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ines ist klar: Die Gesell-
schaft profitiert ganz
wesentlich vom ehren-
amtlichen Engagement
ihrer Bürger*innen.
Ohne Ehrenamtliche

würde unser Land düster aussehen,
sie sind quasi der unsichtbare Motor
unserer Gesellschaft. Laut aktuellem
Deutschen Freiwilligensurvey waren
im Jahr 2024 36,7 Prozent der Be-
völkerung ab l4Jahren in Deutschland
freiwillig engagiert, das entspricht
einer Anzahl von rund 27 Millionen
Menschen. Die Erhebung wird seit
1999 alle fünf Jahre im Auftrag des
Bundesfamilienministeriums durch-
geführt. Sie dokumentiert Tätigkeiten,
die freiwillig und gemeinschaftlich in
der Freizeit, außerhalb von Familie
und Beruf ausgeübt werden, nicht
auf materiellen Gewinn abzielen, im
öffentlichen Raum stattfinden und ge-
meinwohlorientiert sind. Allgemein
spricht man hierbei von Ehrenamt,

bürgerschaftlichem Engagement
oder Freiwilligendienst. Diese

Tätigkeiten sind sowohl von der Art
wie vom Zeitaufwand her vielfältig:

S.lwennrnt

Sie reichen vom Reinigen einer Grün-
anlage über Hausaufgabenbetreuung,
Engagement bei der Nachbarschafts-
hilfe, Dienst bei der Freiwilligen
Feuerwehr, Tätigkeiten als Schöffin
oder Schöffe, Trainieren von Jugend-
lichen im Sportverein, Leitung des

Kirchenchors bis hin zum Engagement
als Gemeinderatsmitglied - um nur
einen Bruchteil zu nennen.

Ein lllick auf die
eigenen Stärken
Wer Zeit und Ressourcen für den guten
Zw eck aufbringen möchte, fi ndet zahl-
reiche Anknüpfungspunkte. Es gibt so

viele lvlöglichkeiten, dass es schwierig
sein kann, sich einen Überblick zu ver-
schaffen. Hier können Freiwilligen-
agenturen helfen. Sie sind lokale An-
sprechpartner für alle Fragen rund ums
Ehrenamt und vermitteln Freiwillige an
gemeinwohlorientierte Organisationen
und Vereine. ,,Wir beraten in unserer
Agentur rund 800 Menschen im Jahr",
erzählt Renate Volk. Sie ist Co-Leiterin
von ,,Tatendrang" in München, einer
der rund 500 Freiwilligenagenturen
deutschlandweit.,,In einem ersten

PSYCHOLOGIE

Gespräch nehmen wir uns etwa eine
Stunde Zeit und schauen dabei aufdie
Wünsche der Menschen: Was ist die
Motivation, warum sich die Person
engagieren will? Wer ein Ehrenamt
sucht, möchte natürlich anderen helfen.
Aber die Motivation geht meist noch
weiter: etwa neue Kontakte knüpfen,
eine Erfahrung weitergeben oder
neues Wissen erwerben. Wir fragen
nach den zeitlichen Möglichkeiten
und Interessen und suchen dann ein
Engagement, das gut passt. Ehrenamt
ist sehr individuell und daher ist es

wichtig, dass die Chemie zwischen den
Ehrenamtlichen und der Organisation
stimmt", betont Renate Volk.

Um ein passendes Engagement zu
finden, hilft ein Blick auf die eigenen
Stärken: Was kann ich besonders gut
und was macht mir Freude? Das Schöne
am Ehrenamt ist, dass man darin seine
Talente und sein Herzblut besonders
gut einbringen kann. Wer eine soziale
Ader hat, könnte zum Beispiel als
Betreuer*in bei einer Ferienfreizeit
arbeiten oder sich beim Besuchsdienst
im Seniorenheim einbringen. Wer
besonders naturverbunden und tier-

Helfen mit Herz
und Grenzen

,,Es gibt nichts Gutes, außer man tut es,"
Dieser berühmte Satz von Erich Kästner kann als inoffizielles Motto

freiwillig engagierter Menschen verstanden werden - und als Aufruf,
die eigenen Werte zu leben und in die Tat umzusetzen.

Wer sich f ür unsere Gesellschaft ehrenamtlich engagiert, wird daf ür
in vieierlei Hinsicht belohnt. Doch nicht jedes Ehrenamt ist für

jede*n geeignet. Katrin Horvat erklärt, wie der persönliche Einsatz
zur Bereicherung statt zur Belastung wird.
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lieb ist, findet vielleicht bei Umwelt-
schutzorganisationen oder im Tier-
heim eine passende Tätigkeit. Wer
gerne Texte schreibt oder leidenschaft-
liche.r Hobbyfotograf.in ist, könnte
eine gemeinnützige Organisation, die
die eigenen Werte vertritt, bei der
Offentlichkeitsarbeit unterstützen.
Technisch versierte Menschen könnten
bei einem Repair-Cafe anfragen.

