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Liebe Leserinnen, 
liebe Leser,
„Alleinsein“ ist das Thema dieser Aus-
gabe unseres Magazins „Im Mittelpunkt“. 
Ein schwieriges Thema. Allein sein ist eine 
ambivalente Angelegenheit: Auf der einen 
Seite braucht jeder Mensch Zeiten, in der 
nur an sich denken und nur für sich sein 
kann, um zu sich und zur Ruhe kommen. 
Wenn ich allein bin, ordnen sich meine 
Gedanken, ich kann mich gehen lassen 
und komme so allmählich bei mir an. Und 
dann bin ich wieder fit für Gemeinschaft, 
Austausch und Kommunikation mit ande-
ren. Bereit für die Arbeit mit Menschen. 
Problematisch wird die Sache, wenn man 
unfreiwillig allein ist. Dann fühlen sich  
Menschen oft einsam und verlassen. So 
geht es vielen Menschen, die ihren Part-
ner verloren haben. So geht es sehr vielen 
alten Menschen, die keinen Zugang mehr 

zu gesellschaftlichem und kulturellem 
Leben finden. So geht es vielen armen  
Menschen, für die es finanziell nicht mög-
lich ist abends mit Freunden, was essen 
oder trinken oder mal ins Kino zu gehen 
und Einladungen zu solchen Verabre-
dungen immer ablehnen müssen. Viele 
Menschen, die aus Krieg und Not zu uns 
geflüchtet sind, leiden unter Einsamkeit, 
weil sie ihre Familien zurücklassen mussten 
und nun nicht nachholen dürfen. 

Einsamkeit ist bitter. Einsamkeit macht bit-
ter. Aber: Einsamkeit kann überwunden 
werden. Wir können aktiv die Gesellschaft 
anderer Menschen suchen. Auch wenn wir 
kein Geld haben, auch wenn wir in unserer 
Mobilität eingeschränkt sind, auch wenn 
wir hier in dieser Stadt kaum jemanden 
kennen. 

Audio - hier klicken
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In Berlin gibt es in jedem Bezirk Nachbarschaftshäuser und Stadtteilzentren. Im Bezirk 
Steglitz-Zehlendorf den Mittelhof, das Nachbarschaftshaus Wannseebahn und uns, das 
Stadtteilzentrum Steglitz. Uns verbindet der Leitsatz aller Nachbarschaftshäuser: „Offen 
für Alle“. Egal ob arm oder reich, egal ob deutsch oder nicht-deutsch, egal ob jung oder 
alt, egal ob „behindert“ oder nicht – jede/r ist willkommen! Im Nachbarschaftshaus in Ihrer 
Wohngegend treffen Sie auf andere Menschen, mit denen Sie sich austauschen und / oder 
gemeinsam Zeit verbringen können – egal, ob im Nachbarschaftscafé, in der Malgruppe, 
in der Eltern-AG oder bei einem Liederabend oder einer Lesung. 

Für jeden ist etwas dabei. Wenn Sie unter Einsamkeit leiden und nicht mehr so oft allein 
sein möchten, dann trauen Sie sich bitte einfach mal zu uns. Ich verspreche Ihnen, dass  
Sie mit offenen Armen und mit offenem Herzen von unseren Mitarbeitenden vor Ort  
empfangen werden. 

In dieser Ausgabe des Magazins lernen Sie verschiedene Menschen und Ihren Blick auf das 
Thema „Allein sein“ kennen. Mich haben diese Beiträge sehr inspiriert, mich weiter mit 
dem Thema zu befassen und für mich einen guten Weg zu finden, eine gute Mitte zwischen 
den Polen „Allein sein“ und “Einsamkeit“ zu finden. Vielleicht hilft die Lektüre, die Scheu 
vor dem Allein sein und der Einsamkeit zu verlieren. Das wünsche ich Ihnen und uns allen!

Herzliche Grüße – und bis bald im Nachbarchaftshaus Ihres Vertrauens ;-)
Thomas Mampel
Geschäftsführer

Stadtteilzentrum Steglitz e.V.
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Audio - hier klicken

Sind Einzelkinder tatsächlich allein?
Zum Thema „Alleinsein“ fällt mir spontan 
die Geschichte vom Regenbogenfisch ein, 
der traurig und allein durchs weite Meer 
schwimmt. Anfangs wird er von allen 
Fischen bewundert, wegen seiner schönen 
Glitzerschuppen. Weil er aber den Ande-
ren keine seiner Schuppen abgeben will 
und sich auch sonst nicht für sie interes-
siert, stolz an ihnen vorbeizieht, erhält er 
keine Anerkennung mehr. Erst der weise 
Rat des Oktopus, die Hartnäckigkeit des 
kleinen blauen Fisches, der von Beginn 
an den Kontakt zum Regenbogenfisch 
suchte und zu guter Letzt die Änderung 
seines Verhaltens führen dazu, dass er sich 
in die große Gruppe des Fischschwarms 
integriert und schließlich zum beliebten, 
hilfsbereiten, mutigen und anerkannten 
Mitglied der Gesellschaft wird.
Alleinsein - was bedeutet das? Jeder von 
uns ist zeitweise allein, d.h. erlebt Momen-

te,in denen gerade kein Kontakt zu ande-
ren Menschen besteht. Ein Zustand, den 
wir manchmal bewußt herbeiführen, um 
uns z.B. auf uns selbst zu besinnen, uns zu 
entspannen oder frei sein zu wollen. Situa-
tionen, die auch sehr wichtig sein können 
für unsere krative Entfaltung. Wir schaffen 
uns sozusagen einen Ruhepol.

Auch für Kinder sind solche Momente sehr 
wichtig. Immer wieder beobachtet man in 
der Kita Kinder, die sich zurückziehen, in 
einer Ecke mit sich allein spielen. Sie haben 
dann in der Regel nicht das Gefühl des 
„Alleiseins“. Unser Regenbogenfisch aber 
fühlt sich allein, das heißt einsam, ein tiefes 
und schmerzhaftes Gefühl, ein Gefühl des 
Verlassenseins, sich nicht angenommen 
fühlen ... 

„Traurig bin ich und allein, niemand kann 
mich leiden“, singt er und schwimmt 
durchs weite Meer, bis sein Leidendruck so 
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CROWDFUNDING FÜR 
EINEN BANDRAUM IN 
DER GIESENSDORFER 

(GRUND-)SCHULE 
Seit nun mehr als sieben Jahren ist die 
Band-AG in der Giesensdorfer Schule ein 
wichtiger und fester Bestandteil der sozial-
pädagogischen Förderung und mir persön-
lich ein besonderes Anliegen, den Kindern 
Musik in vielen Formen nahe zu bringen. 
Angefangen von den ersten Gehversuchen 
mit der ersten Generation von SchülerInnen 
aus den 3. und 4. Klassen und den ersten 
Konzerten in der Hofpause, dem „Matinee“ 
Konzert im Herbst 2010 oder auch dem ers-
ten ganz großen Auftritt im FEZ im Rahmen 
des Musikfestivals „Klangwelten“ im Früh-
ling 2011, haben die Kids immer wieder den 
Mut gehabt und sich furchtlos auf die Bühne 
gestellt und den „Laden gerockt“.
Um diese Arbeit erfolgreich fortzuführen, 
möchten wir in der Giesensdorfer Schule 
einen Bandraum einrichten. Wir möchten 
Kindern der Schule, geflüchteten Kindern 
und Kindern aus dem Sozialraum, die Mög-
lichkeit geben, unter Anleitung in diesem 
Studio miteinander in Bandprojekten zu 
musizieren. Dabei gilt es, auch die Teamfä-
higkeit zu fördern.

Wir würden uns über  
Ihre Unterstützung freuen:

Crowdfunding für  
Musikraum/Bandraum in der  
Giesensdorfer (Grund)Schule

Informationen unter:
https://www.betterplace.org/de/abtest/

ppp1/baseline?project_id=54371

groß wird, dass er sich Hilfe sucht. Im Kitall-
tag begegnen wir auch kleinen Regenbo-
genfischen. Sie können uns ihr Gefühl nur 
über ihr Verhalten zeigen, das macht es so 
schwierig, sich wirklich einsam fühlende 
Kinder ausfindig zu machen.

Kinder sind mit ihren Gefühlen noch direkt 
verbunden, sie können noch nicht relati-
vieren, deshalb reagieren sie spontan und 
mit oft heftigen Gefühlsausbrüchen. Jeg-
liche Eindrücke werden ungefiltert aufge-
nommen, dadurch beziehen sie negative 
Erfahrungen schnell auf sich selbst und 
entwickeln in der Regel unbewußt ein ent-
sprechendes Bild von der Welt, sich selbst 
und anderen Menschen.

So können frühkindliche Erlebnisse, wie 
Unsicherheit, Verlust, Abwertung, Gewalt, 
Überforderung ... das Vertrauen in eine lie-
bevolle, beschützende Umwelt zerstören 
und so zu einem Gefühl des Verlassenseins 
führen, das tief im Unterbewußtsein veran-
kert wird.

Sich einsam zu fühlen, hängt nicht davon 
ab, ob ein Kind Geschwister hat oder viele 
Freunde, eine große oder kleine Familie, 
sondern vielmehr davon, welche Qualität 
die Bindungen zu den jeweiligen Kon-
taktpersonen haben und wie das gesamte 
Klima seiner Umwelt sich gestaltet, wel-
chen Erlebnissen ein Kind ausgesetzt ist.

