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Liebe Leserinnen

und Leser,

einsam versus gemeinsam - ein
spannendes Thema fiir den Einzelnen,
wie auch fur unsere Gesellschaft und
unsere Pfarrgemeinden.

Nun - wie steht es mit der Gemein-
schaft? Der eine will dieses, der andere
jenes. Das ist doch nur Stress. Den-
noch ist die Gemeinschaft eine wichti-
ge Saule in unserem Leben. Solidaritat
und Gemeinsinn fangen im Kleinen an
und kénnen Groles bewirken.

Aber welche Perspektive kann das ,Al-
leinsein“ geben? ,Als sich die Jinger
nach einem Tag harter Arbeit bei Jesus
versammeln und dabei, weiter von der
Menschenmasse bedrangt, nicht ein-
mal Zeit zum Essen finden, sagt Jesus:
~Kommt mit an einen einsamen Ort, wo
wir allein sind, und ruht ein wenig aus.“*
So kénnen diese Worte Jesu uns inspi-
rieren, gerade jetzt in der so schnellle-
bigen Zeit dartber nachzudenken, was
Ruhe und was ,Einkehr bei sich selbst*
bedeuten. In unserem alltaglichen Le-
ben begegnen uns diese Themen mit
allen ihren Widerspriichen. Sicherlich
bemerken wir selbst an uns, dass bei-
de Seiten ihren Wert haben. Es kommt
vielleicht nur darauf an, wie man damit
umgeht. Lesen Sie einfach die Themen
dazu hier im Pfarrbrief und lernen Sie
unterschiedliche Sichtweisen und Situ-
ationen kennen.

Veranderung und kath. Kirche —kann
das gehen? Mit dem Synodalen Weg
will die kath. Kirche sich neuen Fragen
stellen und verbindlich Differenzen auf-
arbeiten. Wir wollen regelmafig dari-
ber berichten.

Gruwort | Dreiklang l -

....und Sie halten diesmal den 10.
Pfarrbrief in Ihrer Hand. Wir freuen
uns im Sachausschuss Uber dieses
kleine Jubilaum. Es war ein langer,
aber fruchtbarer Weg. Gemeinsam mit
dem gleichen Ziel sind nicht nur Pfar-
reien zusammen gewachsen, sondern
es wurde auch Uber den ,Tellerand”
geschaut. Die redaktionelle und koordi-
nierende Arbeit im Team schaffte Ge-
meinsinn, Gemeinschaft, Verbunden-
heit und Freude. Wir hoffen, auch Sie
haben mit diesem und weiteren Pfarr-
briefen Freude am Lesen und finden bei
manchem Thema ,Gemeinsamkeiten®.
Bleiben Sie neugierig auf die weiteren
Ausgaben!

*Zitat Neues-Testament: Markus 6,30-44

Thre Lydio. Zeck

Leitung Sachausschuss Offentlichkeits-
arbeit und Pfarrbrief Dreiklang der Pfarreien
Litzendorf, Lohndorf, Geisfeld
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Einsam oder gemeinsom? Was bedeutet das fiir
uns und in unserem gemeinschoftlichen Leben?

Einsam oder allein?

Die Worter allein und einsam werden oft
synonymverwendet. Mansollte das diffe-
renzierter sehen. Alleinsein = objektiv
Wir sind allein, wenn niemand anderes
bei uns ist, zum Beispiel, wenn wir ohne
eine andere Person in unserem Zimmer
sind. Wir kdnnen sehr glucklich damit
sein, fUr uns allein (all-ein) zu sein.
Dann ist das - phasenweise - sogar
eine gute Sache.

Alleinsein oder Abstand braucht jeder
mal, um ,bei sich zu sein“, um neue
oder andere Perspektiven zu entdek-
ken. Wir suchen dabei die Ruhe, die
Entspannung, die Besinnlichkeit. Wir
sind allein und wollen es sein und es
ist gut so.

Bild: Lydia Zeck

Alleinsein lernen

Viele Menschen fiihlen sich automa-
tisch einsam, wenn sie allein sind. Sie
lenken sich oft chronisch ab mit ande-
ren Leuten oder Elektronik, nur damit
sie nie mit sich, den eigenen Gedan-
ken und Geflihlen allein sind. Doch das
muss nicht sein! Alleinsein kann trai-
niert werden. Macht doch mal ein Date

mit Euch selbst aus! Das kann zunachst
ein freier Nachmittag sein, an dem Ihr
tut, wonach Euch der Sinn steht: Ein
neu entdecktes Gericht kochen, ei-
nen Spaziergang am Bach machen,
einem alten Hobby nachgehen, alte
Fotoalben anschauen, die Lieblings-
musik hoéren und nach Lust und Lau-
ne dazu durch die Wohnung tanzen.
Einsamkeit hingegen ist ein subjekti-
ves Geflhl, das als sehr unangenehm
wahrgenommen wird. Der Einsamkeits-
forscher John Cacioppo definierte das
Geflihl als “subjektiv empfundene Iso-
lation”.

Ein Blick auf die Einsamkeit

In der heutigen Welt sind wir vernetzt wie
niezuvor:Wokoénnenwirdaeinsamsein?
Wir wohnen in Stadten auf en-
gem Raum und unsere Freunde
aus aller Welt sind nur ein paar
Klicks in den sozialen Medien
entfernt. Trotz dieser Vernetzt-
und Verbundenheit fiihlen sich
aber viele Menschen einsam.
Wir missen dabei auch weg
von Klischees. Einsamkeit be-
trifft nicht nur altere Menschen,
sondern uns alle: Dich und
mich, Familienmitglieder, Freun-
de und Fremde, auch immer mehr jun-
ge Menschen. Corona hat vielleicht
die Situation verscharft, ist aber
nicht die Ursache.

