sich Zeit zu geben
und neue Beziehungen langsam aufzubauen. AuBerdem
kann es helfen, die Handyzeit zu reduzieren und echte
Treffen zu férdern. Empfehlungen finden Eltern unter
www.klicksafe.de

Wenn das Gefuhl der Einsamkeit jedoch anhalt, ist profes-
sionelle Beratung eine sinnvolle Unterstiitzung. Immer wie-
der erleben wir in der Praxis, dass soziale Begegnungen,
Kommunikation, Kennenlernen erst wieder erlernt werden
mussen. Die entstandene Unsicherheit durch die Einsam-
keit bei Kindern und Jugendliche ist wie ein Nebel, der sie
umhdllt. Einsame Kinder und Jugendliche werden durch
ihre besondere Unsicherheit noch weniger verstanden und
schnell als ,sonderbar” abgestempelt. Es besteht das Ri-
siko, dass sich damit Unsicherheiten weiter verstarken. In
diesen Fallen ist eine positive Untersttitzung unerlasslich -
im Idealfall im Kleingruppenkontext mit Gleichaltrigen.

Wichtig ist: Einsamkeit bedeutet nicht automatisch, dass
man allein ist. Man kann sich auch mitten unter vielen
Menschen einsam flihlen. Es ist kein Zeichen von Schwa-
che, sondern ein Hinweis darauf, dass soziale Nahe, Ver-
standnis und echte Verbindung fehlen.
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Kleine Gesten kdnnen viel
bewirken, weil sie das Selbst-

wertgefiihl stdrken und ein
Zeichen von Anerkennung
setzen.

GemeiM - ein mégliches Projekt gegen Einsamkeit
unter Jugendlichen

Einsamkeit unter Jugendlichen ist ein Problem, das vor
allem in Schule immer starker sichtbar wird. Die Ursachen
und Griinde sind vielfaltig und lassen sich bei weitem nicht
nur als Folge der Pandemie darstellen. Besonders in den
Pausen oder bei Gruppenarbeiten zeigt sich, dass nicht
jeder problemlos Anschluss findet. Einsamkeit ist dabei
kein harmloses Gefuhl, sondern kann langfristig zu Stress,
schlechteren Leistungen und sogar psychischen Prob-
lemen fUhren. Genau aus diesem Grund ist es dringend
erforderlich, an Schulen neue Projekte zum psychischen
Wohlbefinden zu starten. cooldown?® bietet seit Jahren
erfolgreich Sozialkompetenz-Kurse an, die Gemeinschaft
starken und niemanden allein zurticklassen - Einsamkeit
verringern und das Miteinander fordern.

Unter dem Motto ,,Gemeinsam statt einsam” kann man ein
Buddy-System, ahnlich wie an Grundschulen, einfUhren,
das vor allem jungeren oder neuen Schulerinnen und
Schulern helfen soll, schneller Kontakte zu knupfen. Altere
Jugendliche ab Klasse 8 Ubernehmen dabei freiwillig die
Rolle von sogenannten Buddys. Sie stehen als Ansprech-
partner zur Verfugung, helfen bei der Orientierung im
Schulalltag und begleiten bei Bedarf in den Pausen. Ziel ist
es, Hemmschwellen abzubauen und neue Freundschaften
auch altersubergreifend zu erméglichen. Das Buddy-Sys-
tem gilt als einfach umsetzbar und gleichzeitig sehr effek-
tiv, da es auf direkter personlicher Unterstutzung basiert.

Erganzen kdnnte man das Buddy-System durch einen
offenen Pausenraum, der als Treffpunkt fur alle Schle-
rinnen und Schiler dienen soll. Dort kdnnen Jugendliche
gemeinsam spielen, reden oder einfach Zeit miteinander
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verbringen. Brettspiele und Kartenspiele wie Schach oder
Uno sollen dabei fur eine entspannte Atmosphare sorgen.
Der Raum bietet besonders denjenigen eine Moglichkeit,
Anschluss zu finden, die sich nicht trauen, von sich aus
auf Gruppen zuzugehen. Betreut werden kann der Raum
durch Schulsozialarbeit oder altere Schilerinnen und
Schdler.

