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Veränderung
Angst & Chance

Veränderung ist ein zentrales Element 
des menschlichen Lebens und der Ge-
sellschaft. Sie begegnet uns in vielen 
Bereichen: in Beziehungen, im Beruf, 
im gesellschaftlichen Wandel und nicht 
zuletzt in unserem eigenen Innern. Und 
dennoch macht uns „Veränderung“ 
Angst. Ist sie doch auch Ungewissheit 
und sie zwingt uns die vertraute Kom-
fortzone zu verlassen. Obwohl gerade 
Landwirte mit dem stetigen Wandel 
der Natur und den Jahreszeiten tag-
täglich leben und auch wir selbst als 
Mensch uns mit der Zeit verändern 
– körperlich, geistig und emotional – 
Veränderungen also eher die Regel, 
als Ausnahme sind, fällt es uns schwer 
Veränderungen zu akzeptieren.

Veränderung ist nämlich immer eine 
Herausforderung, die mit Unsicherheit 
verbunden ist. Wir Menschen fürchten 
uns vor dem, was wir nicht kennen 
oder nicht kontrollieren können. Das 
führt dazu, dass wir lieber im Bekann-
ten, unserer sogenannten Komfort-
zone, verharren, selbst wenn es uns 
dort nicht gut geht. Wir fühlen uns ver-
meintlich sicher, auch wenn wir nicht 
glücklich sind, innere Leere verspüren 
und/oder unzufrieden sind. Verände-
rung, so beängstigend sie auch sein 
mag, kann diesen Zustand aufbrechen 
und neue Energien, neue Perspekti-
ven freisetzen. Jede Veränderung birgt 
das Potential für Neues. Wer sich auf 
Veränderungen einlässt, kann Seiten, 
Stärken und Fähigkeiten entdecken, 
die ihm bisher verborgen waren. So 
können auch Krisen und Verluste dazu 
beitragen, zu wachsen, zu reifen, sich 

selbst besser kennen zu lernen und 
stärker zu werden. 

Angst vor Veränderungen ist auch 
bei vielen der Anrufenden ein Thema. 
Nicht selten steht der Wunsch nach 
Veränderung der Lebensumstände, 
auch der Wunsch danach, dass ande-
re sich ändern sollen, im Mittelpunkt 
des Telefongesprächs. Die Anrufenden 
treffen auf empathische, gut ausgebil-
dete Menschen am Telefon, die ihnen 
zwar nicht direkt helfen, aber den An-
rufern aufmerksam zuhören können. 
Die verständnisvollen Gesprächspart-
ner können entlasten, manchmal ent-
scheidende Impulse zur Selbsthilfe 
geben und den Blick für neue Pers-
pektiven öffnen. Sie können anregen 
und ermuntern,

- � Veränderung als einen Teil des Le-
bens zu akzeptieren; 

-  �zu reflektieren, was genau Angst 
macht (z.B. Kontrollverlust, Unsi-
cherheit, Aussichtslosigkeit); 

- � zu ermuntern, kleine Schritte zu 
wagen (oft können diese bereits 
eine große Wirkung haben)

- � sich Unterstützung zu holen und 
vor allem diese zuzulassen (dies 
können Vertrauenspersonen oder 
Spezialisten sein, die einem helfen 
Klarheit zu gewinnen)

- � das „Positive“ in der Veränderung 
zu sehen und nicht nur dem „Ver-
lorenen“ nachzutrauern.

Damit der Ratsuchende herausfinden 
kann, was ein guter Weg in die Zukunft 
sein könnte. behalten die ehrenamtlich 

tätigen Damen des MontagsTelefons 
stets im Blick, wie das Besprochene 
den Anrufenden konkret helfen kann, 
die anstehenden Herausforderungen 
zu bewältigen: Fokus ist nicht, ob bzw. 
wie sich etwas verändert, sondern wie 
der Anrufende mit dieser Veränderung 
umgeht. 

Für diese einfühlsame, wertvolle und 
herausfordernde Arbeit ein großer 
DANK an die engagierten, ehrenamt-
lich tätigen Damen am MontagsTele-
fon. Ihre Arbeit kann nicht hoch genug 
gewürdigt werden.

Auch beim MontagsTelefon selbst kam 
es zu einer Veränderung. Nach über 
zwölf Jahren gab Katharina Stanglmair 
die Leitung des MontagsTelefons ab. 
Freudig, mit großem Respekt für die 
mir übertragene Aufgabe, aber auch 
mit Stolz, dass man mir diese zutraut, 
durfte ich die Leitung des MontagsTe-
lefons seit April 2024 übernehmen. Mir 
ist bewusst, dass ich in „große Fuß-
stapfen“ trete. Katharina  Stanglmair 
hat als Initiatorin des MontagsTelefons 
eine Einrichtung etabliert, in der Men-
schen im ländlichen Raum, die sich 
in schwierigen Lebenssituationen be-
finden, eine Anlaufstelle finden, in der 
ihnen Zeit und Aufmerksamkeit ge-
schenkt wird.