Häufig finden Kinder allein einen Weg, ihr 
Alleinsein zu beenden, manchmal bedarf 
es der Hilfe eines Oktopus! 

An dieser Stelle wünsche ich allen, die 
mit Kindern und Jugendlichen Kontakt 
haben oder arbeiten, ein wachsames Auge 
und ein offenes Ohr, um einsame Kinder 
zu erkennen und ihnen Hilfestellung zu 
geben.

Kerstin Prehn
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Es braucht ein ganzes Dorf, 

um ein Kind großzuziehen!
Alleinsein ist für Eltern ein selten erlebter 
Luxuszustand, zumindest in den ersten 
Monaten und Jahren mit einem Kind. Und 
damit meine ich den Zustand, allein seine 
Zeit einzuteilen und zu machen, wor-
auf man gerade Lust hat, oder was halt 
gemacht werden muss. Diesen Zustand 
haben Alleinerziehende Mütter und Väter 
naturgemäß noch seltener als Zweieltern-
familien, es sei denn es gibt eine klare 
Besuchs- bzw. Wochenregel zwischen den 
Elternteilen. Dazu kommt noch, dass sie 
bei allen Entscheidungen, und seien sie 
noch so winzig oder wichtig, allein sind. 
Und davon gibt es im Alltag mit Kindern 
viele. Das fängt bei der Wahl des Entbin-
dungsortes an und hört frühestens mit 
der Berufswahl des „Kindes“ auf. Dazwi-
schen liegen Windeln, Ernährung, Kita, 
Schule, Freunde, Geburtstagsfeiern und 
unzählige andere kleine und große Ent-
scheidungen. Dabei - so heißt es doch in 
einem uns allen bekannten afrikanischen 
Sprichwort: „Es braucht ein ganzes Dorf, 
um ein Kind groß zu ziehen“ Davon haben 
wir uns leider als Gesellschaft immer mehr 
verabschiedet. 
Alleinerziehende Elternteile haben als 
ganz besondere Anforderung, die Kinder-
betreuung und den Alltag mit den Kindern 
und der Erwerbstätigkeit zu verbinden. 
Hier ist ein ganz besonders hohes Maß an 
Organisation und Kommunikation nötig. 
Auch wenn die Politik versucht, der immer 
größer werdenden Gruppe von Alleiner-
ziehenden staatliche Hilfen zur Verfügung 
zu stellen, reicht es noch immer für jede 
fünfte Familie, die mittlerweile Einelternfa-
milie ist, nicht aus. Denn auch heute noch 
ist Alleinerziehendsein gleichbedeutend 

Audio - hier klicken
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mit einem hohen Armutsrisiko. Wo sind da 
die Dorfbewohner, die sich um Eltern und 
Kinder kümmern? Oder liegt es daran, dass 
wir in der Großstadt ganz anonym neben-
einanderher leben und jeder meint, er bzw. 
sie müsse das Kind schon alleine schaukeln 
und sich schämt, Hilfe zu suchen und anzu-
nehmen?  

Ich hoffe, diese allzu verbreitete Haltung 
der vergangenen Jahre ändert sich. Nicht 
zuletzt, weil Alleinerziehende und alle 
Eltern dieser Gesellschaft sich auf das wun-
dervolle afrikanische Sprichwort besinnen 
und ihre Haltung und ihren hohen Anspruch 
an sich selbst endlich ändern! Stell Dir 
Deine Dorfbewohner zusammen, die Dein 
Kind mit Dir groß ziehen sollen! Fang an 
ihm und der Gesellschaft vorzuleben, dass 
sich Hilfe zu holen eine große Stärke ist! 
Denn, wie heißt es doch so schön in der 
viel belächelten Sicherheitsvorführung im 
Flugzeug: Versorgen Sie sich erst selber 
mit Sauerstoff und kümmern sich dann um 
die Kinder. Es hilft niemandem, und am 
wenigsten dem Kind, wenn Du alles alleine 
machst und dann zusammenklappst. Sei 
also freundlich zu Dir selbst und gib den 
anderen eine Chance, Dir zu helfen. Denn 
Helfen macht auch zufrieden.  

Und da ist es ein Segen, in einer Großstadt 
wie Berlin zu wohnen, denn hier gibt es 
vielfältige Angebote für Alleinerziehende 
Elternteile. Da ist das Projekt wellcome nur 
eins von vielen Puzzleteilen, die Eltern zur 
Verfügung stehen. Hier kommt im ersten 
Lebensjahres des Kindes eine Ehrenamtli-
che ein bis zweimal in der Woche für ein 
paar Stunden vorbei und nimmt das Kind, 
damit das Elternteil mal Alleinsein kann. 
Ob es in dieser Zeit badet, zum Frisör oder 
Arzt geht, schläft, den Haushalt macht, 
oder sich mit einer Freundin trifft, ist jedem 
Elternteil selbst überlassen.  

Es gibt in Berlin Angebote wie den Groß-
elterndienst, Känguruh, Patenprojekte wie 
PUK e.V. die Erziehung-und Familienbera-
tungsstellen, Familienzentren, Verbände 

für Alleinerziehende, Angebote der Frü-
hen Hilfen und das Familienbüro, das 
u.a. bei Anträgen und finanziellen Fragen 
Antworten hat. Heute nennt man das Dorf 
aus dem afrikanischen Sprichwort wahr-
scheinlich Netzwerk und hier ist es gut, 
nicht nur ein analoges, sondern auch ein 
digitales Netzwerk zu haben. Denn wie wir 
alle sicher schon am eigenen Leib erfahren 
haben, ist es in belastenden Situationen 
wundervoll, Menschen zu haben, denen es 
genau so geht. Und so macht es die digi-
tale Welt in Form von Foren, Blogs und 
Webseiten möglich, dass sich auch Allein-
erziehende schnell und unkompliziert digi-
tal vernetzen, sich zuhören, Tipps geben 
und vielleicht auch analog treffen, weil sie 
im gleichen „Kiez“ leben.  

Ich hatte das große Glück, vor 17 Jahren 
nicht alleine mit meinen Kindern zu sein. 
Ich gebe zu, dass ich zuweilen fast nei-
disch auf meine Alleinerziehenden Freun-
dinnen war, weil sie doch dann und wann 
ganze Wochenenden „kinderfrei“ hatten. 
Das hatte ich nie … aber ich hätte auch für 
nichts in der Welt getauscht, für das feh-
lende Glück, wenn wir die Freude über die 
ersten Schritte unserer Kinder, den ersten 
Brei oder das erste Wort oder ähnliches 
geteilt haben.  

Ich wünsche allen Einelternfamilien, dass 
sie in ihrem „Dorf“ jemanden haben oder 
schnell finden, der mit ihnen nicht nur das 
Leid, sondern auch die große Freude teilt, 
die ein Kind mit sich bringt.

Katrin Reiner 
Elternlotsin Frühe Hilfen und  

wellcome Koordinatorin

Nützliche Informationen und Tipps:

www.wellcome-online.de

www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikati-
onen/alleinerziehend/73560?view=DE-
FAULT

www.vamv-berlin.de

www.shia-berlin.de
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Audio - hier klicken

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen in einem 
Raum. Sie sind allein, sehen sich um, aber 
kennen diesen Raum nicht. Sie denken 
nach und sitzen dort ruhig eine Weile. 
Was denken Sie? Wie fühlen Sie sich? Ich 
glaube, Sie denken zu allererst nichts, 
aber Sie fühlen sich allein. Nein, Sie wis-
sen, dass Sie allein sind. Allein in diesem 
Raum. Sie sitzen so lange in diesem Raum 
bis Sie anfangen, sich unwohl zu fühlen. 
Warum fühlen Sie sich unwohl?
Allein sein ist eine der größten Ängste der 
Menschen. Eine meiner größten Ängste 
und eines meiner größten Probleme. Bis 
vor kurzem. Schon als ich ein kleines wildes 
Kind war, merkte ich, dass ich nur wild war, 
wenn ich mich nicht allein fühlte. Da mich 
dieses Problem bis zu meinem zwanzigsten 
Lebensjahr begleitete, entschied ich mich 
für ein Auslandsjahr. Ich entschied mich für 
ein Land, das nicht hätte weiter weg sein 
können - Australien. Aber ich entschied 
mich nicht nur ein Auslandsjahr zu machen, 
sondern ich entschied mich, es allein zu 
machen. Eine komische Entscheidung für 
jemanden, der in seiner Kindheit nicht mal 

allein schlafen konnte. Als Kind halfen mir 
meine vielen Haustiere beim Einschlafen. 
Dank meines Hundes, dem das Alleinsein 
genauso wenig liegt wie mir. Zwei Angst-
hasen auf einem Haufen. Dies änderte sich 
bis vor dem Beginn meiner Reise nicht.

Ich flog am 24. Oktober 2017 allein nach 
Australien, aber ich blieb nicht lange allein. 
Bereits am Flughafen Frankfurt lernte ich 
zwei wunderbare Mädchen und in Dubai 
weitere vier Backpacker kennen, mit denen 
ich teilweise immer noch im Kontakt stehe. 
Dennoch fühlte ich mich die ersten Tage 
sehr unwohl, so unwohl, dass ich Panikat-
tacken bekam. Aber nicht, weil ich allein 
war, denn das war ich nicht. Ich fühlte mich 
einsam. Einsamkeit ist der wahre Grund, 
warum ich, und soweit ich weiß, auch 
viele andere Menschen ein Problem mit 
dem Alleinsein haben. Einsamkeit ist das 
Gefühl, was sich bei ihnen breit macht, 
wenn sie länger allein in einem Raum sind 
und einfach nur nachdenken. Einem Raum, 
in dem sie für längere Zeit bleiben und den 
sie nicht kennen. In meinem Fall ein Jahr.

