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Die Sehnsucht nach

Einsamkeit als neue Volkskrankheit?

»Die gesamte menschliche Zivilisation Wirdwon ihr befallen®, warnt |

Zukunftsforscher Matthias Horx. Hier ist nicht vomCovid- 19 die Redel

sondern von Einsamkeit. Das ZUTIEFST MENSCHLICHE G\EFUHL l,«;aqg»s;
ctE e

Was hilft? Wir haben nachgefragt. "

von HEIDRUN HENKE



Verbundenheit
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INSAMKEIT KENNT JEDER, sie
gehort zum Leben dazu. Doch
wenn dieser Zustand andauert und
sogar unseren Alltag beherrscht,
dann empfinden wir ihn als Belastung: ,,Ich
dachte nicht, dass sich Leere oder Nichts so
schwer anfiihlen konnen. Es ist, als ob man
einen unsichtbaren Mantel trigt, den man aus
eigener Kraft nicht mehr abstreifen kann — und
niemand hilft beim Ausziehen®. So der Ver-
such einer 70-jdhrigen alleinstehenden Frau,
das Gefiihl in Worte zu fassen. Andere wieder
erleben Einsamkeit als einen ,,durch nichts zu
stillenden Hunger®. Es ist ein Hunger, der ent-
steht, wenn unser Grundbediirfnis nach sozialer
Verbundenheit nicht erfiillt wird. Das Gegenteil
von Verbundenheit ist Abgeschnittenheit. Auch
dieses Wort fallt oft, um Einsamkeit Ausdruck
zu verleihen: ,,Es ist ein bisschen so, als ob ich
hinter einer Glasscheibe bin, dahinter stehen all
die Menschen, die sich zusammentun und Spaf3
haben. Nur ich schaue alleine zu®, erzihlt ein
19-jdhriger junger Mann.

Allein oder einsam?

»Wer einsam ist, der hat es gut, weil keiner da,
der ihm was tut!“ Dieses Zitat von Wilhelm
Buch zeigt deutlich, dass allzu gern Einsamkeit
und Alleinsein verwechselt werden. Alleinsein
kann auch etwas Wunderbares sein, wenn

man sich bewusst zuriickzieht, sich Zeit fir
sich selbst nimmt. Nicht jeder fiihlt sich dabei
automatisch einsam. Alleinsein ist der objektive
Zustand, gerade niemanden um sich herum zu
haben. Einsamkeit hingegen ist immer nega-
tiv behaftet: ein Gefiihl, dass emotional etwas
fehlt. Die Psychologin Maike Luhmann nennt
es auch ,,die Diskrepanz zwischen zwischen-
menschlichen Beziehungen, die man hat und
die man sich wiinscht®“. Bei Einsamkeit geht es
in erster Linie um das Vermissen von qualitati-
ven Beziehungen. Wir wollen mehr als Fakten
austauschen oder tiber das Tagesgeschehen
plaudern, wir mochten uns anvertrauen, jeman-
den um Unterstiitzung bitten konnen, unsere
Empfindungen teilen und eine tiefe, erfiillende
Verbundenbheit fihlen.
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Wenn man den ganzen Tag keinen anderen
Menschen sieht: allein im Home-Office.

Wie einsam sind Sie?

Einsamkeit ist nichts, das sich an der blofien
Anzahl von Kontakten messen ldsst. Es ist
vielmehr ein subjektives Gefiihl, von dem man
auch heimgesucht werden kann, wenn man sich
in Gesellschaft von vielen Menschen aufhilt,
unter Freunden oder auch mit dem Partner.

Oft ist das Thema mit Schamgefiihl verbunden.
Wer spricht schon gerne dariiber, dass er nicht
geniigend Freunde hat, dass er nicht gut im
sozialen Netz eingebunden ist? Liegt es gar an
einem selbst, hat man zu hohe Anspriiche, ist
man nicht liebenswert genug? Selbstzweifel,
quilende Vorwiirfe und ein verringertes Selbst-
bewusstsein sind die Folgen, ein Teufelskreislauf
beginnt.

»3chon das Sprechen dariiber schafft eine ge-
wisse Erleichterung®, sagt die Wiener Psycho-
therapeutin Claudia Cesky. ,,Jm Rahmen einer
Therapie wird Raum fiir das Aussprechen von
schmerzhaften Gefiihlen geschaffen. Ziel -



Konkrete
Hilfe & Tipps

Erste Anlaufstellen

Telefonseelsorge
Notrufnummer: 142,
www.telefonseelsorge.at

Rat auf Draht
Notrufnummer 147,
rataufdraht.at

Hotlines des Psycho-
sozialen Dienstes
014000 53000,
www.psd-wien..at

Corona-Sorgen-Hotline
Wien

014000 53000,
www.coronasorgenhotline-
wien.at

Plaudernetz der Caritas
Notrufnummer: 142,
www.telefonseelsorge.at

Telefonseelsorge
051776100,
www.fuereinand.at/
plaudernetz

Man kann hier seine Sorgen
teilen, einfach nur plaudern
oder sich selbst als Plauder-
partner registrieren (und
bekommt dannim Schnitt
drei Anrufre pro Woche).