Das Projekt wird somit nicht nur Einsamkeit reduzieren,
sondern auch das allgemeine Schulklima verbessern. Die
Buddys lernen Verantwortung zu Ubernehmen und auf
andere zu achten - eine Fahigkeit, die auch aulRerhalb der
Schule wichtig ist und fur mehr Zufriedenheit sorgt und
den Selbstwert steigert.

Auch im Unterricht kann Einsamkeit reduziert werden.
Das Thema Freundschaft und psychisches Wohlbefinden
sollte besprochen werden. Aber auch sogenannte

Ubrigens

GroRbritannien war 2018 das erste Land weltweit,
das den Kampf gegen Einsamkeit zur Regierungs-
sache machte, indem es eine spezielle Strategie
entwickelte und eine entsprechende Zustandig-
keit im Ministerium far Kultur, Medien und Sport
einrichtete. Ziel ist es, soziale Isolation durch
Initiativen, digitale Vernetzung und lokale Ge-
meinschaftsprojekte zu bekampfen. (Diakonie
Dusseldorf)

PRAXISTIPPS

»Mmix-mingle“-Tage, an denen bewusst neue Gruppen ge-
bildet werden. Durch Zufallsgruppen oder wechselnde
Sitzordnungen lernen Jugendliche Mitschuler kennen, mit
denen sie sonst kaum Kontakt hatten. Dadurch werden
feste Cliquen aufgelockert und neue Freundschaften kon-
nen entstehen. Aber auch die Idee der Grindung einer
Schul-AG ist sinnvoll, um Schtlerinnen und Schuler direkt
partizipieren zu lassen und ihre Ideen gegen Einsamkeit
umzusetzen. Diese Arbeitsgruppe konnte Aktionen wie
Spieleturniere, Filmabende, gemeinsames Kochen oder
kleine Ausflige organisieren. Da die Planung dabei von
Schulerinnen und Schulern selbst Gbernommen wird, ent-
steht mehr Motivation und Eigenverantwortung. Gleich-
zeitig starken gemeinsame Aktivitdten den Zusammenhalt
in der Schulgemeinschaft.

Besonders leicht umzusetzen ist aul3erdem eine ,Wand
der Freundlichkeit” oder eine Komplimente-Wand (Nimm
was du heute brauchst - leave one-take one). Hier kbnnen
Schulerinnen und Schuler positive Nachrichten oder auf-
munternde Satze hinterlassen. Diese kleinen Gesten kon-
nen viel bewirken, weil sie das Selbstwertgefuhl starken
und ein Zeichen von Anerkennung setzen - gerade fur
diejenigen, die sich oft Gbersehen fuhlen.

Eine moderne Idee ist zudem ein Interessen-Board, ent-
weder als Pinnwand oder digitale Plattform. Dort kdnnen
Jugendliche eintragen, welche Hobbys sie haben oder wen
sie suchen, zum Beispiel fur Sport, Musik oder Gaming. So
werden Menschen in der Schule verbunden, die sich sonst
vielleicht nie angesprochen hatten.

Auch das Thema psychische Gesundheit musste unserer
Erfahrung nach deutlich starker in den Schulalltag integ-
riert werden. Eine mogliche MaBnahme ware eine Projekt-
woche zur mentalen Gesundheit, in der Workshops zu
Stress, Social Media, Selbstwertgefihl oder Ausgrenzung
angeboten werden. Unterstutzt durch Schulpsychologen
oder externe Beratungsstellen oder Coachs wie von
cooldown®. Rdume schaffen, die informieren und kon-
krete Hilfen vermitteln.

Langfristig besonders wichtig bleibt jedoch der Kampf
gegen Ausgrenzung. Deshalb bieten wir Schulen Anti-
Mobbing-Workshops an, ebenso Schulstunden mit sehr
viel Spal zum Thema ,social games - Zusammen sind wir
starker”. Sie sind ein wichtiger Teil zur Gewaltpravention.

Insgesamt zeigen diese Vorschlage, dass Einsamkeit kein
Problem ist, dem wir hilflos ausgeliefert sind. Mit ein-
fachen, gezielten Projekten kann Schule ein Ort werden,
an dem sich alle willkommen flhlen. Die wichtigste Bot-
schaft lautet: Gemeinschaft entsteht nicht von allein - sie
muss aktiv gefordert werden.