Ich bedanke mich bei den Damen des 
MontagsTelefons, dass sie mich offen 
in ihren Kreis aufgenommen und mir 
ihr Vertrauen geschenkt haben. Ich 
freue mich auf die weiter, erfüllende 
Zusammenarbeit.

Gabriele Borst
Leitung MontagsTelefon
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Ehrenamtliches Team
und Fortbildung

SUPERVISION

Die Teilnahme an den regelmäßigen 
Supervisionen stellt einen wichtigen 
und verpflichtenden Bestandteil der 
Qualitätssicherung dar. Hier kommen 
Anrufe, die die Teammitglieder be-
schäftigen, zur Sprache und werden 
gemeinsam besprochen und aufge-
arbeitet. Im geschützten Rahmen der 
Supervision geht es auch darum, eige-
ne Unsicherheiten, Ängste, Blockaden 
und Stärken zu erkennen.

FORTBILDUNG:
WEGE AUS DER EINSAMKEIT

Einsamkeit ist nicht nur ein Problem 
älterer oder alter, sondern auch junger 
Menschen. Menschen aller Gesell-
schafts- und Bevölkerungsschichten 
und eines jeden Beziehungsstatus sind 
betroffen. Auch Isolation – bewusst ge-
wählt oder ungewollt – kann jeden tref-
fen. Gerade in Zeiten von Überforde-
rung, persönlichen Krisen oder Stress.

Laut dem Deutschland-Barometer De-
pression 2023 gaben 25 % der Bevöl-
kerung an, sich einsam zu fühlen. Die 
Dunkelzimmer dürfte aber höher sein. 

WAS VERSTEHT MAN
UNTER EINSAMKEIT UND ISOLATION?

Einsamkeit ist ein subjektives Gefühl. 
Man kann alleine sein, ohne sich ein-
sam zu fühlen. Oder man ist mitten 
unter Menschen und fühlt sich den-
noch verloren.

Einsamkeit entsteht, wenn Bedürfnis-
se nach tiefer, echter Verbundenheit 
nicht erfüllt werden. Wenn man das 
Gefühl hat „Niemand versteht mich“ – 
„Niemand interessiert sich für mich“ – 
„Ich bin ganz allein.“

Isolation beschreibt einen Zustand, bei 
dem man wenig oder gar keinen Kon-
takt zu anderen hat. 

Beides – Einsamkeit und Isolation – 
können sich gegenseitig verstärken 
und so zu psychischen Belastungen, 
Depressionen, körperlichen Erkran-
kungen und innerer Leere führen.

WARUM FÜHLEN WIR UNS
HEUTE EINSAMER, ISOLIERTER?

Obwohl wir in einer Zeit leben, in der 
wir vernetzter sind als je zuvor (soziale 
Medien, ständige Erreichbarkeit), füh-
len sich dennoch viele einsamer und 
isolierter denn je. Digitale Kommuni-
kation ersetzt oft echte Beziehungen, 
Leistung und Individualismus stehen 
im Vordergrund. Oft entsteht Einsam-
keit schleichend. Die Gründe können 
komplex sein:

- � Individuelle Lebenswege 
führen häufiger zu Trennungen, 
Umzügen – traditionelle 
Lebensgemeinschaften 
(Mehrgenerationenhaushalte) 
zerfallen und / oder werden nicht 
mehr gelebt

- � Persönliche Krisen 
-  �Oberflächliche Kontakte statt 

echten Beziehungen
- � Hoher Leistungsdruck – wer 

schwach wirkt, glaubt ausgegrenzt 
zu werden

- � Innerer Rückzug aus Angst vor 
Verletzungen oder Enttäuschungen 
in der Vergangenheit.

Einsamkeit kann bzw. ist also auch 
eine Folge der modernen Lebenswei-
se. Sie ist aber auch eine normale Er-
fahrung. Sie gehört zum Leben. Wenn 
sie aber zum Dauerzustand wird, dann 
wird der Mensch krank.