Einsamkeit erlebt das Kind, das in eine
neue Klasse kommt, der Teenager, der
sich von seiner Familie unverstanden
fuhlt, die Studentin, die fur ihr Studium
in eine fremde Stadt zieht, der Partner,

der alleine zuhause sitzt, die Berufs-
einsteigerin, die ihre Kolleginnen und
Kollegen nur durch Videomeetings vom
Home Office aus kennt, die Seniorin,
die keinen Besuch im Altenheim erhélt.
Das zeigt: Einsamkeit zieht sich durch
alle Schichten, Geschlechter und Al-
tersstufen hindurch. Zwar nimmt das
Gefuhl im Alter eher zu, aber mittlerwei-
le fuhlen sich auch rund 10% der Schul-
kinder einsam. Wir kdnnen uns in den
banalsten Alltagssituationen so flihlen
— sogar in einer gefilllten Kantine, wenn
wir allein beim Mittagessen sitzen und
so keinen richtigen Anschluss finden.
Oder weil wir eine Meinung haben, die
nicht im Mainstream liegt. Da kann die
Einsamkeit sogar bis zur Ausgrenzung
fuhren.

Digital macht einsam? Nein — die digi-
tale Welt ist objektiv — sie kann beides!
Sie verbindet, wenn z.B. die Entfernung
zu grof3 ist, sich persoénlich (oft) zu se-
hen oder aktuell, wenn Corona person-
liche Nahe ,verbietet usw. Dann kann
die digitale Welt vernetzen. Viele Platt-
formen bieten die Mdglichkeit, Kontakte
zu schaffen oder Hilfen zu finden: z.B.
Nachbarschaftshilfe, Skypen, sich onli-
ne per Video treffen.

Einsam oder gemeinsam? | Dreiklang l

Die digitale Welt macht dann einsam,
wenn wir das Mal verlieren, wenn wir
zu viel Zeit damit verbringen oder wenn
wir nicht genau hinschauen, die Inhalte
und Unterhaltungen nicht mehr diffe-
renziert betrachten.

In den sozialen Netzwerken wirkt sich
dies verstarkt aus, wenn Menschen
andere beleidigen (oder mobben), kein
MaR und Ziel mehr kennen, wenn Re-
spekt, Wertschatzung, Anerkennung,
Mitgefuhl keinen Raum mehr finden.
Aber im Prinzip sollte sich jeder selbst
prufen. Es ist wichtig, IMMER die Acht-
samkeit zu ,Uben“ — unabhangig von
einer digitalen oder persdnlichen Zu-
sammenkunft.

Einsame Leute sind also nicht unbe-
dingt Menschen, die keine Kontakte
haben. Aber ihre Kontakte haben an
Tiefgang und Bindekraft verloren. Sie
finden keinen gemeinsamen Anker
mehr und so verliert sich vieles oder
wird ,unverbindlich“.

Eine helfende Hand — Respekt —
Wertschatzung — Geflihle

Nicht nur wir selbst haben manchmal
mit Einsamkeit zu kampfen, sondern
auch viele andere. Wenn uns das be-
wusst wird, kénnen wir mit einem empa-
thischen Blick auf andere sehen
und uns um sie kimmern. Bei
wem haben wir uns lange nicht
mehr gemeldet? Wer kdnnte ein
Telefonat und ein liebes Wort
gut gebrauchen? Die kleinsten
Gesten der Wertschatzung
anderen gegenutber kdnnen
unglaublich groRBe Auswir-
kungen haben. Es hilft dem
Wohlbefinden der anderen
und auch unserem eigenen,
wenn wir etwas Gutes fur an-

Bild: Free-Photos, ccO/gemeinfrei, Quelle: pixabay.com dere Menschen tun.
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Wir kdnnen beispielsweise flr unseren
alteren Nachbarn einkaufen gehen.
Wenn wir ihn aus gegebenem Anlass
nicht besuchen dirfen, koénnen wir
den Einkauf einfach vor der Haustlre
abstellen. So haben wir die physische
Distanz bewahrt und sind dem Anderen

sozial doch sehr nah. Dadurch zeigen
wir: Ich bin fur Dich da - Du bist nicht
einsam. Wir haben etwas gemeinsam
veranlasst. Ich habe etwas fiir Dich
besorgt und Du freust Dich fur diese
anteilnehmende Hilfe. Das verbindet!

Autorin: Lydia Zeck

Einsam Einsam Einsam Einsam Einsam Einsam Einsam Einsam
Einsam Allein Allein Einsam Einsam Einsam Allein Allein Einsam
Allein Allein Allein  Allein Allein  Allein  Allein Allein  Allein  Allein

Einsam Einsam Einsam Einsam #ichbinhier# einsam Einsam
Einsam Einsam Einsam Allein Allein Einsam Einsam Einsam Einsam

Bild: Christian Schmitt, unter Verwendung eines Hintergrundbildes

von pixabay.com; geandert durch Lydia Zeck

Ist der Rentenbeginn/ Ruhestandsbeginn der

Onfang der Einsamkeit?

Der nachstehende Artikel kdnnte Sie
ansprechen, wenn Sie im unmittelbaren
Anschluss an lhr aktives Berufsleben
— eine gesetzliche Rente beziehen

Liebe Frau ..., Gratulation zu lhrem
Renteneintritt! Wir wiinschen lhnen

viel Gliick, Ruhe und Entspannung
fir den neuen Lebensabschnitt.

— als Beamter in den Altersruhe-
stand versetzt werden

— die Freistellungphase der gesetz-
lichen oder tariflichen Altersteilzeit
antreten.

... bewillige ich Ihnen wie beantragt
ab 01.10.2019 eine Altersteilzeitbe-
schéftigung im Blockmodell nach Art.
91 Abs. 2 Satz 1 Nr. 2 BayBG. Wéh-
rend der Ansparphase ...

In den letzten Wochen oder bereits Mo-
naten des eigenen beruflichen Lebens
macht sich ja wohl jeder so seine Ge-
danken uber die Zeit nach seinem Aus-
scheiden aus der Arbeitswelt.

Hatten oder haben Sie da auch die Be-
furchtung, in das berihmte und oft zi-
tierte ,Loch” zu fallen?

Oder haben Arbeitskolleginnen und
-kollegen versucht, lhnen das einzure-
den?