Mona Oellers & Dagmar Ahmad (Lehrerin am Berufskolleg und
cooldown®-Trainerin)
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Literaturtipps zum
Thema Einsamkeit

Kinderbiicher

Eimsam

Britta Teckentrup

Einsam

Verlag Prestel junior 2025, 18 Euro
ISBN 978-3-7913-7618-9
Altersempfehlung: ab 4 Jahre

Die Autorin hat fur Kinder im Vor-
schulalter ein neues Buch Uber ,,Emo-
tionen” verfasst und widmet sich hier
dem (leider aktuellen) Thema ,Ein-
samkeit in der Kindheit".

Es beginnt mit einem Madchen, das
sich einsam und verlassen in einem
verschneiten Wald befindet. Da
kommen dunkle Gefthle auf und

die Frage, ob es irgendwann wieder
Freunde findet. Die Einsamkeit, von
der Autorin als freundlicher Wolf dar-
gestellt, wird zum Begleiter. Mutig
wollen sie werden, neugierig und
von Entdeckerlust getrieben. Und so
kommt Hoffnung auf, die sich erfullt.
Das Kind trifft weitere Kinder, die auf
der Suche nach Freunden sind. Mit
einem neugewonnenen Freund setzt
es seinen Weg durch den Wald fort.

Mit einfachen Worten und
stimmungsvollen Bildern, die sich -
von dunklen Grauténen ausgehend
- im Laufe der Geschichte immer
farbiger entwickeln, ist es der Auto-
rin gelungen, eine Atmosphare von
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Einsamkeit bis hin zur Hoffnung zu
vermitteln. So heil3t es in der Artikel-
beschreibung: ,In einer Welt, in der
Kinder wie Erwachsene haufig an
solchen intensiven Gefthlen lei-

den, bietet dieses Buch eine ruhige,
mitfihlende und verstandnisvolle
Stimme, die Kindern hilft, ihre Geflhle
zu erkennen und zu benennen.”

Ein sensibel gestaltetes Buch fur alle,
die mit Kindern Uber das Geftihl von
Einsamkeit sprechen wollen und zu-
gleich die Bedeutung von Freund-
schaft erkennen.

AWENDE
DER WELT

Anna Desnitskaya

Am Ende der Welt
Gerstenberg-Verlag 2025, 16 Euro
ISBN 978-3-8369-6259-9
Altersempfehlung: ca. 8 bis 10 Jahre

Zwei Jugendliche hat es ans Ende

der Welt verschlagen. Vera lebt an
der Kiste der russischen Halbinsel
Kamtschatka, Lucas in einer kleinen
chilenischen Kistenstadt. 16.000 Kilo-
meter trennen sie.

Vera mochte Kapitanin werden

und einen Freund haben, Lucas, der
zuvor in der chilenischen Haupt-
stadt wohnte, mochte Palaontologe
werden und Freunde in der neuen
Umgebung finden. Beide fuhlen sich
einsam. Abends leuchtet Vera oft mit

ihrer Taschenlampe Morsezeichen
am Strand, Lucas von seiner Kisten-
seite aus ebenso. Und auch, wenn es
eigentlich nicht mdglich ist, dass sich
die Signale Uber eine solche Distanz
treffen, wird es in diesem Buch der
Sehnsucht nach Freundschaft wahr.

Die Autorin hat ein Wendebuch ge-
schaffen, in dem die beiden se-
paraten Geschichten in der Mitte
aufeinandertreffen und durch die
eindrucksvollen Illustrationen ver-
bunden werden. Auch Uber die Art
der Gestaltung wird das Thema Ein-
samkeit auf subtile Weise zusatzlich
verdeutlicht.

Kinder- und
Jugendbuch

David Almond

Mein Name ist Mina

Verlag Freies Geistesleben 2023,
20 Euro

ISBN 978-3-7725-3132-3
Altersempfehlung: ab 11 Jahre

Mina ist ein ganz besonderes Mad-
chen: einerseits sehr intelligent,
sprachbegabt, phantasievoll -
andererseits sehr impulsiv, eigen-



willig und schnell aneckend. In der
Schule hat sie trotz ihrer Begabungen
oft Probleme, da sie sich gern Regeln
entzieht, ohne bose Absicht. Als sich
ihre Lehrerin zunehmend von ihr
genervt fihlt und negativ Uber sie
urteilt, meldet ihre Mutter sie von
der Schule ab und unterrichtet sie im
Homeschooling.