EINSAMKEIT MACHT KRANK

Einsamkeit wirkt auf den Körper und 
die Seele und bedeutet chronischer 
Stress. Durch den Dauerstress kommt 
es zu einer kontinuierlichen Ausschüt-
tung von Stresshormonen, vor allem 
Cortisol. Auf Dauer führt dies zur Schä-
digung von Organen und begünstigt die 
Entstehung von verschiedenen Krank-
heiten. Nachgewiesen ist auch, dass 
das Selbstwertgefühl sinkt und depres-
sive Symptome zunehmen. Zahlreiche 
Studien zeigen auch, dass langfristige 
Einsamkeit so schädlich wie Rauchen 
oder Fettleibigkeit ist. Deshalb ist es 
wichtig, Einsamkeit ernst zu nehmen 
und aktiv gegenzusteuern.

Denn Einsamkeit und Isolation können 
eine Abwärtsspirale in Gang setzen. 
Wer sich isoliert, zieht sich noch mehr 
zurück. Das Vertrauen in andere sinkt. 
Die Schwelle, auf andere zuzugehen, 
wird immer höher.

WEGE AUS DER EINSAMKEIT
UND ISOLATION

Viele Menschen schämen sich für ihre 
Einsamkeit. Aber je mehr man Gefühle 
verdrängt, desto stärker werden sie. 
Wahrnehmen und akzeptieren – ohne 
Schuldzuweisung und Schuldgefühl - 
ist ein erster Schritt.

Schon kleine Begegnungen – ein kur-
zes Gespräch mit dem Nachbarn oder 
an der Supermarktkasse, ein kleines 
Lächeln für einen Fremden – kann 
schon ein kleiner Schritt aus der Isola-
tion und Einsamkeit sein. Je öfter man 
„kleine Kontakte“ zulässt, desto eher 
spürt man wieder: Ich bin ein Teil einer 
Gemeinschaft.

Man muss sich bewusst machen, nach 
welcher Art von Kontakten man sich 

JANUAR BIS DEZEMBER
regelmäßig Supervision in München

APRIL
„Wege aus der Einsamkeit“;
Teamfortbildung in Augsburg
(zusammen mit der Ländlichen Familienberatung)

DEZEMBER
Gespräch mit dem Generalsekretär des
Bayerischen Bauernverbands, Carl von Butler

Fortbildung & Termine

sehnt (jemanden zum Zuhören, Gemeinschaft oder 
Unterstützung). Je klarer man sich mit seinen Be-
dürfnissen auseinandersetzt, desto „leichter“ findet 
man passende Begegnungen. Unterstützen kann 
dabei auch z.B. ein Therapeut. Es ist kein Zeichen 
von Schwäche, sich Hilfe zu holen – sondern ein 
mutiger Schritt.

Einsamkeit kann auch darin begründet sein, wenn 
man seine „innere Verbindung“ abbricht. Nur wer 
gut für sich sorgt, der kann auch leichter Begeg-
nungen zulassen und Beziehungen aufbauen. Man 
darf sich selbst freundlich begegnen, dazu zählen 
auch Achtsamkeit, Rituale und Selbstmitgefühl! 
Je stärker man eine Beziehung zu sich selbst auf-
baut, Bedürfnisse und Gefühle wahrnimmt, Ängste 
und Wünsche zulässt, desto leichter kann man sich 
auch wieder für andere öffnen. 

Einsamkeit und Isolation sind schmerzhaft. Schluss 
mit der Einsamkeit und Isolation heißt nicht, vie-
le Menschen um sich zu scharen. Es bedeutet er-
füllende und echte Beziehungen aufzubauen. Vor 
allem aber die Beziehung zu sich zu stärken. Ver-
änderungen brauchen Zeit. Beziehungen wachsen 
langsam. Aber mit kleinen Schritten, evtl. mit Unter-
stützung, begleitet mit Mut, Offenheit, Selbstfürsor-
ge und kleinen Gesten können wieder Verbindungen 
und Nähe entstehen. Wichtig ist, dran zu bleiben, 
auch wenn es Rückschläge gibt. 

Wer der Einsamkeit und der Isolation entschlossen 
entgegentritt, kann echte lebendige Beziehungen zu 
sich und zu andere finden. Und Verbindung bedeu-
tet: sich gesehen und gehört fühlen, eigene Stärken 
und Schwächen akzeptieren und zeigen dürfen und 
mit anderen Menschen Freude teilen.

Derzeit sind sechs Bäuerinnen ehrenamtlich im Team des MontagsTelefons tätig und 
teilen sich die wöchentlichen Dienste.