Kommt jetzt nach einer mit einer Wo-
chenarbeitszeit von in der Regel zwi-
schen 35 und 40 Stunden prallvollen
Lebensphase plotzlich Langeweile auf?
Ist zu beflrchten, dass man mit seiner
schlagartig gewonnen Freizeit und Frei-
heit nichts anfangen kann?

Ist mein weiteres Leben trotz des Errei-
chens einer jetzt neuen, andererseits
aber auch naher an seinem Ende lie-
genden Phase weiterhin lebenswert?
Oder werde ich - wegen der durch die

Allein ist der Mensch ein unvollkommenes
Ding; ... Bild: Dieter Ruhl

Corona-Pandemie derzeitig ohnehin er-

schwerten Lebensumsténde - am Ende

gar vereinsamen ?

Was ist indessen dran, an dem eben-

so haufig herbeigeredeten ,Un“-Ruhe-

stand” ?

Das Risiko, einsam zu werden, wenn

der uber Jahrzehnte gewohnte Ar-

beitsalltag und die dadurch sich fast von

allein ergebende Tagesstruktur fehlen,

ist nattirlich vorhanden. Auch in Zeiten

ohne eine Corona-Pandemie kann es

passieren, dass

e Verzweiflung eintritt, weil bisher
selbstverstandliche Mdglichkeiten der
taglichen Kommunikation plétzlich
eingeschrankt sind oder sogar ersatz-
los wegfallen

e Kummer aufkommt, weil gewohnte
personliche Begegnungen von heu-
te auf morgen nicht mehr vorhanden
sind

Anfang der Einsamkeit? | Dreiklang l -

e sich das subjektive persénliche Emp-
finden einer unerwarteten Isolation
und Vereinzelung einstellt. Es ist auch
denkbar, dass man sich da selbst hin-
einsteigert.

Das wirksamste Mittel gegen eine
denkbare Vereinsamung ist zunachst
naturlich einmal die Familie. Selbst
wenn die Kinder mittlerweile ihren eige-
nen Hausstand gegriindet haben, so le-
ben doch die beiden Ehe- bzw. Lebens-
partner immerhin noch in einer Zwei-
samkeit. Eine solche Gemeinschaft ist
ein wertvoller Vorteil gegen eine mogli-
che Vereinsamung.

Bild: pixabay.com

Daran andert grundsatzlich auch nichts
die Tatsache, dass die Partnerin/der
Partner evtl. noch berufstatig ist.

Bei dieser Konstellation ist es bestimmt
auch keine Fehlentwicklung, wenn sich
jeder gelegentlich eine Zeit nur fiir sich
selbst einraumt. Das sind die person-
lichen Freirdume, die auch der Nicht-
Einsame zweifellos braucht.

Die Annahme einer ehrenamtlichen
Tatigkeit ist mit Sicherheit ein geeigne-
ter Weg, einer drohenden Einsamkeit
Zu begegnen.
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Vereine und andere, in verschiedenster
Form bestehende Freiwilligen-Orga-
nisationen bieten sich dafir an. Dabei
ist es nicht mehr unbedingt notwendig,
sich verbindlich und Uber einen lan-
geren Zeitraum fest zur Mitarbeit ver-
pflichten zu missen. Nein, gesucht sind
heutzutage auch Dienste, die einmal im
Jahr, begrenzt fiir eine kurze Zeit oder
beschrankt auf bestimmte Anléasse an-
fallen. Z.B. auch eine Mitwirkung in ir-
gendeiner Form beim ,Dreiklang* ©).
Gerade in unserem noch landlich und
dorflich strukturierten Raum ist es we-
sentlich leichter als in einer (gro3-)stad-
tischen Umgebung, einer drohenden
Einsamkeit zu entgehen. Freilich muss
man dazu schon den Willen und die
Motivation haben, um z.B.
e \Verbindungen zu den Nachbarn zu
schaffen und zu halten
e sich einen Bekanntenkreis aufzubau-
en bzw. zu einem bestehenden auf-
nahmebereiten Kreis dazuzustof3en,
um gemeinsame Unternehmungen zu
starten
e sich ein (neues) Hobby zu suchen und
sich dartber mit Gleichgesinnten aus-
zutauschen
e Abwechslung in seinen Alltag zu
bringen (Arbeitsstunden, Nichts-Tun-
Stunden, Weiterbildungsstunden, Mu-
Bestunden u.a.).

Wem die Loslésung von der Berufs-
und Arbeitswelt zu Anfang oder auch
auf Dauer zu schwer fallt und wer spurt,
dass bei ihm personlich deswegen die
Gefahr der Vereinsamung aufkommt,
der kann auch beim ehemaligen Ar-
beitgeber nach Mdglichkeiten fragen,
die der Betrieb fur nicht mehr aktive
Angehorige evtl. anbietet (Ehemali-
gentreffen, Rentnerstammtische oder
Gelegenheiten, sich mit noch aktiven
ehemaligen Kolleginnen und Kollegen
auszutauschen).

:  JIA ok

... er muss einen zweiten finden, um gliick-
lich zu sein (Blaise Pascal). Bild: Dieter Ruhl

Ganz allgemein kénnte der Weg aus
der Einsamkeit mit einer kurzen und
knappen Regel auf frankisch ausge-
druckt werden: ,Du musst under Leut!"
In dieser Pragnanz ist, glaube ich, sehr
viel von dem ausgedriickt, was eine
Vereinsamung wirkungsvoll beseitigen
konnte.

Vielleicht ist es mit diesem Beitrag trotz
aller Kiirze gelungen, ein paar hilfreiche
Aspekte aufzuzeigen.

Zum einen dafir, einer méglicherweise
drohenden Einsamkeit anlasslich des
Ausscheidens aus dem Berufsleben
vorbeugen zu kdnnen und zum ande-
ren, sollte eine Vereinsamung bereits

Cemeinsam einsom

Eindriicke von mir in den letzten Mona-
ten der Corona-Pandemie, die ich noch
nicht ganz verarbeitet habe:

e Ich telefoniere mit meiner Schwie-
germutter, ich modchte sie gerne
besuchen. Sie lebt seit September
2020 in einem Senior*innenzentrum.
Ein Anti-Corona-Schnelltest ist fur
einen Besuch verpflichtend. Kein
Problem flr mich.