Mina ist eine AuRenseiterin - auf
der geistigen Ebene ihren Klassen-
kameradinnen und -kameraden
voraus, im sozialen Bereich hinter-
herhinkend. Das Buch ist aus Minas
Perspektive in Form von Tagebuch-
aufzeichnungen verfasst. Das lasst
zugleich tief in ihre Gedanken- und
GeflUhlswelt blicken. AuBenseiter
haben es nicht leicht und kennen das
GeflUhl von Isolation und Einsamkeit.
Dennoch kénnen Minas Eintrage viel
Sympathie mit ihr als Protagonis-

tin bewirken und zudem mehr Ver-
standnis fur Einsamkeitsgefuhle und
AuRenseiterrollen.

2012 wurde das zunachst bei Ravens-
burger unter dem Titel ,Mina" ver-
offentlichte Buch fur den Deutschen
Jugendliteraturpreis in der Sparte
Kinderbuch nominiert. Inzwischen
wird es in erweiterter Form beim Ver-
lag Freies Geistesleben publiziert.

Jugendboch

Nils Mohl

Engel der letzten Nacht
Rotfuchs Verlag 2025, 17,90 Euro
ISBN 978-3-7571-0192-3
Altersempfehlung: ab 15 Jahre

Der Autor erzahlt aus der Perspektive
eines 17-jahrigen Jugendlichen. Es ist
eine radikale Perspektive, die er ein-
nimmt und von verschiedenen Ebe-
nen aus beschreibt.

Der Protagonist des Buchs ist Kes-
ter. Obwohl er bereits eine Klasse
Ubersprungen hat und der jingste
Abiturient des Jahrgangs ist, schnei-
det er als Bester ab. Die Welt konnte
ihm offenstehen, doch er ist plan-
und ratlos. ,In der Schule habe ich
immer gewusst, was von mir erwartet
wurde. Aber was erwartet man nun
von mir, nachdem dieses Kapitel ab-
geschlossen ist?”. Wahrend die An-
deren den Schulabschluss am Strand
eines Kistenortes feiern und Plane
schmieden, beschlie3t Kester, noch
eine intensive Nacht in einem Ham-
burger Club auf dem Heiligengeistfeld
zu feiern, seine letzte Nacht, denn er
halt seinen Suizid fir unausweichlich.
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Doch der Tursteher lasst ihn nicht
eintreten. Und so begegnet er in die-
ser Nacht Menschen, die selbst an
Wendepunkten stehen. Da ist Bruno,
ein Mann im schwarzen Anzug, der
sich als Kesters Schutzengel ausgibt.
Kester kann ihn nicht abschutteln
Und beij all den Begegnungen und Er-
fahrungen dieser Nacht, noch immer
den Abgrund im Hinterkopf, nimmt
Schutzengel Bruno fir ihn an Be-
deutung zu und sendet Hoffnungs-
signale. ,Das Leben musst du nicht
mogen, Kester. Aber wenn du Men-
schen magst, wirst du lernen, es zu
mogen. Sie sind das Leben, die Men-
schen. Die musst du mogen, wenigs-
tens einen. Ein Mensch kann reichen,
ein einziger.”

Der Roman hat in diesem Jahr den
Katholischen Kinder- und Jugend-
buchpreis erhalten. Die Jury wir-
digt damit ein Jugendbuch, ,das von
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Identitat, Freundschaft und den gro-
Ren Unsicherheiten beim Ubergang
ins Erwachsenenalter erzahlt”. In der
Begrindung heif3t es u.a.: ,Der ein-
same, verkopfte Kester trifft immer
wieder auf Menschen - in all ihren
lauten und leisen und schrillen und
bezaubernden Variationen.” Linear
gelesen erzahlt das Buch von einem
jugendlichen Identitatsfindungs-
prozess. ,Vom Ende des Romans her
wird Kester selbst zu einem Engel,
denn nicht nur er wird durch die
zahlreichen Begegnungen zuruck ins
Leben geholt, sondern auch er beein-
flusst zentral die Leben jener, auf die
er trifft.”