Mittlerweile bin ich seit vier Monaten in 

Allein in 
meinem Raum
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Down Under, habe die schweren Zeiten 
überwunden und fühle mich wohl. Pudel-
wohl. Wie es dazu kam? Naja, zu allererst 
kümmerte ich mich um wichtige Angele-
genheiten. Bankkram und so. All das, was 
Mama und Papa vorher erledigt haben, 
musste ich zum ersten Mal allein klären. 
Ein Gefühl, das mich unglaublich stolz 
gemacht hat. Langsam fing ich an, von 
meinem Stuhl in meinem Raum aufzuste-
hen und den Raum genauer zu betrachten.

Eigentlich blieb mir auch nichts anderes 
übrig, als in das kalte Wasser zu springen, 
an dessen Rand ich mich selbst gestellt 
hatte. „Klasse Henriette,“ dachte ich 
manchmal „du bist wie eine Maus, die um 
sich herum eine Mausefalle gebaut hat.“ 
Ähnlich wie bei einem Sprung ins kalte 
Wasser gab es eine Zeit, in der ich mich 
wie benommen fühlte. Ich fühlte mich 
weder wohl noch unwohl. Aber ich wusste, 
es muss weiter gehen, ich wusste, wenn ich 
jetzt nicht lerne, allein zu sein, werde ich es 
später viel schmerzhafter erleben müssen.

Also fing ich an die Vorteile des Alleinseins 
herauszufinden. Ich merkte, dass ich nun 
frei entscheiden kann. Ich war an nieman-
den gebunden, konnte kochen, was ich will 
und waschen, wann ich will. Ok, waschen, 
wann ich will, ist ein bisschen übertrieben, 
da ich das nicht wirklich will, sondern muss. 
Aber auch Pflichten gehören nun mal dazu.

Das wichtigste, was ich aber erst nach gut 
zwei Monaten verstanden habe ist, dass ich 
zwar allein bin, aber niemals einsam. Ich 
hatte immer die Möglichkeit, mit jeman-
dem in Kontakt zu treten, gleich, ob analog 
oder digital. Ich würde schon sagen, dass 
ich stolz darauf bin, das alles geschafft und 
erkannt zu haben. Allein. Viel glücklicher 
bin ich aber mit meiner Entscheidung allein 
geflogen zu sein. Denn all diese Erfahrun-
gen hätte ich mit einem Reisepartner nicht 
erlebt. Ich fange an, es zu genießen, allein 
sein zu können. Durch einen verletzten Fuß 
konnte ich drei Tage nicht arbeiten und 
hatte so drei Tage allein für mich in der 

Unterkunft.

An der Stelle einen Dank an meinen Fuß, 
der mir die drei Tage Lohn verwehrt hat. 
Drei Tage sind nicht viel, aber bei der weni-
gen Privatsphäre, die ich hier erfahre, ein 
Segen. Aber nicht nur in der Unterkunft, 
sondern auch bei der Arbeit lerne ich das 
Alleinsein sehr zu schätzen. Während ich 
meine Ruhe bei dem Entfernen von Blät-
tern von Äpfeln habe, habe ich ausgespro-
chen viel Zeit über mich nachzudenken. Ich 
denke oft daran, was wäre, wenn sich die 
Wege mit meiner Mitbewohnerin trennen. 
Wir unterstützen uns gegenseitig sehr. 
Doch anstatt in Panik zu verfallen, wie es 
mir vor paar Monaten noch passiert wäre, 
erwische ich mich dabei, dass ich mich 
gut damit anfreunden kann, allein wei-
ter zu reisen. Ich hatte immer Probleme 
mit dem Alleinsein, aber nie damit, Men-
schen anzusprechen, auf sie zugehen und  
kennenzulernen. Nein, es macht mir sogar 
richtig Spaß. Klar, es braucht ein bisschen 
Mut, jemanden einfach anzusprechen, 
aber ich habe selten schlechte Erfahrungen 
damit gemacht. Mit einem freundlich Wort 
komme ich doch immer gut an!

Allein diese drei Monate haben mir 
gezeigt, dass ich alleine durchaus sehr gut 
klarkomme. Zwar gibt es hin und wieder 
mal Momente, in denen ich gerne meine 
Liebsten um mich hätte. Dennoch fühle 
ich mich weder allein, noch im Stich gelas-
sen oder einsam. Hier trugen die sozialen 
Medien einen großen Teil dazu bei.

Mittlerweile bin ich davon überzeugt, dass 
ich, wenn ich wieder in meiner trauten 
Umgebung bin, ich keine Probleme mehr 
mit dem Alleinsein haben werde. Ich habe 
den mir unbekannten Raum zu meinem 
Raum gemacht. Einem Raum mit mehreren 
Türen und viel Dekoration ... und diesen 
Raum aus eigener Kraft gestaltet.

Henriette Schmidt
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Audio - hier klicken

Teamarbeit gilt in unserer Gesellschaft 
als die ideale Form der Arbeit. Schon in 
der Schule wird uns pausenlos eingetrich-
tert, wie wichtig Teamfähigkeit für unsere 
berufliche Zukunft sei. In der Uni werden 
Team-Referate gehalten, Gruppen-Haus-
arbeiten müssen geschrieben werden. 
Manche Unis bieten sogar Zusatzkurse 
an, in denen man seine Kompetenzen in 
der Arbeit mit Anderen vertiefen, verbes-
sern, optimieren kann und soll. Denn, wer 
einen Job will, muss „teamfähig“ sein. Es 
ist sozusagen die Mutter aller beruflichen 
Qualifikationen. 
Was passiert aber, wenn ein über Jahr-
zehnte auf Teamarbeit „abgerichteter“ 
Mensch plötzlich Einzelkämpfer sein muss? 
Nun, ich verrat’s euch ...

Als Erstes kommen einem die vielen Vor-
teile in den Sinn: Keine Rechenschaft vor 
einem Teamleiter ablegen müssen, keine 
endlosen Meetings, keine Besserwisser, 
die deine Ideen stets im Keim ersticken, 
keine nervigen Kollegen, die dich die 
ganze Zeit vollquatschen und von der 
Arbeit ablenken, keine faulen Kameraden, 
die sich hinter dem Team verstecken. Und 
eigentlich hast du es doch schon immer 
gewusst – Arbeit im Team macht träge 
und unkreativ. Es ist wie eine langjährige 
Liebesbeziehung, in der man sich nach 
und nach gehen lässt. Du verlässt dich auf 
den Partner – also auf die Kollegen – und 
lässt dich treiben. In so manchem Meeting 
denkst du dir dann: „Ideen dazu habe ich 
gerade zwar keine, aber schließlich sind wir 
ein Team, irgendjemand wird schon eine 
Idee haben“. Und so wird man jeden Tag 
ein Stückchen leidenschaftsloser ... Das ist 
der Fluch der Teamplayer. Gut, dass ich 
nun ein Einzelkämpfer bin.

„Jetzt kann ich so richtig loslegen“, sagst 
du zu dir. Meine Ideen umsetzen, selbst 

Entscheidungen treffen, selbst Prioritäten 
setzten – alles neu, alles besser machen! 
Niemand bremst mich aus, niemand lenkt 
mich ab ... Und schließlich hast du es schon 
immer gewusst – wenn du willst, dass etwas 
gut erledigt wird, musst du es selbst tun! 

Und am Anfang stimmt das auch. Der Kopf 
ist voll mit neuen, glänzenden Ideen, man 
hat irre viel vor, man kniet sich richtig rein. 
Denn – für alle Ziele, die erreicht oder nicht 
erreicht, alle Aufgaben, die erledigt oder 
nicht erledigt, alle E-Mails, die beantwor-
tet oder nicht beantwortet wurden – kurz, 
für alle Erfolge und Misserfolge, bist nur du 
selbst verantwortlich. Und das ist der Fluch 
der Einzelkämpfer. 

Keiner kann dir einen Tipp geben, wenn du 
nicht weiterweißt. Keiner greift dir unter die 
Arme, wenn du durchhängst. Keiner korri-
giert dich, wenn du danebenliegst. Keiner 
steuert Ideen bei, wenn dein Kopf gerade 
leer ist. Und das Schlimmste – kein „ner-
viger“ Kollege lenkt dich von der Arbeit 
ab, wenn du es eigentlich dringend nötig 
hättest. Schade, dass ich kein Teamplayer 
mehr bin. 

Die einzige Stimme, die mit dir über deine 
Arbeit diskutiert, ist die Stimme in deinem 
Kopf. Und die ist meistens so viel kriti-
scher, als jeder Teamleiter. Und so nörgelt 
die Stimme – Tag für Tag, ohne Unterbre-
chung, ohne Punkt und Komma. Mit nichts 
ist sie zufrieden, nichts kann man ihr recht 
machen, nichts ist genug. Denn schließlich 
weiß sie ja – du allein bist verantwortlich. 
Also gib dir gefälligst mehr Mühe, verlangt 
die Stimme. Wenn du es nämlich nicht gut 
machst, wissen gleich alle, dass DU es nicht 
gut gemacht hast. Also streng dich an! 