Eine Viertelstunde dauert es, ich
werde negativ getestet, dann kann
ich sie besuchen. Sie ist in ihrem
Zimmer. Ein Zweibettzimmer, immer
ist ihre Zimmergenossin mit dabei
und hoért mit.

Beide sind schon gegen Corona ge-
impft. Dankenswerterweise verlasst
die Zimmergenossin den Raum fir
eine Stunde. Meine Schwiegermut-
ter ist keine Corona-Patientin, aber
sie hat grof3e gesundheitliche Pro-
bleme und Angst um ihr Leben. Zu
Weihnachten 2020 durfte sie we-
gen der damaligen Corona-Gefahr
nicht besucht werden. lhr Sohn,
ihre Schwiegertochter und die zwei
Enkel*innen konnten ihr nur von au-
Ben am geschlossenen Fenster zu-
winken ...

e Ich spreche mit meiner Nachbarin
und meinem Nachbarn, sie haben

Gemeinsam einsam | Dreiklang l

tatsachlich eingetreten sein, wie man
sie hinter sich lassen kann. Allen Aus-
fuhrungen liegen keine wissenschaft-
lichen Untersuchungen oder Studien
zugrunde, sondern nur die Gedanken
eines ganz normalen durchschnittlichen
Alltagsmenschen.

Autor: Dieter Ruhl

drei Kinder, eines im vierten Schul-
jahr, zwei sind im sechsten Schul-
jahr. Sie arbeitet Schicht, ihr Mann
arbeitet Schicht, sie sollen Home-
schooling mit ihren Kindern Uber
-MS-Teamworks* machen, sind
aber zu vielen Zeiten gar nicht da
und haben auch keine Ahnung, wie
das funktioniert.

Das einzige Gluck ist, dass sie noch
eine erwachsene Tochter haben, die
im IT-Bereich arbeitet, viel Home-
Office macht und das alles managen
kann. Dennoch bleibt sehr viel auf
der Strecke, die Kinder lernen viel
weniger, der soziale Umgang mit
den Klassenkamerad*innen fehlt,
die Hobbies in den Vereinen kénnen
nicht ausgeubt werden ...

e Meine Tochter studiert seit Januar
2020 in Berlin und macht an einer
Kunstschule eine Ausbildung zur
Grafik-Designerin. Ihre Rickmel-
dungen hore ich mit gro3er Skepsis.
Seit Monaten gibt es nur noch
,0Online-Unterricht*, und es gibt
leider Dozent*innen, die (als
Kinstler*innen) technisch nicht vor-
bereitet und eher schlecht dazu in
der Lage sind, angemessene Onli-
ne-Kurse anzubieten. Ich befirchte
inzwischen, sie wird ihre Ausbildung



o
L

10

Dreiklang | Gemeinsam einsam

um ein oder zwei Semester verlan-
gern missen. Es gibt ja derzeit auch
keine Praktika, die Voraussetzung
fur das erfolgreiche Bestehen der
Ausbildung sind, aber wegen der
Corona-Pandemie nicht stattfinden
kénnen ...
Ich sehe das so: wenn wir die Anstek-
kungsgefahr niedrig halten wollen,
missen wir die physischen Kontakte
herunterfahren. Das ist fur viele Men-
schen verstandlicherweise unglaublich
schwer. Das halt man ein paar Tage
oder ein paar Wochen aus, aber es
zeichnet sich ab, dass das Herunter-
fahren physischer Kontakte eine lang-
fristige Angelegenheit wird, Monate,
vielleicht sogar ein bis zwei Jahre. Das
hat mit Vereinsamung zu tun und daran
sind wir als Menschen nicht gewéhnt —
wir brauchen unser vertrautes Umfeld,
was viel mit Berthrungen von Men-
schen, mit Kérperkontakt zu tun hat.
Ich bemerke, dass immer mehr meiner
Mitmenschen in meinem Umfeld, me-

Bild: Pfarrbriefservice

lancholischer, depressiver, oft auch ag-
gressiver werden, weil sie sich alleinge-
lassen fuihlen. Das Thema ist: ,Einsam,
alleine, unverstanden, in Angst, ohne zu
wissen, was da auf mich zukommt, ich
kann dartiiber mit keinem sprechen.” Ich
personlich kenne diese Gedanken und
Angste auch und versuche sie immer
wieder mit Kreativitat, mit bereichern-
den Gesprachen am Telefon, in Video-
konferenzen oder auch auf Abstand in
der Realitéat aufzubrechen. Es gelingt
mir auch, weil ich das Glick habe, mit
Menschen zusammen zu arbeiten, die
mir gegentber sehr solidarisch sind und
mich akzeptieren und unterstutzen. Das
versuche ich bei den Menschen, denen
ich begegne, ebenso zu machen.

Ich mache die Erfahrung, dass immer
mehr Menschen die Einsamkeit mit Co-
rona fihlen und erleben. Wenn wir aber
aufhdren, soviel Uber unser eigenes
Schicksal nachzudenken und festzu-
stellen, dass sich ja immer mehr Leute
auch einsam fihlen und dass daraus
ja eine Gemeinsamkeit
in der Einsamkeit ent-
steht, dann entwickelt
sich aus diesem Be-
wusstsein eine Kraft,
die die eigene Einsam-
keit ertraglicher macht
und man/frau schaut
wieder nach auBen
und wird wieder kreativ,
fangt wieder an zu kom-
munizieren und schaut
wieder in die Zukunft.
Ich wiinsche uns allen
so eine Form von Ge-
lassenheit und Zuver-

sicht.
Autor: Dr. Glnther
Streit,Pastoralreferent

Einsamkeit im Alter

Es gibt den schdonen Spruch: Viele wol-
len alt werden, aber wenige wollen alt
sein. Wir tun alles Mdgliche, vor allem
im gesundheitlichen Bereich, um den
Prozess des Alterns aufzuhalten, zu
verzdogern. Das kann heutzutage oft
lange Zeit erfolgreich sein. Wir bleiben
langer fit und kdnnen mit unserer freien
Zeit noch viel anfangen.