Ein Coming of Age-Roman, der
jugendlichen Leserinnen und Lesern
viel zumutet, aber auch viel zutraut
und bei allen beschriebenen Harten
den Hoffnungsmomenten in ein-
samen Lebensgefuhlen verbunden
bleibt.

Daniela Krien
Mein drittes
Leben

Roman - Diogenes

Daniela Krien

Mein drittes Leben
Diogenes-Verlag 2024, 26 Euro
ISBN 978-3-257-07305-8

Linda hat ein privilegiertes Leben ge-
fuhrt. Als Kuratorin fir eine Kunst-
stiftung tatig, mit Mann und Tochter
harmonisch in einer schonen Leipzi-
ger Eigentumswohnung lebend, fuhlte
sie sich glucklich. Doch ein Fahrrad-
unfall mit Todesfolge der 17-jahrigen
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Tochter reif3t sie aus ihrem bisherigen
Leben. Sie kann den Verlust des ein-
zigen Kindes nicht verkraften, be-
endet ihre berufliche Tatigkeit, bricht
Kontakte ab und auch die Eheleute
trennen sich. In einem trostlosen,
o6den Dorf mietet sie ein verlassenes
Haus. Nur mit Hilfe von allzu viel Tab-
letten kann sie noch schlafen. Trauer,
Isolation, Einsamkeit sind nun Lindas
standige Begleiter. Die Arbeit, die sie
in den verwilderten Garten steckt,
gibt ihr eine Tagesstruktur. Auch die
Hundin Kaja vermittelt ihr einen ge-
wissen Halt. Und allmahlich kommt
es zu losen Kontakten zu den Dorf-
bewohnern, die sich mit der Zeit in-
tensivieren. Auch zu ihrem Ehemann
entwickelt sich wieder ein Kontakt.

Linda findet nach langer Zeit aus
ihrer Trauer- und Einsamkeitsspirale
wieder zurtick in ein Leben mit Hoff-
nung und Zukunftsoptionen. Ein be-
wegender Roman, der unter anderem
zeigt, wie einschneidende Erlebnisse
Menschen in die Einsamkeit fihren

konnen.
¥ . /'.'
vy

Benedicl
Wells

Vom Fnde |

der Einsambeit |

Henerees - Iiogenes

Benedict Wells

Vom Ende der Einsamkeit
Diogenes-Verlag 2016, 22 Euro
ISBN 978-3-257-06958-7

Aus der Riuckblende des Ich-Erzahlers
Jules wird die Geschichte verfasst. Er
und seine beiden Geschwister Marty
und Liz sind grundverschieden. Be-
hatet aufgewachsen, werden sie mit
einem tragischen Ereignis konfron-
tiert: dem Unfalltod ihrer Eltern. Ob-
wohl sie von der Zeit an dasselbe
Internat besuchen, werden sie sich
fremd und verlieren einander aus
den Augen.
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Ein berihrender Roman um das
Uberwinden von Verlust und Einsam-
keit und Uber die Frage, was in einem
Menschen unveranderlich ist.

Sachbiicher

STEPHANIE HECKE

Gefahrtin

Einsamkeit
verstehen und

Gberwinden

Stephanie Hecke

Die stille Gefahrtin - Einsamkeit
verstehen und liberwinden
Adeo-Verlag 2025, 20 Euro

ISBN 978-3-86334-390-3

Als Pfarrerin und Diakoniewissen-
schaftlerin kommt die Autorin mit
Menschen in BerUhrung, die unter Ein-
samkeit leiden. Und aus der Erfahrung
und den Begegnungen mit einsamen
Menschen hat sie das Buch mit dem
Titel: , Die stille Gefahrtin” verfasst. Sie
erlebt, dass Menschen nicht oder nur
wenig Uber ihre Einsamkeit sprechen.
Es ist zunachst also ein ,stilles” Prob-
lem und zeigt viele Gesichter.

Die Autorin vermittelt einfihlsam die
Bandbreite der Einsamkeit - von der
individuellen, negativen Befindlich-
keit bis zur Demokratiegefahrdung.
Als Seelsorgerin erlautert sie auch die
LKirche" als einen Ort, wo Menschen
ihrer Einsamkeit entkommen kénnen.