„Schon kleine Begeg-
nungen können ein erster 
Schritt aus der Isolation 
und Einsamkeit sein.“
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ZAHL DER ANRUFER

251
Erstanrufer

(79,94 %)

63
Wiederanrufer

(20,06 %)

GESCHLECHT

237
(75,48 %)

77
(24,52 %)

Unterfranken

Mittelfranken

Oberfranken

Oberpfalz

Schwaben

Oberbayern

85 Anrufe 
(27,07 %)

Regierungsbezirk unbekannt

21 Anrufe 
(6,69 %)

Niederbayern

99 Anrufe
(31,53 %)

27 Anrufe
(8,60 %)

20 Anrufe
(6,37 %)

30 Anrufe
(9,55 %)

23 Anrufe
(7,32 %) 9 Anrufe

(2,87 %)

VERTEILUNG DER ANRUFE

ALTERSSTRUKTUR

20 – 29 1 (0,41 %)
30 – 39 11 (4,49 %)
40 – 49 21 (8,57 %)
50 – 59 51 (20,82 %)
60 – 69 108 (44,08 %)
70 – ... 53 (21,63 %)

THEMEN DER GESPRÄCHE (AUSZÜGE) – MEHRFACHNENNUNGEN

  

 Familiäre Beziehungen 46                                                                                                             
 Generationenkonflikt 44                                                                                                                             
 Ehe/Paarkonflikt  31                                                                                                                                     
 Persönliche Probleme 15                                                                                                                                     
 Psychische Probleme 44                                                                                                                                                                           
 Krankheit   13                                                                                                                             
 Arbeitsüberlastung  18                                                                                                                               
 Hofübergabe  13                                                                                                                                 
 Konflikte mit Dritten    5                                                                                                                                     
 Alterssicherung    5                                                                                                                                      
 Hofaufgabe     9                                                                                                                                             
 Single-Dasein    4                                                                                                                            
 Suchtprobleme    3                                                                                                                                
 Finanzielle Sorgen    2                                                                                                                                 
 Trennung/Scheidung   1
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Statistik (01.01. - 31.12.2025) Spenden
Wir bedanken uns bei
allen Spendern für ihre Unterstützung 
des MontagsTelefons.

BBV Kreisverband Schwandorf,
Landfrauengruppe	

891,86 €

R+V Allgemeine Versicherung 1.000,00 €

Landfrauenverein Ostallgäu e.V.	 500,00 €

BBV Kreisverband Mühldorf / Altötting 900,00 €

BBV Kreisverband Fürth,
Landfrauengruppe

220,00 €

Ev.Luth. Pfarramt Seenheim 35,00 €

Frau Miriam Weghorn 130,00 €

Die Hauswirtschafterei
Leben auf dem Land GmbH

1.425,00 €

Unterallgäuer Bäuerinnenchor e.V. 1.100,00 €

Zustifter

Die Medienkompetenz
für Land und Natur

Deutscher Landwirtschaftsverlag

LBD 
LANDW. BUCHFÜHRUNGSDIENST

BBV Stiftung 
Land und Leben
Im Engagement für eine lebenswerte Heimat sieht 
sich der Bayerische Bauernverband in der sozialen 
Verantwortung für den ländlichen Raum. Zweck 
der Stiftung ist die Erhaltung und Weiterentwick-
lung unserer Heimat durch die aktive Gestaltung 
der wirtschaftlichen, sozialen und kulturellen Le-
bensbedingungen und durch die konkrete Hilfe für 
den Einzelnen.

STIFTUNGSZIELE

– � Förderung der agrar-, forstwirtschaftlichen und 
gartenbaulichen Wissenschaften

–  �Förderung der beruflichen Aus-, Fort- und 
Weiterbildung Jugendlicher und Erwachsener 
im ländlichen Raum

– � Förderung der ländlichen Familienberatung, die 
sich an der Situation der bäuerlichen 
Familienbetriebe orientiert

�– � Förderung des örtlichen Gesundheitswesens 
und der allgemeinen Ernährungsgrundlagen

– � Förderung des Wohlfahrtswesens, 
Unterstützung von hilfebedürftigen und in Not 
geratenen Menschen und ihren Familien

HILFE IN BESONDEREN LEBENSLAGEN

Die BBV Stiftung Land und Leben unterstützt ge-
meinnützige Organisationen der Dorf-und Be-
triebshilfe, den Bäuerlichen Hilfsdienst e.V. und 
die Landwirtschaftliche Familienberatung. In be-
sonderen Lebenslagen kann so einzelnen bedürfti-
gen Familien im ländlichen Raum unmittelbar bei-
gestanden werden.

Spendenkonto

Kontonummer: 146 141
BLZ: 701 600 00
IBAN: DE84 7016 0000 0000 1461 41
BIC: GENODEFF701
Bank: DZ Bank München AG
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0800 131 1310
Jeden Montag

9.00 − 13.00 Uhr und
16.00 − 20.00 Uhr