Und du strengst dich an und machst es gut, 
und dann ... Ist niemand da, um dich dafür 
zu loben. Niemand sagt dir, dass deine 
Idee großartig war. Niemand klopft dir auf 
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www.stadtrand-nachrichten.de

Unsere Anzeige in den StadtrandNachrichten

die Schulter, weil du es geschafft hast, eine 
knifflige Aufgabe sogar vor dem Ablauf der 
Frist zu erledigen. Niemand beglückwün-
scht dich zu deinen Erfolgen. Als Einzel-
kämpfer musst du also auch diese Aufgabe 
selbst übernehmen. 

Du musst lernen, dich selbst zu loben. Und 
vielleicht schaffst du es sogar, der Stimme 
in deinem Kopf beizubringen, so mit dir 
umzugehen, wie ein Teamplayer es tun 
würde: mit Respekt, Hilfsbereitschaft und 
Nachsicht. Und dann stehen die Chancen 
gar nicht so schlecht, dass du selbst zu  
deinem besten Kollegen wirst. 

Und sollte sich doch einmal die Einsam-
keit einschleichen ... dann lass dich von 
dir selbst ablenken und lad dich auf einen  
Kaffee ein. Die Chancen stehen gut, dass 
du dabei auf andere Einzelkämpfer triffst. 

Elena Baumann

Nachdem die Autorin jahrelang für diverse 
Online-Plattformen, stets als Teil eines  
großen Teams, gearbeitet hat, übernahm 
sie vor einem Jahr das Projekt des Stadt-
teilzentrums Steglitz „Die Stadtrand- 
Nachrichten“, in dem sie sich nun als  
Einzelkämpferin verwirklichen darf.
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Audio - hier klicken

In den letzten Jahren sind viele junge 
Menschen, Erwachsene und Jugendliche 
alleine vor willkürlicher Gewalt, Krieg, 
Folter und Terror zu uns geflohen. Sie 
stammen aus Kulturen, in denen Familie 
noch eine viel größere Bedeutung hat, 
als bei uns: Sie bildet dort den Kern des 
gesellschaftlichen Lebens und die einzige 
Sicherheit für ein Individuum. Familie hat 
eine Priorität gegenüber allen gesell-
schaft-lichen Belangen. Sie bildet das 
Netzwerk, das über gesellschaftliche Teil-
habe entscheidet: Sie bietet Schutz und 
fordert absolute Loyalität, sie steht auch 
weit über allen freundschaftlichen Kontak-
ten und ist durch diese nicht ersetzbar. Ein 
individuelles Leben, wie wir es in Europa 
führen, ist erst einmal fremd, wenn auch 
nicht ohne den Reiz, den die persönliche 
Freiheit eines solchen Lebens bietet.  
Diese jungen Menschen, die zu uns 

gekommen sind, wurden nicht nur räumlich 
viele tausende Kilometer von ihren Fami-
lien getrennt, auch ihre oft traumatischen 
Fluchterlebnisse oder ihre schwierige 
Lebenssituation bilden eine unsichtbare 
Barriere: Oft können sie nicht angespro-
chen werden, um die Familie, die selbst in 
einer schweren Situation lebt, zu schützen, 
um die hohen Erwartungen, die auf den 
einzigen der Familie, der die Flucht ange-
treten hat, nicht zu enttäuschen und oft 
auch weil die Erlebnisse so traumatisierend 
waren, dass sie nicht ohne therapeutische 
Unterstützung aussprechbar sind. (Das 
ist auch einer der Gründe, warum in den 
Herkunftsländern falsche Bilder und Vor-
stellungen über die Fluchtsituationen und 
Lebensbedingungen herrschen.) So bleibt 
zwar ein intensiver Handykontakt mit der 
Familie bestehen, doch die Fluchtsituation 
führt dennoch oft zur Isolation von den 

Endstation Deutschland: 

Einsamkeit statt Integration
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wichtigsten sozialen Beziehungen, die sie 
haben.

Unsere gesellschaftlichen Erwartungen an 
Migranten, die nach Deutschland kommen, 
sind klar: Sprache lernen, Arbeit finden 
und sich mit unseren Werten und Lebens-
strukturen auseinandersetzen. Studenten 
und Arbeitnehmer aus anderen Ländern, 
die nach Deutschland kommen, gehen 
diese Schritte meist selbstverständlich. Sie 
haben sie gewählt und machen sich mit der 
neuen Heimat vertraut, suchen neue Kon-
takte und Freunde. 

Auch die meisten Geflüchteten haben 
dieses Ziel. Sie bringen aber eine andere 
Geschichte mit. Ihr ständiger Begleiter 
ist die Angst um die Angehörigen in der 
Heimat oder Geschwister auf den Flucht-
wegen. Nachrichten aus der Heimat über 
Hunger, Not, Verletzungen, Inhaftierun-
gen, Folter und Tod gehören zu ihrem 
Leben. Bei schlimmen Schicksalsschlägen 
der Familie müssen sie dabei oft nicht nur 
mit der Trauer, sondern auch mit Schuld-
gefühlen kämpfen, hier als einzige oder 
einziger in einer privilegierten Situation zu 
leben und nicht helfen zu können.

In der Regel sind die Geflüchteten auch 
einem enormen Erfolgsdruck ausgesetzt. 
Die Flucht war sehr teuer. Viele Geflüch-
tete, aus Afrika sogar alle, haben hohe 
Schulden. Es wird von ihnen erwartet, dass 
sie hier in Deutschland erfolgreich sind, 
Geld verdienen oder eine gute Ausbildung 
machen, um die Schulden abzubezah-
len und die Familie zu unterstützen. Hier 
müssen sie erleben, dass ihre Qualifikati-
onen oft nicht anerkannt werden und die 
Zugangschancen zu unserem Ausbildungs-
system von Zeugnissen und Zertifikaten 
abhängen, die sie nicht vorweisen können.

Auch die Vorbereitung des Familiennach-
zuges hängt an ihnen, den sie aber in 
Abhängigkeit von ihrem Aufenthaltsstatus 
nur begrenzt beeinflussen können. So ist 
die Erfahrung des Nicht-Genügens und 
des Scheiterns ihre ständige Begleitung, 

die sie verarbeiten müssen, um nicht von 
ihr gelähmt zu werden und aufzugeben. 

Das allein sind schon belastende Grundvo-
raussetzungen, die es nicht leicht machen, 
neue Kontakte aufzubauen oder zu halten. 
Oft kommt noch die eigene Traumatisie-
rung durch Krieg, Gewalt, Folter, Terror 
und Menschenhandel in der Heimat und 
auf der Flucht hinzu.

Der medizinische Fachbegriff „Trauma“ 
bezeichnet in der Psychologie psychische 
Störungen als Folge eines Ereignisses, 
dem sich der Einzelne hilflos ausgeliefert 
fühlt und bei dem die normalen psychi-
schen Abwehr- oder Verarbeitungsmecha-
nismen versagen. Der Betroffene erlebt 
eine nicht mehr kontrollierbare Angst, aus 
der posttraumatische Folgen entstehen, 
die ein ganzes Leben durchziehen können: 
Schlaflosigkeit, chronische Kopfschmerzen, 
Konzentrationsschwäche, Aggressivität, 
Stimmungsschwankungen, Bindungsunfä-
higkeit, emotionale Distanz, Depression. 
Typisch für Traumatisierungen ist, dass sie 
für die Betroffenen nicht fassbar, versteh-
bar und oft auch nicht verbalisierbar sind. 
Sie leiden unter der Veränderung ihres 
Empfindens- und Verhaltens, ohne es ver-
stehen oder ändern zu können und zie-
hen sich deshalb von sozialen Kontakten 
zurück.

Viele der Geflüchteten sind daher nicht in 
der Lage, hier einfach neu anfangen. Das 
Lernen oder neue Kontakte aufzubauen 
fällt ihnen unendlich schwer. Ihre Erleb-
nisse, Ängste und Verpflichtungen bela-
sten so stark, dass sie statt in eine Integra-
tion in die Sprachlosigkeit, die Einsamkeit 
und Isolation führen.

Tesfagabriel, ein kluger junger Mann aus 
Eritrea ist vor 2 ½ Jahren nach Deutsch-
land gekommen. Er hatte dort sein Abi-
tur bestanden, war vor Gefängnis und 
Zwangsmiliärdienst geflohen und wollte 
hier eine Ausbildung machen. Bereits kurz 
nach seiner Ankunft hat er ehrenamtliche 
Deutschkurse besucht, hatte Kontakt zu 
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zwei Ehrenamtlichen, die ihn unterstützten. 
Dann nahm er am Integrationskurs teil - 
und fiel auch nach der Kurswiederholung 
ein zweites Mal durch die Prüfung. Bereits 
während des Integrationskurses hatte er 
begonnen, in der Gastronomie zu arbei-
ten. Einen weiteren Deutschkurs besucht 
er nun nicht mehr. Seine ehrenamtlichen 
Unterstützer und seine eritreischen Mitbe-
wohner bekamen ihn kaum noch zu sehen, 
nur hin und wieder in der Kirche. Keiner 
wusste, was los war. Die Ehrenamtlichen 
waren enttäuscht, sie hatten ihn wohl über-
schätzt.