Doch irgendwann, mit zunehmendem
Alter kommen die Einschlage: Krank-
heiten, eventuell mit kdrperlichen Ein-
schrankungen oder der Tod des Le-
benspartners, anderer lieber Bekannter
oder Freunde. Diese gravierenden Ein-
schnitte stirzen viele alte Menschen in
ein tiefes Loch. Gerade wenn dauerhaf-
te korperliche Beschwerden hinzukom-
men und die Bewegungsmdglichkeit
begrenzt ist, wird das nach draul3en
Gehen erschwert und wichtige soziale
Kontakte gehen verloren. Oft ziehen
auch die Kinder weiter weg oder haben
mit ihrem eigenen Leben zu tun. Damit
bricht ein wichtiger Teil des sozialen
Umfelds weg, der Teil, der ihr Leben
lang im Mittelpunkt stand, fur den sie
gearbeitet und gesorgt haben.

Auch ist es fur sehr alte Menschen
kaum mehr moglich, sich iber moderne
Medien am gesellschaftlichen Leben zu
beteiligen. Sie fuhlen sich abgehéangt
von der modernen Welt. In einer so
schwer zu bewéltigenden Lebensphase
kann das Gefuhl, niemanden zu haben,
mit dem man reden kann, dem man
seine Angste und Sorgen anvertrauen
kann, sehr belastend werden.

Auch auf den Gesundheitszustand wirkt
sich das Gefuhl der Einsamkeit, des
Verlassenseins nachweislich negativ
aus und senkt die Lebenserwartung.

Einsamkeit im Alter| Dreiklang l -

Doch vor allem steigt das Risiko, an
Depressionen zu erkranken, erheblich.
Viele alte Menschen sind darauf ange-
wiesen, dass jemand Kontakt aufnimmt,
sie aufsucht, ihnen zuhért und Anteil
nimmt an ihrem Leben. Besuchsdien-
ste sollten deshalb auch ein Teil pfarr-
licher Seniorenarbeit sein. Allerdings ist
oft die Scheu grol3, diese Bedurfnisse
kundzutun und sich Hilfe von auf3en
zu holen. Es kommt sozusagen einem
Eingestandnis von Schwéache und Hilf-
losigkeit gleich.

Wege aus der Einsamkeit

Wer noch geistig fit ist, kann sich ein
Hobby suchen oder ein altes wieder
aufleben lassen. Wer Freude am Lesen
hat, halt auf diese Weise Kontakt zur
Welt. Man kann auch die Schatzkiste

T |
"‘4' . — At
- e £ o v T —

Bild: © Marylene Brito, pfarrbriefservice.de
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~Erinnerungen” aufmachen und diese
einmal aufschreiben, sich dabei auch
etwas von der Seele schreiben. Wer es
noch schafft und entsprechende Freun-
de hat, kann sich in die digitale Welt am
Computer einfihren lassen.

Daneben gibt es aber auch noch den
inneren Weg. Ich habe immer wieder
Menschen erlebt, die es trotz der gro-
Ben Herausforderungen des spéaten
Alters schaffen, diese Zeit gut zu mei-
stern. Der Weg dahin beginnt aber
schon lange vorher. Es gibt einige Le-
bensregeln, die helfen kénnen: Ich su-
che und finde einen Sinn in meinem
Leben und ich versuche, Sinnvolles zu
bewirken. So erfahre ich mich als ntitz-
lich und schatze mich auch selbst als
wertvoll ein. Das macht mich zufrieden
und dankbar. Wenn ich in meinem Le-
ben auch darauf achte, die einfachen
Dinge wahrzunehmen und zu schétzen,
um mich daran zu freuen, ist das auch
eine Hilfe im Alter, wenn es nicht mehr
so viel GroRRes zu erleben gibt. Mei-
ne Tante Margret sagte oft: ,Wenn ich

drau3en auf meim Bankla sitz und die
Vogela zwitschern hér und des Wasser
im Bachla platschert, dann gehts mir
gut. Mehr brauch ich net.”
Auch religidse Menschen tun sich leich-
ter, das Alter als Teil des Lebens anzu-
nehmen.
Leider fallen zur Zeit wegen Corona
auch viele Mdglichkeiten fur Kontakte
bei den noch mobilen Alten weg, wie
Familien- und Freundestreffen, Senio-
rennachmittage, Besuche, Ausfliige
usw. sind zur Zeit nicht méglich. So
sind die Einsamen noch einsamer ge-
worden, was ihre Lebensfreude, ihre
Gesundheit, ihre Lebensqualitat enorm
beeintrachtigt.
Wir hoffen, dass es bald besser wird.
Eines haben wir in letzter Zeit deutlich
gespurt: Wir leben in Beziehungen und
wir leben von Beziehungen. In allen
Phasen unseres Lebens sind wir auf-
einander angewiesen. Vergessen wir
die Alten nicht, wenn wir wieder zuein-
ander kommen durfen.

Autorin: Theresia Eismann

Qllein, nicht einsam

Es gibt einen Unterschied zwischen
JAllein sein® und ,Einsamkeit".

Ich selbst kann es geniel3en, allein
zu sein. Da muss ich flr niemanden
sorgen, auBBer fur mich selbst. Ich
kann mir meine Zeit frei einteilen und
das tun, was geboten ist oder wozu
ich Lust habe, ohne auf jemanden
Ricksicht nehmen zu missen. Ich
kann lesen oder fernsehen, wenn mir
danach zumute ist und essen, was mir
besonders gut schmeckt.

Anders verhadlt es sich mit der

Meditation | Dreiklang l’

Einsamkeit. Einsam bin ich, wenn ich
das Gefuhl habe, dass sich niemand
mehr fur mich interessiert. Wenn ich
mich von guten Freundinnen und
Freunden im Stich gelassen fiihle und
nicht weil3, wie ich den Tag herumkriege.
Es kostet Anstrengung, sich bei alten
Bekannten wieder zu melden oder eine
Reise zu buchen.