Ressourcen
realistisch einschätzen
Als Nächstes sollte man für sich klären,
wie viel Zeit und Energie man in ein
bürgerschaftliches Engagement in-
vestieren kann und möchte. Das hängt
sehr von den individuellen Lebensum-
ständen ab. Hier ist es wichtig, ehrlich
zu sich selbst zu sein und realistisch
zu bleiben. Wer Vollzeit beschäftigt
ist, Kinder im Kindergartenalter und
hilfsbedürftige Eltern hat, wird ein
niedrigeres Energielevel und geringeres
Zeitkontingent haben als jemand, der
oder die im Ruhestand ist. In der Regel
findet sich für jede Lebenslage etwas:

,,Es ist alles möglich - von spontan und
flexibel bis hin zu regelmäßig einmal die
Woche. Der Trend geht aber eindeutig
hin zu Flexibilität. Viele wollen sich
gerne spontan engagieren, weil unser
Leben spontaner geworden ist. Darauf
sind die meisten Organisationen heute
eingestellt", so Renate Volk. Bei,,Taten-
drang" gibt es für Spontane zum Bei-
spiel eine WhatsApp-Gruppe, bei der
man sich registrieren und entscheiden
kann, ob man in der kommenden
Woche ein Engagement übernehmen
möchte. Für längerfristige oder regel-
mäßige Tätigkeiten vermittelt die Frei-
willigenagentur aus ihrer Datenbank
passende Tätigkeiten.

Besondere Qualifikationen sind
meist nicht nötig, um ein Ehrenamt zu
übernehmen. Ausnahmen gibt es trotz-
dem: Wer zum Beispiel als übungsleiter
im Sportverein arbeiten möchte, be-
nötigt meist eine spezielle Lizenz. Bei
der Arbeit mit Kindern, Jugendlichen
oder Menschen mit Behinderung wird
ein polizeiliches Führungszeugnis ver-
langt. Die Vereine und Organisationen

Renate Volk
ist Werbefachfraii und leitet seit 20]1
zusammen rnit Ute Bulara clie Freiwii-
liqenagentur,,Taterrdrang" in Mirnchen
(+ tatendrang.de). Davor war sie Mitge-
schäftsführerin einer Agentur fur Nach-
haltigkeitskommunikation und als Coach
aktrv. Tatendrang wurde 1980 gegrundet
und ist eine der runcj 500 Freiwiiiigerr-
agenturen in Deutschland.

oder die Beratungsstellen der Frei-
willigenagenturen helfen weiter, wenn
es um die Klärung bestimmter Voraus-
setzungen geht.

Von Aha-Erlebnissen ...
Ist ein passendes Engagement gefunden,
beginnt für viele eine spannende Zeit.
,,Das Tolle am Ehrenamt ist, dass ich
dadurch unglaubliche Aha-Erlebnisse
haben kann. Ich sehe, wie es anderen

ln fünf Schritten zum passenden Ehrenamt
l. Überlegen Sie vorab, wo lhre lnteressen und Talente liegen; Was macht mir Freude? Was kann ich besonders gut?

Für welche Werte möchte ich mich einsetzen? Notieren Sie lhre Gedanken.

2. Wägen Sie ab, wie viel Zeit Sie in ein freiwilliges Engagement investieren können und wollen.
Überlegen Sie, ob für Sie eine regelmäßige oder spontane Aufgabe infrage kommt. Auch cligitale Aufgaben,
die sich von zu Hause aus erledigen lassen, werden an Ehrenamtliche übergeben.

3. Verschaffen Sie sich einen Überblick über ehrenamtliche Stellen in lhrer Umgebung. Dabei helfen Freiwilligen-
agenturen (unter anderem zu finden im,,Agenturatlas" der Bundesarbeitsgemeinschaft der Freiwilligenagenturen,
+ bagfa.de/agenturatlas), Gemeindeverwaltungen oder Landratsämter weiter. ln der,,Engagement-Plattform"
von Aktion Mensch (+ aktion-mensch.de/ehrenamt/engagement-plattforrn) können Sie selbst nach
Freiwilligendiensten suchen. Das Angebot reicht von Besuchs- und Begleitdiensten, Mitarbeit bei der Tafel, Leih-Oma
oder -Opa, Geflüchtetenhilfe bis hin zu Moorpflege oder Social-Media-Unterstützung für NGOs und vielem mehr.

4. Nutzen Sie wenn möglich Probetage oder Kennenlerngespräche, bevor Sie sich langfristig binden.

5. lst ein Engagement gefunden, achten Sie auf lhr Energielevel. Seien Sie sich lhrer Grenzen bewusst und
teilen Sie der Organisation mit, wenn lhnen etwas zu viel wird
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',Miteinander Zukunft gestarten" rautet das Motto crer diesjährigen woche cies
bürgerschaftlichen Engagements, die vom 1r. bis 20. September stattfindet(-> engagement-macht-stark.de/mitmachen). Sie ist Deutschlands größte
lnitiative für freiwiiliges Engagement. währencr des Aktionszeitraums finden
rund 20 000 Mitmachprojekte statt. Lassen Sie sich inspirieren, vielleicht ist auch
für Sie etwas dabei und führt zu einer ganz neuen Erfahrung!