Ins Integrationsbüro kam Tesfagabriel mit 
einem Schreiben des Jobcenters, das er 
nicht verstand. Er hatte die Arbeit, der er 
seit drei Monaten nachging, noch nicht 
dem Jobcenter gemeldet, denn er braucht 
verzweifelt Geld: für den siebzehnjähri-
gen Bruder, der nach einem gescheiterten 
Fluchtversuch in einem der berüchtigten 
libyschen Gefängnisse saß. 500 € hatte 
Tesfagabriel schon geschickt, damit er in 
eine Zelle mit Fenster verlegt wurde, 5000 
€ fordern die libyschen Behörden für seine 
Freilassung. Und er braucht Geld für seine 
Frau und seine zweijährige Tochter, die er 
noch nie gesehen hat.  Im Flüchtlingslager 
in Addis Abeba warten sie seit über einem 
Jahr nun schon auf einen Termin bei der 
deutschen Botschaft für den Familiennach-
zug. Es gibt ein sicheres Wissen unter den 
geflüchteten Eritreern, wie sich dieses Ver-
fahren mit Bestechung deutlich beschleu-
nigen lässt. Und er braucht Geld für seine 
Eltern, die nach seiner Flucht Repressalien 
der Regierung ausgesetzt sind und er muss 
noch die Schulden seiner eigenen Flucht 
bezahlen. 

Doch es geht nicht nur um das Geld. Tes-
fagabriel kennt die Willkür und Schikanen 
in Eritrea, die Not und Diskriminierung in 
Äthiopiens Lagern und die menschenun-
würdigen Verhältnisse in Libyen aus eige-
ner Erfahrung. Diese Angst um seine Fami-
lie konfrontiert ihn täglich auch wieder mit 
den eigenen Erlebnissen. Obwohl er ein 

kluger Mann ist, kann er sich nicht mehr 
konzentrieren. Deutsch lernen im Sprach-
kurs geht nicht mehr, eine Ausbildung ist 
unerreichbar. 

Und doch liegen alle Erwartungen auf 
ihm. Deshalb kann er seiner Familie nicht 
erklären, wie schwer und teuer das Leben 
hier ist, dass er nicht lernen kann, dass es 
ihm schlecht geht im sicheren Deutsch-
land. Er kann ihnen keine Sorgen bereiten 
oder sie enttäuschen. Auch seine eritrei-
schen Mitbewohner haben alle ihre eignen 
Schulden und Sorgen, er spricht nicht mit 
ihnen darüber. Und die Ehrenamtlichen 
leben in einer anderen Welt, sie verstehen 
nicht, warum er trotz ihrer intensiven Hilfe 
das zweite Mal in der Prüfung versagt hat, 
warum er unbedingt so viel arbeiten muss, 
wo das Sprachenlernen als erster Schritt 
so viel wichtiger wäre. Tesfagabriel schämt 
sich für sein Versagen, er hat aufgegeben 
und die Kontakte angebrochen. Er arbeitet 
nur noch, ist isoliert und einsam. 

Es gibt viele ähnliche Geschichten unab-
hängig vom Herkunftsland. Nicht allen 
gelingt es, vertrauensvolle neue Freund-
schaften zu Landsleuten oder zu Deut-
schen aufzubauen, die in der schwierigen 
Situation helfen können die Fluchtsitua-
tion zu verarbeiten. Wenn sie zudem mit 
Trauma-Folgen zu kämpfen und keine 
Chancen auf eine therapeutische Aufarbei-
tung haben, sind Isolation, Lernversagen, 
Selbstwertverlust und ein Sich-Aufgeben 
häufige Folgen. Oberflächlich betrachtet 
wird dieses Verhalten nicht selten mit akti-
ver Integrationsverweigerung verwechselt. 
Doch es ist keine aktive Entscheidung, viel-
mehr driften sie statt schrittweiser Integra-
tion in die Einsamkeit und bleiben weit hin-
ter ihren Möglichkeiten zurück. Mit Glück 
reicht es noch für ungelernte Arbeit. 

Sabine Schwingeler
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Integrationsbüro Steglitz

Gefördert durch

Das Integrationsbüro Steglitz versorgt Geflüchtete 

und Menschen mit Migrationshintergrund aus un-

serem Stadtteil mit Informationen, Beratung und 

Hilfe zur Selbsthilfe in allen Fragen des alltäglichen 

Lebens. 

Wir beraten, unterstützen und möchten Perspekti-

ven geben: Wie finde ich Sprachkurse, eine Woh-

nung und Arbeit? Wie finde ich einen Kita- und 

Schulplatz? Was brauche ich zum Studium oder zur 

Ausbildung? 

Wir geben Informationen über die Dienstleistun-

gen der Behörden, Unterstützungsangebote für 

Frauen, Familien, Kinder, Jugendliche und Senioren 

und schlicht über das Leben in unserem Stadtteil 

mit den vielen Angeboten der Initiativen, Vereinen 

und der Nachbarschaftshäuser.

Genauso laden wir alle einheimischen Steglitzer 

ein, mit ihren Fragen, Ideen und Anregungen oder  

Hilfsangeboten zum Thema Integration zu uns zu  

kommen. 

Veronika Mampel 
Leitung des Integrationsbüros 
E-Mail: integrationsbuero@sz-s.de

Nachbarschafts- + generationsübergreifende 

Arbeit, Koordination Flüchtlingsarbeit + Ehrenamt 

E-Mail v.mampel@sz-s.de,  

Telefon 0173 2 34 46 44 

Termine nach Vereinbarung

Kontakt & Terminvereinbarung: 
Sabine Schwingeler 
Telefon 0172 7 93 36 10

Martina Sawaneh 
Telefon 0172 7 93 36 70

Öffnungszeiten 

Montag, Mittwoch, Freitag, 10.00 - 12.00 Uhr

Dienstag + Donnerstag, 12.00 - 18.00 Uhr

In den übrigen Bürostunden arbeiten wir an der 

Lösung Ihrer Fragen und Anliegen.

Integrationsbüro Steglitz
Lankwitzer Straße 13 - 17, Haus G, Tor 3, 
12209 Berlin 
www.steglitzhilft.wordpress.com
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Audio - hier klicken

Wir alle sind manchmal allein. Die einen 
mehr, die anderen weniger. Kann man 
allein überhaupt glücklich sein? Oder 
braucht man zwangsläufig andere Men-
schen für sein Wohlbefinden?
Zuallererst: Alleinsein ist nicht schlimm 
oder „uncool“, so wie es die Gesellschaft 
einem vermittelt. Ganz im Gegenteil: Zeit 
für sich zu haben, ist wichtig. In einer Welt, 
wo alles auf den Fortschritt – höher, besser, 
schneller – ausgerichtet ist, ist das Allein-
sein einfach ein Kontrast zur dieser rast-
losen Welt. Man kommt zur Ruhe. Jeder 
braucht schließlich Luft zum Durchatmen 
und Zeit, um sich etwas Gutes zu tun. 
Zudem ist es ein Ausgleich zur Schule oder 
zu den Hobbies.

Wenn man allein ist, dann hat man Frei-
raum. Freiraum, um sich selbst zu verwirk-
lichen. Man nimmt sich Zeit für sich, liest, 

Alleinsein ist nicht schlimm!
geht seinen Vorlieben nach, ist kreativ und 
hört auf seine Bedürfnisse. Schließlich sind 
wir, als Smartphone-Nutzer, unzähligen 
Einflüssen ausgesetzt, sodass das Gefühl 
nach den eigenen Bedürfnissen schnell 
verschwimmt.

Alleinsein bedeutet, dass man auch auf 
sich allein gestellt ist, und das nicht in 
einem negativen Sinne. Es bedeutet Auf-
gaben und Hürden allein zu übersteht und 
an ihnen zu wachsen. Als Jugendlicher hat 
man schon mit der einen oder anderen 
Identitätskrise oder Auseinandersetzungen 
zu kämpfen. Dafür ist es wichtig, dass man 
sich Zeit für sich nimmt, um sich zu sam-
meln und sich seinen Prioritäten bewusst 
zu werden und auch versucht, seine  
Probleme allein zu lösen. 

Trotzdem ist es für Jugendliche wich-
tig, auch mit seinen Freunden und seiner  
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Familie unterwegs zu sein und mit ihnen 
Zeit zu verbringen. Schließlich entwickelt 
man sich dadurch weiter und hat eine 
schöne Zeit. So erfüllend, wie das Allein 
sein auch sein kann, man sollte niemals 
ohne seine Lieblingsmenschen leben. 
Damit meine ich nicht, dass man mit Hilfe 
von sozialen Netzwerken in Kontakt bleibt, 
sondern wirklich zusammen Zeit in der  
realen Welt verbringt.

Jetzt mögen sich vielleicht ein paar kriti-
sche Stimmen melden und beteuern, dass 
soziale Medien dazu beitragen, dass wir in 
Kontakt mit Menschen aus aller Welt blei-
ben, neue Leute kennenlernen und uns mit 
unseren Freunden austauschen. Das tun 
sie vielleicht auch, aber viel mehr sind sie 
dafür verantwortlich, warum wir allein bzw. 
einsam sind.