Aber es kann gelingen, sich einen
neuen Kreis aufzubauen, der einen
liebevoll auffangt, umfangt und in der
Zukunft mittragt.

Beriihrung mit Vertrautem
\Wenn Dein Herz einsam ist,
zieht sich alles
in Deiner Seele zusammen,
und der Druck wird spurbar
im Schmerz,

der den ganzen Leib durchzieht.
Erst die Bertihrung mit Vertrautem
kann wieder etwas ahnen lassen
vom Reichtum, den das Leben Dir
durch Warme, Licht
und Farben schenkt.

Quelle: Christa Spilling-Noker

(Kleines Buch der Lebensfreude; Herder Verlag)
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Der Synodale Wegq

Die katholische Kirche
in Deutschland soll mo-
dernisiert werden. Die
deutschen Bischofe
mochten darlber reden.
Dieser Gesprachspro-
zess wurde unter das
Thema ,Der Synodale
Weg" gestellt.

Es ging los am 1. De-
zember 2019, die Dauer
des Reformdialogs war
urspringlich fur 2 Jahre

Vier Synodale Foren

Priesterliche
Lebensform

geplant. Die inhaltliche
Arbeit begann in so-
genannten synodalen Foren (grofl3ere
festgelegte Arbeitsgruppen).

In den Foren sitzen Manner und Frau-
en, Geweihte und Nichtgeweihte. Sie
werden von Doppelspitzen geleitet, ei-
nem Bischof und einem Laienvertreter.
Es gibt vier verschiedene Foren mit fe-
sten Themengebieten:

— Macht

— Sexualmoral

— Priesterliche Lebensform

— Stellung der Frau

Diese Arbeitsgruppen machen Vor-
schlage fur die Plenarversammiung?,
das grofle Zusammentreffen aller Teil-
nehmer.

Am 5. Februar 2021 fand eine Online-
Konferenz des Synodalen Weges statt.
Teilgenommen haben die Mitglieder der
Synodalversammlung?, die Mitglieder
der vier Synodalforen, Beobachterin-
nen und Beobachter aus der Okumene
und dem benachbarten Ausland sowie
die didzesanen Ansprechpartner und
Mitglieder des Betroffenenbeirates®.

Im Mittelpunkt der Konferenz stand die

Bild: Christian Schmitt, Pfarrbriefservice.de

Debatte um den sexuellen Missbrauch
in der katholischen Kirche.

Teilnehmer der Konferenz _&uRerten
sich zum Treffen.” Ausschnitte daraus:

Bischof Dr. Stephan Ackermann, Mit-
glied der Deutschen Bischofskonfe-
renz betonte: ,Besonders wichtig ist
die Fortentwicklung des Verfahrens zur
Anerkennung des Leids auf Grund von
sexuellem Missbrauch sowie die Ent-
wicklung von einheitlichen Kriterien fir
die Aufarbeitungsprozesse in den Bis-
timern.”

Bischof Dr. Georg Bétzing, Vorsitzender
der Deutschen Bischofskonferenz:

-Wir haben diesen Weg begonnen und
wir werden am Ende Entscheidun-
gen treffen und Beschlisse fassen.”

Das Présidium des Synodalen Weges®
modchte die Mitarbeit von Betroffenen-
vertretern fest im Synodalen Weg ver-
ankern.

—

DER
SYNODALE
WEG

Bild: Peter Weidmann, Pfarrbriefservice

Dabei betonte das Préasidium, dass
der Synodale Weg kein unverbindli-
cher Spaziergang werde, sondern auch
zeige, wo es Differenzen gebe. Umso
wichtiger ist es, auch in der Kontrover-
se zusammenzubleiben, die Weg-Ge-
meinschaft nicht aufzukiindigen und
gemeinsam Kirche zu sein.

Der Synodale Weg | Dreiklang l -

Das Sprecherteam des Betroffenenbei-
rats wandte sich dabei an die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer: ,Entschei-
dend fir die Glaubwirdigkeit unserer
Kirche und fir uns Betroffene wird sein,
wie mit den Ergebnissen der Konferenz
auf den Leitungsebenen der Bistlimer
umgegangen wird. Was von wortrei-
chen Erklarungen zum Aufklarungswil-
len in Gegenwart und Zukunft Ubrig-
bleibt".
Wir vom Dreiklang-Team verfolgen
interessiert den Synodalen Weg und
werden unsere Leser Uber die weitere
Entwicklung informieren.

Autor: Oskar Deglmann

1) Plenarversammlung= Vollversammlung aller
Mitglieder der Synodalversammlung

2) Synodalversammlung- festgelegter Mitglie-
derkreis Synodal=Versammeln-Treffen

3) Betroffenenbeirat der Deutschen Bischofs-
konferenz. Sprecherteam auf der Konferenz.
Johanna Beck, Kai Christian Moritz und
Johannes Norpoth.

4) Quelle: Presseerklérung des ZdK nach
der Sitzung. Aus dem Bericht von Klaus
Koschinski (Dibzesanratsvertreter Bbg. bei
der Konferenz) ZdK Zentralkomitee der
deutschen Katholiken

5) Synodalprésidium - Das Synodalprésidium
bereitet die Synodalversammlungen vor und
nach. lhm gehéren an: Bischof Dr. Georg
Bétzing (Limburg), Prof. Dr. Thomas Stern-
berg (ZdK), Bischof Dr. Franz-Joseph Bode
(Osnabriick), Karin Kortmann, (ZdK).

Vatikan kindigt synodalen Prozess an

Rom - Der Vatikan hat einen weltwei-
ten Beratungsprozess zu Gemein-
schaft und Teilhabe in der katholi-
schen Kirche angekindigt.