Maike Luhmann

Einsamkeit
Warum sie uns
alle betrifft
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Maike Luhmann

Einsamkeit - Warum sie uns alle
betrifft

S. Fischer-Verlag 2026, 24 Euro
ISBN 978-3-10-397718-9

Einsamkeit - dieses Geflihl kennt
jeder von uns zumindest punktuell.
Doch wenn Einsamkeit sich zu einer
chronischen Befindlichkeit entwickelt,
wird es nicht nur ein individuelles
Problem, sondern zugleich ein Prob-
lem mit negativen Auswirkungen auf
unsere Gesellschaft.

Die Psychologin Maike Luhmann
forscht seit vielen Jahren zu diesem
Problem. In diesem Buch arbeitet sie
anschaulich und verstandlich Ein-
samkeitsrisiken heraus, so z.B. Armut
und mit ihr verbunden eine nur un-
zureichende Teilhabe am gesellschaft-
lichen Leben. Das einfihlsam ver-
fasste Buch beschreibt Ursachen und
Folgen von Einsamkeit. Es zeigt aber
auch individuelle und gesellschaft-
liche Auswege auf und benennt Mal3-
nahmen, wie wir uns vor chronischer
Einsamkeit schitzen kénnen.

Am Schluss des Buches werden An-
lauf- und Beratungsstellen sowie
eine umfangreiche Literaturliste zum
Themenbereich angegeben.

LITERATURTIPPS
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Einsamkeit

Die Herausforderung
unserer Zeit

Udo Rauchfleisch

Einsamkeit - Die Herausforderung
unserer Zeit

Patmos-Verlag 2025, 22 Euro

ISBN 978-3-8436-1526-6

Die Ursachen fur Einsamkeit sind
unterschiedlich. Einsamkeitsgefuhle
konnen individuell begriindet sein
(z.B. durch Krankheit oder Migration),
zwischenmenschlich (durch Tren-
nung, Tod), gesellschaftlich bedingt
(Anonymitat, geringe Solidaritat) oder
auch globaler Art, wie die Corona-
Pandemie gezeigt hat.

Der Schweizer Psychoanalytiker und
-therapeut Udo Rauchfleisch be-
schreibt die Ursachen sowie die
gesundheitlichen und sozialen Folgen
dieses Phanomens. Anhand zahl-
reicher Beispiele stellt er Moglich-
keiten vor, wie mit Einsamkeits-
gefuhlen konstruktiv umgegangen
werden kann. Zudem weist er auf,
welche Strategien notwendig sind,
damit sich Einsamkeit nicht als ge-
fahrdend fur unser Gemeinwesen
entwickeln kann.

Monika Korthaus

Veroffentlichungen der Bundeszentrale fiir Politische Bildung (bpb)

Aus Politik und Zeit-
geschichte: Einsamkeit,
Themenheft, 52/2024

i n"- C. Neu, L. Heinzelbecker
Themenblatter im Unterricht:
Einsam in Gesellschaft,
Ausgabe 140, 12/2024

ELTERNforum | Das Magazin der Katholischen Elternschaft Deutschlands | 01/2026

s N. Kruger, K. Kott, S. Behrends
Einsamkeit,
B Sozialbericht 2024
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Einsamkeit betrifft uns alle

Die Gesellschaft von morgen wird sein, wie sie sich in den Die Katholische Elternschaft Deutschlands bleibt nicht bei
Schulen von heute formt. Wenn das stimmt, ist es das Forderungen an Politik und Institutionen stehen. Vielmehr
Gebot der Stunde, sich mit der wachsenden Einsamkeit richtet sie die Frage an uns alle, was wir alle gegen

von Kindern und Jugendlichen zu beschaftigen. Einsamkeit von Kindern und Jugendlichen tun kénnen.

Denn wer einsam ist, verliert den Anschluss an die Diese Ausgabe des Elternforums tragt viele Anregungen
Gesellschaft und das Vertrauen, dass er gut aufgehoben flr eine personliche Positionierung und fur konkrete

ist - mit fatalen Folgen, auch fur die Zukunft unserer Praventions- und InterventionsmafRnahmen in Schule,
Demokratie und unseres Zusammenhaltes. Einrichtungen und Familie zusammen.

Wir danken unseren privaten Spenderinnen und Spendern sowie den folgenden Bistimern und Verbanden fur
ihre Unterstutzung!
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