Gerade wegen sozialen Netzwerken, 
die den Austausch zwischen Menschen 
anregen sollen, ist man meiner Meinung 
nach allein. Denn soziale Netzwerke sind 
unglaublich zeitraubend. Die Nutzung 
von sozialen Medien ist außerdem wider-
sprüchlich – man nutzt sie zwar allein, aber 
trotzdem ist man nicht wirklich allein, da 
man abgelenkt ist. Man hat mit anderen 
Menschen zu tun, die aber weder körper-
lich noch geistlich anwesend sind. Oder 
noch schlimmer: Ein Treffen mit Freunden, 
wo alle auf ihre Handys starren. Obwohl 
sie sich alle in einem Raum befinden, also 
die Möglichkeit hätten, Zeit miteinander zu 
verbringen, ist jeder für sich.

Man sollte sich also Zeit für sich nehmen 
und diese genießen. Aber ohne seine 
Freunde und Familie ist es schwer, wenn 
nicht sogar unmöglich, glücklich zu sein.

Dijana Kolak 

Jeden Dienstag,  
14.00 - 16.00 Uhr

Kieztreff
Celsiusstraße 60, 12207 Berlin,  

Telefon 0173 58 37 27 3

Jeden Freitag,  
14.00 - 16.00 Uhr

Gutshaus Lichterfelde
Hindenburgdamm 28, 12203 Berlin, 

Telefon 84 41 10 40

www.stadtteilzentrum-steglitz.de

Sprach-
Sie haben Zeit und Interesse, etwas 
mehr über fremde Kulturen zu erfahren 
und möchten unsere neuen Nachbarn 
dabei unterstützen, Deutsch zu lernen? 
Sie haben Lust und die Möglichkeit,  
gemeinsam Ausflüge zu machen und 
Sehenswürdigkeiten anzuschauen? Im 
Sprach-Café wird Integration lebendig.

Sie bekommen direkten Kontakt zu 
geflüchteten Menschen, können mit 
ihnen ein wenig Deutsch üben, bei 
Wohnungssuche und Arbeitsplatzsuche 
unterstützen. Gemeinsame Freizeit- 
gestaltung und Kulturaustausch  
bereichert gegenseitig.

Café

Wir freuen uns
 auf  

interessierte 
TeilnehmerInnen!
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Audio - hier klicken

Wir alle haben unsere Monster und nur 
wir alleine können wissen, was sie wirklich 
sind. Für Außenstehende oberflächlich 
erkennbar, scheinen sie uns selbst durch 
eine Art Wahrnehmungsfilter nicht offen-
sichtlich oder greifbar. Unser Bewusstsein 
steuert dem unterbewussten Wissen um 
die Existenz unserer Monster dabei häufig 
mit viel Kraft entgegen. Ihr Gesicht zeigen 
sie nicht offen. Sie nisten sich unter ande-
rem als Ängste oder Süchte in uns ein. 
Sie beeinflussen uns, unser Denken und  
Handeln. Allein sie als Monster zu iden-
tifizieren, ist schon schwer, aber sie zu 
bekämpfen? Ganz alleine? Sie sind mäch-
tig und trickreich. Und das Schlimmste 
von allem: SIE SIND WIR!
Wie schwer es ist, sich eigene vermeint-
liche Unzulänglichkeiten einzugestehen, 
wissen wir wohl alle. Wie schwer es ist, 
sich das eigene Monster einzugestehen, 
wissen die Menschen, die sich ihre tägli-
chen Schlachten mit ihnen liefern. Im All-
tag eines Suchtkranken lauern hinter jeder 

Nur Du allein kannst es schaffen, ...

Ecke Worte, Bilder, Töne oder Gerüche, die 
als sogenannte Trigger wirken und die Bes-
tie wieder und wieder auf den Plan rufen. 
Sie flüstert, sie verlockt und verführt, sie 
zieht alle Register einzig, um dich der Ver-
suchung erliegen zu sehen und dadurch 
Futter zu kriegen, um weiter zu wachsen. 

Übertrieben? Martialisch? Warum Monster, 
Schlachten und Kämpfe? Nein, nicht über-
trieben. Ja, martialisch. Als Kinder haben 
wir Angst vor dem Monster unter dem Bett, 
das wir uns selbst erdacht haben. Auch 
wenn sie ihre Gestalt verändert haben und 
in anderen Formen auftreten, sie sind da, 
sie sind wir und: Es sind Monster. Wer nur 
einmal in das Angesicht seines Monsters 
geblickt hat und sich entscheidet, seinen 
Tricks und Versuchungen zu widerstehen, 
der entscheidet sich zu kämpfen. Und es 
gibt Momente, in denen sind es wahre 
Schlachten, aus denen wir nur allzu oft 
ergeben und als Verlierer das Feld verlas-
sen oder gar reglos liegen bleiben und nie 
wieder aufstehen.

... aber allein schaffst Du es nicht!
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Klingt ausweglos? Mitnichten! Millionen 
von uns stellen sich täglich ihrer Bestie 
und gewinnen den Kampf jeden Tag aufs 
Neue. Aber wie? Allein und mit aller Hilfe. 
„Nur Du allein kannst es schaffen, aber 
allein schaffst Du es nicht!“ Ein Satz, der im 
Zusammenhang mit Selbsthilfeangeboten 
immer wieder zu lesen und zu hören ist. Nur 
wir allein können es schaffen, uns uns selbst 
zuzuwenden und herauszufinden, was uns 
gut tut und was uns schadet. Und was uns 
gut tut, nimmt unseren Monstern die Kraft. 
Unser Umfeld, Freunde, Verwandte oder 
auch Therapeuten können uns immer nur 
darin unterstützen, die Bedingungen zu 
verbessern, unter denen wir unseren Ängs-
ten oder Süchten begegnen.

Die Hilfe zur Selbsthilfe kann immer nur 
Wirkung entfalten, wenn wir bereit sind, 
sie anzunehmen. Dazu müssen wir allein 
erkennen und akzeptieren, dass unsere 
Monster real sind, auch wenn wir sie nicht 
sehen. Wir allein müssen die Entschei-
dung treffen, gegen sie anzutreten. Wir 
allein müssen unsere Ziele definieren. Und 
nur wir allein können uns Gründe geben, 
den Kampf einzugehen. Es kommt einem 
manchmal so vor, als wäre man nur auf 
sich gestellt und stünde auf dem Feld 
wie David vor einem übermächtigen Goli-
ath, den zu besiegen wir nicht das nötige  
Werkzeug mit uns führen.

Auch wenn wir uns dessen manchmal nicht 
bewusst sind, wir haben dieses Werkzeug. 
Es ist der Grund, aus dem wir uns für den 
Kampf entschieden haben. Es ist der Wert, 
den wir und andere in uns selbst sehen. In 
den Momenten, in denen wir diesen Wert 
selbst nicht schätzen oder gar erkennen, 
sind es unsere Familien und Freunde, auf 
die wir bauen müssen. „Sich das Leben 
nehmen. Interessanter Ausdruck. Hat man 
es getan, ist man nicht derjenige, der es 
vermissen wird. Der eigene Tod ist etwas, 
das anderen widerfährt.“ (Worte des 
berühmten Meisterdetektivs und bekann-
ten Süchtigen Sherlock Holmes aus der 

Serie „Sherlock“) Unser Leben gehört nicht 
uns allein. Ob Heerscharen an Menschen, 
denen wir wichtig sind oder nur ein guter 
Freund – sie hinter uns zu wissen, gibt uns 
Kraft. Kraft um Goliath die Stirn zu bieten. 
Denn wenn wir uns umdrehen, stehen sie 
da und sind bereit, mit uns in die Schlacht 
zu ziehen. Sie erinnern uns daran, dass wir 
allein sind und alles was wir sind, mit unse-
ren Stärken und Schwächen, lohnt, den 
Kampf auf uns zu nehmen.

Wir brauchen Hilfe, um stark genug zu sein, 
uns der Bestie zu stellen und das Feld als 
Sieger zu verlassen. Diejenigen von uns, 
die allein, ohne Familie, ohne Freund in 
diesen Kampf ziehen müssen, haben es 
in diesem Kampf ungleich schwerer. Aber 
auch sie können Menschen finden, die sie 
verstehen, die sie motivieren, die ihnen die 
Erinnerung an den Grund zurückbringen 
und die ihnen zur Seite stehen. Das Netz 
an Angeboten von Hilfe zur Selbsthilfe ist 
groß. Es kann uns auffangen. Wenn wir 
es erst einmal alleine geschafft haben zu 
erkennen, dass wir Hilfe brauchen, können 
wir es in den meisten Fällen mit ihr auch 
schaffen.

Kristoffer Baumann
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Audio - hier klicken

Allein und doch nicht Einsam
Es ist Sonntagmorgen. Ich wache mit 
dem Wissen auf, dass ich den heutigen 
Tag alleine verbringen werde. Die Kin-
der leben nicht mehr im Haus und mein 
Mann hat angekündigt, dass er den gan-
zen Sonntag mit Hockeyspielen zu tun 
hat. Nach dem Frühstück macht er sich 
auf den Weg. Ich genieße die Ruhe und 
das Gefühl, heute meinem eigenen Rhyth-
mus folgen zu können. Ich weiß, dass ich 
alleine bin und fühle mich doch nicht ein-
sam. Ein Zeitsprung in die Vergangenheit: 
Es war Sonntagmorgen. Ich wachte mit 
dem Wissen auf, dass ich den heutigen 
Tag allein verbringen würde. Ich lebte 
allein in meiner ersten eigenen Wohnung 
und war erst vor kurzer Zeit zuhause aus-
gezogen. Meine Familie lebte 600 km 
entfernt. Ich wusste, dass sie gemeinsam 
frühstücken würden, den Tag gemeinsam 
gestalten. Ich war allein und fühlte mich 
einsam. Es ist ein sehr feiner Unterschied, 
allein zu sein, ohne sich einsam zu fühlen, 
oder sich allein und einsam zu fühlen. 