Die zweijahrigen Konsultationen auf
diozesaner und kontinentaler Ebene
sollen in eine Bischofssynode min-
den, die im Oktober 2023 in Rom

stattfindet. Das Thema lautet: “Fir
eine synodale Kirche: Gemeinschaft,
Partizipation und Mission“.
Katholische Laienvertreter begruf3ten
die Initiative, die der Vatikan am Frei-
tag bekanntgab.
FT Meldung Seite 4
vom Samstag 22.05.2021
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Ein kleiner Anlass fiir uns zum Feiernl

Am 28. April 2015 fand das erste Tref-

fen statt fir ein gemein-
schaftiches pfarreitiber-
greifendes Projekt - den
Pfarrbrief.

Es trafen sich Vertreter
aus der Offentlichkeitsar-
beit aus den drei Pfarrei- &&

en: Litzendorf, Lohndorf g

und Geisfeld, um von der

Idee des Projektes in die Umsetzung zu
gehen.

Warum alles alleine machen — wenn es
doch mehreren Pfarreien nitzt? Ein
gemeinsames Ziel und das gemeinsa-
me Erarbeiten, das verbindet.

Planung und Struktur

Im ersten Jahr gab es noch keine Aus-
gabe. Es galt Grundsatzliches zu kla-
ren:

e Erscheinung — zweimal jahrlich

e Erscheinungsformat — viele Ent-
scheidungen waren zu treffen:
Formatgrofe DIN A5, zweispaltige
Textdarstellung, Seitenumfang, Wie-
dererkennungswerte, wie das Fin-
den des Namens ,Dreiklang® und
das Logo des Pfarrbriefes, Design-
Aufbau usw.

e Finanzierung
Der Pfarrbrief wird mit gro3em Enga-
gement und Uberwiegend in ehren-
amtlicher Arbeit erstellt. Allerdings
bleiben die Satz- und Druckkosten.
Die Beschaffung dieser notwendi-
gen Mittel erreichen wir Gber Anzei-
gen von Unternehmen. Diesen Fir-
men mochten wir unseren grof3en

Dank aussprechen,
& die uns hier — vor al-
= lem regelmaflig — mit
“ einer Anzeige finanzi-
" ell unterstutzen. Bitte
unterstitzen Sie die
Unternehmen durch
™" lhren Einkauf oder
=“‘ durch einen Auftrag.
Damit beleben Sie
nebenbei auch die wirtschaftliche
Struktur vor Ort ©.
o Empfanger/Zielgruppe
Fur uns war von Anfang an klar: Den
Pfarrbrief erhalt JEDER — also nicht
nur Pfarrangehorige oder Kirch-
ganger. Die Auflage betragt daher
3.500 Stiick.

Redaktionelle Ausrichtung
(Inhaltliche Struktur)

Der Dreiklang schaut primar nach vor-
ne und setzt eigene Themenschwer-
punkte, die bestimmte Sachverhalte in
den Fokus stellen sollen. Wir wollen
zum Nachdenken anregen und andere
Sichtweisen aufzeigen.

Die Titelseite steht fiir das jeweilige
Schwerpunktthema. Wir hoffen, damit
mdglichst viele Menschen vor Ort zu
erreichen und sie fur uns zu interessie-
ren, auch wenn sie eben anders tber
.Kirche* denken. Dann folgen Rubriken
.iN eigener Sache", also zur jeweiligen
Pfarrei. Es wird natlrlich auch Uber
pfarrliche Veranstaltungen und Ereig-
nisse (ruckwirkend) berichtet. Die Mi-
schung von Zukunft, Gegenwart und
Vergangenheit macht im Endeffekt den
Pfarrbrief Dreiklang zu dem, was er

jetzt geworden ist. Und wir hoffen, dass
der Dreiklang auch ,Anklang* findet.

Organisation und Koordination

Nach der inhaltlichen Abstimmung sind
noch weitere Dinge zu koordinieren,
wie Satz, Druck und vor allem die Ver-
teilung. Inzwischen haben wir ein ca.
20-kopfiges Verteiler-Team, das in eh-
renamtlicher Arbeit den Pfarrbrief zu Ih-
nen ins Haus bringt.

Denn was will man mit einem Pfarrbrief,
den am Ende keiner bekommt? © An
dieser Stelle moéchten wir uns auch
bei unseren Verteilern fiir die jahre-
lange und zuverlassige Arbeit be-
danken.

Der erste Pfarrbrief ging im Frihjahr
2016 an alle Haushalte. Alle weiteren
Pfarrbriefe konnten dann halbjahrlich
fur die Leser erstellt werden. Mit jeder
Ausgabe wurde nicht nur der Pfarrbrief
optimiert, auch das Team musste sich

Pfarrbrief Nr. 10 | Dreiklang l -

immer wieder neu finden und entwik-
keln. Auch wir erlebten einen ,Entwick-
lungsprozess” wie bei vielen Dingen im
Leben. Aber es hat sich gelohnt.

Warum gibt es nur 2 Pfarrbriefe im
Jahr? Es ist oft eine Frage der frei-
en Zeit der helfenden Hande rund um
den Pfarrbrief. Wir wirden auch weite-
re Pfarrbriefe pro Jahr veroffentlichen,
wenn sich genug weitere Ehrenamtliche
engagieren moéchten und mit Ideen zu
Inhalten oder an anderen Phasen der
Pfarrbrieferstellung beitragen wollen.

Woher kommen die Themen?
Wir sind fir alles sehr offen. Es kom-
men Vorschlage aus den eigenen Rei-
hen, von den Lesern oder Mitwirkenden
aus den Pfarrgremien. Jeder kann sich
einbringen, ob mit Themenvorschlagen
oder auch gern als Autor*in.

Autorin: Lydia Zeck
Bild Pfarrbriefe: Ch. Schmitt; Pfarrbriefservice.de

Ubrigens: Unsere Pfarrbriefe stehen auch online zur Verfiigung
Weitere Informationen finden Sie auch unter
www.pfarrei-litzendorf.de/Pfarrleben/Sachausschuss Offentlichkeit

Der Pfarrbrief allein stellt nicht ,,die Offentlichkeitsarbeit” dar, sondern ist ein
Teil davon. Inhalte werden und mussen unterschiedlich kommuniziert wer-
den. Wir arbeiten dabei an vielen Méglichkeiten:

Verkiindigungen
in Kirchen
und Aus-
hingen

-~

I
A ey

/—."' =TT

Online-Videos

@ Wenzeslaus TV

Zeitung,
sonstiges

Offentlichkeitsarbeit im Pfarrleben

Internet

Mitteilgngs blatt

Pfarrbrief

4 i Kiang

Wir freuen uns uber:

e Zehn Pfarrbriefe
(seit 2016)

e 1 Jahr Online-Gottes-
dienste und weitere
digitale Beitrage

e Unsere Homepage im
Internet, die es seit
ca. 12 Jahren gibt
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Wir suchen DICH!