2O.OOO Chancen, die Welt
ein Stück besset zu machen

PSYCHOLOGIE

freiwillig Engagierten einen festen
Rahmen für regelmäßige Selbstfür-
sorge mit zahlreichen übungen an die
Hand - zur körperlichen Entspannung,
zum achtsamen lVledienkonsum, Stress-
abbau und vielem mehr. Denn nur wer
resilient, also widerstandsfähig ist und
auf sich selbst achtet, kann für andere
da sein - und ,,miteinander Zukunft ge-
stalten" (vgl. Kasten tinks).

Wer mit Bedacht ein passendes
Ehrenamt wählt, sich die eigenen
Grenzen bewusst macht und auf sich
selbst achtet, wird das Engagement
als echte Bereicherung erleben. Denn
das Motto von Erich Kästner gewinnt
erst dann seine volle Kraft, wenn wir
auch gut zu uns selbst sind, während
wir Gutes tun. So wird aus dem Helfen
nicht nur ein Beitrag für unsere Gesell-
schaft, sondern auch ein Geschenk an
das eigene Wohlbefinden. y

Menschen geht, bekomme Einblicke,
die mir sonst verwehrt bleiben -
eine uirheimliche Erweiterung des
eigenen Horizonts!", sagt Renate Volk.
So profitieren nicht nur jene, denen
durch das Engagement geholfen wird,
sondern auch der oder die Helfende.
Alexandra Hilkenmeier nennt darüber
hinaus kommunikative Kompetenzen,
Teamfähigkeit und Problemlösungs-
kompetenzen als nützliche Nebeneffekte
freiwilliger Tätigkeiten. Hilkenmeier
hat an der Uni Wien Afrikawissen-
schaften studiert, arbeitet seit ihrer
Jugend ehrenamtlich und hat sich
intensiv mit freiwilligem Engagement
beschäftigt. Sie weist darauf hin, dass
Helfende je nach Aufgaben auch
unterschiedliche fachliche Kennt-
nisse erwerben können, etwa durch die
Vereinsbuchhaltung oder das pflegen
einer Website. In ihrem Buch ,,Ehren-
amt" führt Alexandra Hilkenmeier aus:
,Viele dieser Fähigkeiten sind nicht nur
persönlich bereichernd, sondern auch
beruflich relevant. Freiwillig Engagierte
sind für den Arbeitsmarkt interessanter
und infolgedessen auch in ihrenBerufen
zufriedener."

... bis zum Glückskick
Im sozialen Miteinander können
Ehrenamtliche ebenfalls profitieren:
Es entsteht Zugehörigkeitsgefühl,
neue Kontakte werden geknüpft und
bestehende festigen sich durch das
gemeinsame Tun. Und Alexandra
Hilkenmeier betont:,,Besonders die
Erfahrung, in einem Arbeitsumfeld
eigenständig handeln zu können, trägt
dazu bei, das eigene Selbstbewusstsein
nachhaltig zu stärken." Renate Volk
weist auch darauf hin, dass,,Menschen,
die sich engagieren, die Gesellschaft

positiver sehen. Sie sind eine starke
Stütze für unsere Demokratie und ins-
gesamt zufriedener."

Wer ehrenamtlich arbeitet, tut zu-
dem ganz konkret etwas für die eigene
Gesundheit. Studien belegen, dass frei-
williges Engagement nicht nur psychisch
stdrkt, sondern die Helfenden auch von
physiologischen Veränderungen wie der
Senkung des Stresslevels profitieren.
Beim sogenarurten Helper's High werden
Glückshormone wie Endorphine und
Oxytocin ausgeschüttet. Dadurch stellt
sich ein emotionaler Glückskick ein, in
der Folge sinken Blutdruck und Cortisol-
Spiegel - was nachweislich gesundheits-
fördernd ist.

Frust vermeiden,
Resilienz fördern
All dies klingt beinahe verführerisch,
doch: Auch ein Ehrenamt, das absolut
erfüllend ist, kann mal nerven - oder
gar überfordern. Kathrin Rothenberg-
Elder, Professorin für Psychologie,
und Elli Kutscha, Physiotherapeutin,
waren beide viele Jahre freiwillig
im Klimaschutz aktiv und haben er-
kannt:,,Ehrenamtliches Engagement
kann zur persönlichen Erfüllung und
Sinnstiftung beitragen. Und: Es kann
das seelische Wohlbefinden stören.
Und zwar so tiefgreifend, dass es zu
psychischen Störungen kommt." Mit
ihrer Erfahrung, wie wichtig Selbstfür-
sorge im ehrenamtlichen Engagement
ist, gründeten Rothenberg-Elder und
Kutscha das Programm,,Empowerment
für Aktivist*innen", das Ehrenamt-
liche - nicht nur im Klimaaktivismus
- dabei unterstützt, die eigene Gesund-

heit zu schützen und zu stärken sowie
auf Belastungsgrenzen zu achten. Mit
ihrem gleichnamigen Buch geben sie

EHRENAMT
Alexandra Hilkenmeiet

Kremayr & Scheriau 2026.
136 Seiten, 20 Euro
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