Alleinsein ist erst einmal eine Tatsache. 
Ich bin allein in einem Raum, mache allein 
eine Reise, gehe allein ins Kino. Allein-
sein bedeutet vor allem, dass ich selbst-
bestimmt etwas für mich tue oder erlebe. 
Niemand nimmt daran teil, solange ich 
diesen Zustand beibehalten will. Alleinsein 
ist meist eine bewusste Entscheidung. Sie 
kann sich natürlich auch ergeben, sofern 
ich niemanden finde, der etwas gemein-
sam mit mir machen möchte. Alleinsein 
kann ich beenden, sofern ich kommunika-
tiv genug bin und mir für meine Vorhaben 
Begleitung und Gesellschaft suche.

Einsam sein ist ein inneres Gefühl, das auf-
kommt, wenn ich mich in meiner Lebens-
situation oder einem Umstand verlassen 
fühle. Es ist eine Empfindung, die mich 
Kraft kostet und die ich nur beenden kann, 
wenn ich sie mir bewusst mache, gesund 
bin und Energie aufbringen kann, etwas 
zu ändern. Einsamkeit ist unabhängig 
davon, ob es andere Menschen um mich 
herum gibt. Ich kann in einer Partnerschaft 
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5. Kunstmarkt  
der Generationen

Der nunmehr vierte Kunstmarkt der 
Generationen kündigt sich für den 23. 
Juni 2018 an. Auch in diesem Jahr soll 
der Schlosspark Lichterfelde am Hin-
denburgdamm einen Nachmittag lang 
von 12.00 -18.00 Uhr Besucherinnen 
und Besucher in die Welt der Kunst 
führen. Wir laden herzlich in den Park 
hinter dem Gutshaus Lichterfelde ein, 
in dem Marktstände mit Kunst, ein 
musikalisches Programm, nachbar-
schaftlicher Austausch und Erfrischun-
gen auf ihre Gäste warten.

Anmeldeschluss für teilnehmende 
KünstlerInnen ist der 30. April 2018.

23. Juni 2018,  
12.00 - 18.00 Uhr

Schlosspark Lichterfelde  
am Hindenburgdamm 28, 12203 Berlin

Info/Kontakt: Manuela Kolinski 
kolinski@stadtteilzentrum-steglitz.de 

Telefon 030 84 41 10 41

einsam sein, in einer Gruppe oder einer 
belebten Stadt. Wer einsam ist, fühlt sich 
isoliert, unbeachtet, unverstanden, nicht 
gebraucht. Es fehlt ein Partner, der Bestäti-
gung und Verständnis gibt.

Beide Zustände sind für Menschen, die 
über geistige Gesundheit verfügen, gut zu 
handhaben. Hat die Seele oder das Emp-
finden jedoch eine Schwäche, ist es ohne 
Hilfe schwer, herauszukommen und kann in 
ernsten Fällen selbst körperliche Krankhei-
ten nach sich ziehen. Nicht umsonst wurde 
und wird Isolation in allen Gesellschaften 
als Bestrafung angewendet. Der Aus-
schluss aus einer Gemeinschaft war in sehr 
frühen Zeiten lebensgefährdend. Isolati-
onshaft soll Häftlinge brechen und gefügig 
machen. Mobbing ist eine Art, Menschen 
zu isolieren, zu verunsichern und zu bre-
chen.

Jeder Mensch erlebt beide Zustände in 
verschiedenen Lebensabschnitten. Bei-
spielsweise Kinder, die sich einer Gruppe 
nicht zugehörig fühlen. Jugendliche, die 
die Ursprungsfamilie verlassen und ihr 
Leben selbst in die Hand nehmen müs-
sen. Ehefrauen und Männer, die sich in 
der Partnerschaft nicht verstanden fühlen. 
ArbeitnehmerInnen, die aus beruflichen 
Gründen in eine andere Stadt umziehen 
müssen. Angestellte, die sich überfordert 
fühlen, sich aber nicht trauen, darüber 
zu sprechen. Menschen, gleich welchen 
Alters, die verlassen werden. Mütter, deren 
Kinder ihre Obhut verlassen. Ältere Men-
schen, deren Partner und Freunde das 
Zeitliche segnen. Niemand ist davor sicher, 
eine Situation zu erleben, die den sozialen 
Halt empfindlich stört und das natürliche 
Gleichgewicht durcheinander bringt.

Es ist unerheblich, ob man auf einem Dorf 
oder in einer Großstadt wohnt. Wenn der 
Zugang oder Kontakt zu anderen Menschen 
nicht gegeben ist, entsteht Einsamkeit. 
Spürt man sie, ist es wichtig, die Warnsig-
nale zu verstehen und Gegenmaßnahmen 
zu ergreifen. Wohl dem, der kontaktfreudig 



Save the date!

25. Mai 2018,  
16 - 20.00 Uhr

15 Jahre KiJuNa
Das KiJuNa und die Kita Lichterfelder Strol-
che feiern zusammen mit BesucherInnen, 
Familien und weiteren Gästen ihr 15jähriges 
Jubiläum. Ihr seid herzlich eingeladen mit uns 
zu feiern!

! !

ist. In den Städten sind es die sozialen und 
nachbarschaftlichen Vereine und Träger, 
die sich diesem Problem annehmen und es 
als vornehmlich Aufgabe verstehen, Men-
schen zusammen zu bringen, Interessen zu 
bündeln und Hilfe zur Selbsthilfe fördern. 
Das geschieht durch offene Kinder- und 
Jugendhäuser, durch Nachbarschaftshäu-
ser, Gruppen, Kurse und Stadtteilfeste. Alle 
diese nachbarschaftlichen Vereine und Trä-
ger verfügen über weit gefächerte Netz-
werke, so dass generationsübergreifend 
Hilfestellungen und Beratungen angebo-
ten werden können. So wie der Mensch ein 
soziales Wesen ist, greift die soziale Arbeit 
alle Aspekte auf, die Menschen dazu bringt 
eigenständig in Kontakt zu treten und 
Gemeinschaft zu fördern. Soziale Arbeit 
muss sich immer wieder der Anonymität 
der Großstädte, dem demographischen 
Wandel, der Digitalisierung aller Kommu-
nikationskanäle und vielen anderen gesell-
schaftlichen Aspekten anpassen. So ist 
soziale Arbeit moderner denn je mit einem 
verlässlichen Auftrag gegen Isolation und 
Vereinsamung. 

Die andere Seite der Medaille sollte auch 
betrachtet werden: Manche Menschen 
suchen geradezu nach Einsamkeit, die 
ihnen innere Ruhe, Gleichgewicht und Ent-
spannung verspricht. So verstanden ste-
hen sich Einsamkeit und Alleinsein recht 
nah. Gerade in der Reizüberflutung der 
heutigen Zeit sind ruhige Momente, Besin-
nung und Zurückgezogenheit recht selten 

besetzt. Nicht umsonst haben Esoterik, 
Meditation und Wellness Hochkonjunk-
tur. Der Mensch sehnt sich nach innerer 
Ausgeglichenheit. Sofern gesund, kann 
man Alleinsein sehr genießen. Der eine 
sucht seine Ruhe im Sport, der andere 
beim Wandern, wieder andere in kreativen 
Handlungen. Sinn dessen ist, immer das 
innere Gleichgewicht zu halten. Dennoch 
ist es ratsam, sich bewusst zu machen, wie 
schnell sich das ändern kann um dann, 
wenn das Gefühl der Einsamkeit auftaucht, 
Gegenmaßnahmen zu treffen.

Im heutigen Leben gewinnt die Empathie 
in Bezug auf Vereinsamung immer mehr 
an Bedeutung. Feste soziale Strukturen, 
wie die Familie oder der Clans, wie immer 
Zusammenschlüssen von Menschen hei-
ßen, lösen sich scheinbar unaufhaltsam 
auf. Die Ehe ist kein erforderliches Mit-
tel gesellschaftlicher Anerkennung mehr. 
So ist es immer wichtig, einen Blick für  
Menschen um uns herum zu behalten. 
Ob es der Obdachlose in Wintertagen ist, 
geflüchtete Menschen in Unterkünften, 
die alleinerziehende Nachbarin … es kann 
uns alle treffen. Stark ist der Mensch, dem  
klar ist, das er tatsächlich ein eigenverant-
wortliches Individuum ist, das sich einem 
Kontext anpassen kann, nie aber sich  
selber dabei aufgibt. Wer es schafft, sich 
selber auszuhalten, sich - selbst bewusst 
zu sein - ist der eigentliche Meister seiner 
Zeit, seiner Gesellschaft und Umgebung. 

Irgendwann wird wieder ein Sonntag- 
morgen kommen. Dann werden mein 
Mann oder ich allein den Tag verbringen, 
weil der andere endgültig gegangen 
ist. Ob wir uns dann einsam fühlen oder 
bewusst ein bis dahin gemeinsam geleb-
tes Leben zu schätzen wissen, wird die  
Zeit zeigen, sofern wir gesund bleiben. 
Vielleicht laden wir an genau diesem Sonn-
tagmorgen einfach die Kinder zu uns ein. 
Wir haben es in der Hand. 