Einsatz:

Fahigkeiten und Anforderungen: Spal3, Engagement, Neugierde, Team-Work,

Wo Du Dich einbringen mochtest:
Videos machen, verwalten, Homepage-
Gestaltung, Pfarrbrief-Gestaltung,
Design, redaktionelle Mitarbeit,
Autorentatigkeit, Bildbearbeitung,

Verteilung der Pfarrbriefe (beim Spaziergang - ©).

Entlohnung: @

Kontakt:

Pfarrbiiro 09505/375
Lydia Zeck 0172 8944819

(tbergreifend, Redaktion oder Koordination Pfarrbrief/Homepage)

Daniel Lodes 0160 1688881
(Videoaufzeichnung, Fotobearbeitung)

\ 5
CHRIST 2! AU
[NTERESSANT ...
UND WAS MAGHT

Quelle: Karikatur Thomas PlaBmann aus dem Katalog ,,Ach du lieber Gott“

Bild: www.sacralphoto.de,
In: Pfarrbriefservice.de

(Herausgeber Erzbistum Bamberg)

Die 10 Gebote | Dreiklang l -

Wofiir brauchen wir nochmal die Zehn Gebote?

Bis heute haben die Zehn Gebote ihre Be-
deutung nicht verloren. Im Gegenteil. Sie
sind in unserer Gesellschaft die Basis flr
ein funktionierendes Miteinander. Wie sagte
Philosoph Albert Schweitzer (1875 bis 1965)
einst: ,Es gibt auf der Welt 30 Millionen Ge-
setze, um die zehn Gebote durchzufiihren.”
Befreiung von krank machenden Le-
bensinhalten

Das erste Gebot besagt, dass wir neben
Gott keine anderen Gotter haben sollen.
Wenn wir uns daran halten und Gott zu un-
serer ,Mitte* machen, ist dort kein Platz flr
andere ,Gotzen* wie das krankhafte Stre-
ben nach Leistung, Macht oder Gier. Nach
Lebensinhalten also, die uns dauerhaft
schaden kénnen.

Mehr Eigenverantwortung

Das zweite Gebot weist uns an, den Namen
Gottes nicht zu missbrauchen. Das bedeu-
tet zum Beispiel, dass wir keine Kriege in
Gottes Namen fiihren sollen. Es bedeutet
aber auch, dass wir Gott nicht flir etwas ver-
antwortlich machen sollen, was wir selbst
verschuldet haben. Das Gebot hilft uns da-
bei, unser Handeln zu tberdenken.
Ausgeglichene Work-Life-Balance

Kaum Ruhepausen, keine Balance mehr,
fehlende Erholung: Immer mehr Menschen
landen in der Stress-Falle. Deshalb sollen
wir uns am Sonntag Ruhe génnen und ent-
spannen (siehe drittes Gebot) — und nicht
unser Leben total durchplanen und ,6kono-
misieren”, also zum Beispiel Geschafte an
Sonn- und Feiertagen o6ffnen.
Wertschatzung der Familie

Wir sollen Vater und Mutter ehren (siehe
viertes Gebot). Und zwar vor allem dann,
wenn unsere Eltern alt und schwach
sind, wenn sie also keine Leistungstra-
ger mehr sind. Das ist in unserer Ge-
sellschaft, in der wir sehr auf Leistung
fokussiert sind, nicht immer einfach.
Gott erinnert uns daran, dass der Wert
des Menschen nicht von seiner Arbeits-
leistung oder seinem Verdienst abhangt.

Mehr Mitmenschlichkeit
Das fiinfte Gebot ,Du sollst nicht téten” be-
deutetauch, dass man niemanden sozial iso-
lieren darf. Gerade in der Schule, aber auch
im Berufsleben gibt es heutzutage immer
mehr Opfer von Mobbing oder Cyber-Mob-
bing (BloRstellen von Menschen im Internet).
Lugen Uber andere zu verbreiten, verletzt
unsere Mitmenschen. Und es flhrt dazu,
dass wir das Vertrauen in andere verlieren.
Auch das achte Gebot ,Du sollst nicht ligen*
erinnert uns daran, mitmenschlich zu han-
deln. Anderen, aber auch uns selbst zuliebe.
Beziehungen sind wertvoll
Gott mochte, dass wir unserem Néachsten
mit Respekt begegnen. Dazu gehért auch,
dass wir unseren Partner nicht betriigen
(siehe sechstes Gebot) und Beziehungen
als etwas Wertvolles ansehen. Wenn wir uns
daran halten, kénnen wir uns sicher und ge-
borgen fihlen. Auch das siebte Gebot (,Du
sollst nicht stehlen“) starkt unser Miteinan-
der. Gemeinschaft funktioniert nur dann,
wenn der Einzelne ehrlich ist — zum Beispiel
beim Ausfillen der Steuererklarung.
Dankbarkeit und Demut
Die hibschere Frau, das grofl3ere Auto, der
schénere Garten: Bestimmt war jeder von
uns schon mal neidisch. Gott weist uns al-
lerdings dazu an, nicht das zu begehren,
was der andere hat (siehe Gebot neun und
zehn). Wenn wir mit dem auskommen kdn-
nen, was wir schon haben, und nicht immer
nach links und rechts schielen, geht es uns
besser. Wir haben
dann mehr Zeit und
Energie, um auf das
zu achten, was uns
erfullt und dauerhaft
glucklich macht.
Kathrin Briiggemann,
www.bene-magazin.
de, BENE — Magazin
des Bistums Essen,