Anna Schmidt



Sie möchten uns unterstützen?
Sie möchten helfen und wissen nicht, wen  

Sie begünstigen möchten? In der Kinder- und  
Jugendarbeit fehlt es immer an der ein oder  

anderen Ecke. Hier helfen auch  
kleine Beträge, die es uns möglich machen,  

den Kindern und Jugendlichen  
Projekte und Ausflüge anzubieten.  

Wir informieren Sie sehr gerne!
Informationen gibt Ihnen: Veronika Mampel,  

Telefon Mobil 0173 2 34 46 44, E-Mail v.mampel@sz-s.de

Spendenkonto: Stadtteilzentrum Steglitz e.V. 
Berliner Sparkasse 
DE94 1005 0000 1250 0104 93 
BELADEBEXXX 
Verwendungszweck: Kinder- und Jugendarbeit
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Kindertagesstätten:

Kita Lichterfelder Strolche  
Scheelestraße 145, 12209 Berlin 
Projektleitung Sandra Koppelmeyer  
Tel 030 72 02 49 81   
koppelmeyer@sz-s.de

Kita Schlosskobolde  
Hindenburgdamm 28, 12203 Berlin  
Projektleitung Bianca Brochmann 
Tel 030 84 41 10 43  
brochmann@sz-s.de

Kita Lankwitzer Maltinis  
Malteserstraße 120, 12249 Berlin  
Projektleitung Werner Luff  
Tel 030 98 32 77 70  
luff@sz-s.de

Familienstützpunkt/Elternlotsin Frühe Hilfen/ 
wellcome  
Malteser Straße 120, 12249 Berlin  
Projektleitung Katrin Reiner  
Tel Mobil  0160 96 20 94 72  
reiner@sz-s.de

Eltern AG 
Sandra Koppelmayer, Katrin Reiner 
Telefon Mobil 0157 34 40 99 64

Leitung des Arbeitsbereichs  
Kindertagesstätten   
Anke Eichner  
Tel 030 34 06 49 31  
kita@stadtteilzentrum-steglitz.de 
eichner@sz-s.de

Schulbezogene Kinder- und Jugendarbeit:

Kinder- und Jugendhaus Albrecht Dürer  
Memlingstraße 14a, 12203 Berlin  
Projektleitung Andreas Oesinghaus  
Tel 030 84 31 85 45  
a.oesinghaus@sz-s.de

Schülerclub Alt-Lankwitzer  
Schulstraße 17-21, 12247 Berlin  
Merlin Ahnen-Klan + Katrin Hemmerling  
Tel Mobil 0172 1 50 75 57  
schuelerclub-alg@stadtteilzentrum-steglitz.de

Schuloase an der Giesensdorfer Schule  
Ostpreußendamm 63, 12207 Berlin  
Projektleitung Engin Vergili  
Tel Mobil 0152 06 41 39 19  
vergili@sz-s.de

EFöB Peter-Frankenfeld-Schule  
Wedellstr. 26, 12247 Berlin  
Projektleitung Birgit Kiecke  
Tel Mobil 0157 58 17 01 69 
kiecke@sz-s.de

EFöB Giesensdorfer Schule  
Ostpreußendamm 63, 12207 Berlin  
Projektleitung Marianne Lindemann 
Tel 030 71 09 75 31  
m.lindemann@sz-s..de

EFöB an der Grundschule am Insulaner  
Hanstedter Weg 11-15, 12169 Berlin  
Projektleitung Katrin Seifert  
Tel 030 74 68 92 10  
seifert@sz-s.de

Jugendsozialarbeit an Berliner Schulen 
Jenny Thielmann 
Tel Mobil 0152 33 51 91 52 
thielmann@sz-s.de

Darin El Haddad 
Tel Mobil 0152 22 92 71 03 
el-haddad@sz-s.de

Leitung des Arbeitsbereichs  
schulbezogene Kinder- und Jugendarbeit  
Andreas Oesinghaus  
Tel 030 77 20 59 43  
a.oesinghaus@sz-s.de
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Kinder- und Jugendhäuser:

KiJuNa - Kinder-, Jugend- und  
Nachbarschaftszentrum  
KiReLi/Klamöttchen/CityVillage  
Scheelestraße 145, 12209 Berlin  
Projektleitung Kristoffer Baumann   
Tel 030 75 51 67 39  
baumann@sz-s.de  

Kinder- und Jugendhaus Immenweg  
Immenweg 10, 12169 Berlin  
Projektleitung Jörg Backes   
Tel Mobil 0171 7 73 09 88 
imme@sz-s.de

JugendKulturBunker  
Malteser Straße 74-100, 12249 Berlin  
Projektleitung Stefan vom Scheidt  
Tel 030 53 14 84 20  
outreach-bunker@gmx.net

Nachbarschaftseinrichtungen:

Gutshaus Lichterfelde  
Hindenburgdamm 28, 12203 Berlin  
Projektleitung Manuela Kolinski  
Tel 030 84 41 10 40  
kolinski@sz-s.de 

„kieztreff“  
Celsiusstraße 60, 12207 Berlin  
Projektleitung Rita Schumann  
Tel 0173 58 37 27 3  
r.schumann@sz-s..de

Seniorenzentrum  
Scheelestraße 109/111, 12209 Berlin  
Kontakt Veronika Mampel  
Tel Mobil 0173 2 34 46 44  
v.mampel@sz-s.de 

Integrationsbüro Steglitz
Lankwitzer Straße 13 - 17, Haus G, Tor 3, 
12209 Berlin 
integrationsbuero@sz-s.de

Leitung des Arbeitsbereichs  
Nachbarschafts- +  
generationsübergreifende Arbeit/ 
Allgemeine Beratung/Ehrenamtliche Arbeit/ 
Koordination Flüchtlingsarbeit, 
Leitung Integrationsbüro Steglitz 
Veronika Mampel  
Tel Mobil 0173 2 34 46 44  
v.mampel@sz-s.de 

Sonstige:

Vereinsband Le Rabatz  
Lankwitzer Straße 13 - 17, Haus G, 12209 Berlin  
Veronika Mampel  
Tel Mobil 0173 2 34 46 44  
v.mampel@sz-s.de 

StadtrandNachrichten 
Elena Baumann 
Tel 0176 342 86 450 
redaktion@stadtrand-nachrichten.de

Geschäftsstelle: 
Lankwitzer Straße 13 - 17,  
Haus G, Tor 3, 12209 Berlin

Verwaltung
Tel 030 34 06 48 67 
info@stadtteilzentrum-steglitz.de 

Geschäftsführung  
Thomas Mampel  
Tel 030 83 22 07 43  
mampel@sz-s.de

Stellv. Geschäftsführung 
Mike Haase 
Tel 0152 31 94 02 67 
haase@sz-s.de

Presse- und Öffentlichkeitsarbeit  
Magazin im Mittelpunkt 
Anna Schmidt  
Tel 030 77 20 65 10  
schmidt@sz-s.de

Spendenkonto:  
Stadtteilzentrum Steglitz e.V. 
Berliner Sparkasse 
DE94 1005 0000 1250 0104 93 
BELADEBEXXX 
Verwendungszweck bitte angeben!
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Integrationsbüro Steglitz

Gefördert durch

Das Integrationsbüro Steglitz versorgt Geflüchtete 

und Menschen mit Migrationshintergrund aus un-

serem Stadtteil mit Informationen, Beratung und 

Hilfe zur Selbsthilfe in allen Fragen des alltäglichen 

Lebens. 

Wir beraten, unterstützen und möchten Perspekti-

ven geben: Wie finde ich Sprachkurse, eine Woh-

nung und Arbeit? Wie finde ich einen Kita- und 

Schulplatz? Was brauche ich zum Studium oder zur 

Ausbildung? 

Wir geben Informationen über die Dienstleistun-

gen der Behörden, Unterstützungsangebote für 

Frauen, Familien, Kinder, Jugendliche und Senioren 

und schlicht über das Leben in unserem Stadtteil 

mit den vielen Angeboten der Initiativen, Vereinen 

und der Nachbarschaftshäuser.

Genauso laden wir alle einheimischen Steglitzer 

ein, mit ihren Fragen, Ideen und Anregungen oder  

Hilfsangeboten zum Thema Integration zu uns zu  

kommen. 

Veronika Mampel 
Leitung des Integrationsbüros 
E-Mail: integrationsbuero@sz-s.de

Nachbarschafts- + generationsübergreifende 

Arbeit, Koordination Flüchtlingsarbeit + Ehrenamt 

E-Mail v.mampel@sz-s.de,  

Telefon 0173 2 34 46 44 

Termine nach Vereinbarung

Kontakt & Terminvereinbarung: 
Sabine Schwingeler 
Telefon 0172 7 93 36 10

Martina Sawaneh 
Telefon 0172 7 93 36 70

Öffnungszeiten 

Montag, Mittwoch, Freitag, 10.00 - 12.00 Uhr

Dienstag + Donnerstag, 12.00 - 18.00 Uhr

In den übrigen Bürostunden arbeiten wir an der 

Lösung Ihrer Fragen und Anliegen.

Integrationsbüro Steglitz
Lankwitzer Straße 13 - 17, Haus G, Tor 3, 
12209 Berlin 
www.steglitzhilft.wordpress.com
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