Resi — Resilienztraining
fiir mehr psychische
Widerstandskraft.

Info: www.diepsychologen.at

Praktische Tipps zur Be-
wiltigung von Einsamkeit
auch auf:
darUberredenwir.at
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ist dabei der Aufbau von positiven sozialen Ge-
danken (zum Beispiel tiber andere Menschen,
Beziehungen, Situationen) und Verhaltenswei-
sen, um negative Erfahrungen zu verdndern,
soziale Kompetenzen einzuiiben, aber auch um
sich um den eigenen Selbstwert und Selbstliebe
zu kimmern.“

Schmerzmittel gegen Einsamkeit?

Einsamkeit und Schmerz werden im selben
Gehirnareal verarbeitet. Bei einem Experiment
wurde festgestellt, dass Einsamkeit korperliche
Schmerzen verstirken kann. Umgekehrt kann
sich beim Anblick eines liebevollen, nahe ste-
henden Menschen, das Schmerzempfinden ver-
ringern. Das ldsst auch umgekehrt den Schluss
zu, dass Schmerzmittel gegen Einsamkeit helfen
kénnen. Uber einen Untersuchungszeitraum
von 21 Tagen wurde einer Probandengruppe
jeden Morgen eine erhéhte Dosis Paracetamol
verabreicht. Am Ende der Untersuchung wurde
nicht nur eine positivere Stimmung festgestellt,
sondern ein signifikant vermindertes Einsam-
keitsgefiihl, das mittels gezielt ausgerichteten
Fragebogen eruiert werden konnte.

Wie Erndhrung, wirkt sich offenbar auch
Einsamkeit auf unseren Korper aus. Positive
Gefiihlserlebnisse in Beziehungen kann man
mit Vitaminen vergleichen: sie sind lebens-
notwendig und wir konnen sie nicht selbst
herstellen. ,,Einsame erkranken hiufiger an
Krebs, Herzinfarkt, Schlaganfall, Depressionen
und Demenz®, behauptet der deutsche Neu-
rowissenschaftler und Gehirnforscher Man-
fred Spitzer in seinem Buch ,,Einsamkeit. Die
unerkannte Krankheit®“. Auch der Psychologe
John Cacioppo von der Universitdt Chicago
(einer der bedeutendsten Forscher zum Thema
Einsamkeit) stellte fest, dass Menschen, die
sich besonders einsam fithlen, eher fiir Blu-
thochdruck anfillig sind und dass bei ihnen
das Stresshormon Cortisol deutlich erhoht ist.

1

Soziale Isolation

s als Folge eines
ll ‘ n 1" iberhhten
r l Unabhéngig-
keit-ldeals?
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Selbstfiirsorge und strukturierte Tagesablaufe
helfen gegen das Gefiihl der Vereinsamung.

Beides spricht dafiir, dass chronische Einsam-
keitsgefiihle das sympathische Nervensystem
aktivieren, das in Gefahrensituationen unsere
Fihigkeit zu Kampf oder Flucht verbessert. Es
wirke so, als bereite Einsamkeit den Korper auf
eine drohende Herausforderung vor. Aus evo-
lutionsbiologischer Sicht durchaus sinnvoll: wer
allein ist, hat den Uberlebenswichtigen Schutz
der Gruppe verloren.

Einzelhaft gilt als schlimmste Strafe

Eigentlich wollten wir doch nur autonom und
unabhingig sein. Doch dieses tiberh6hte Ideal
der Individualisierung und Vereinzelung steht
ganz im Widerspruch zu unserem Bediirfnis
nach Verbundenheit und sozialer Einbettung.
Wir brauchen eine Gruppe von Menschen,

mit denen wir gemeinsam durchs Leben gehen
(»social convoy®). Wir sind Gemeinschaftswe-
sen, nicht umsonst ist Einzelhaft die schlimmste
Strafe im Gefingnis.

,wDer Stellenwert von Familie und Ehe hat ab-
genommen im Laufe der Jahre und Einsamkeit
entsprechend zugenommen®, sagt Psychiater
Spitzer. Zudem ortet er die Ursachen fiir Ein-
samkeit auch in der zunehmenden Digitalisie-
rung und der Omnipréisenz der virtuellen Welt.
Tatsdchlich sind wir digital perfekt vernetzt,
kénnen zu jeder Tageszeit mit Menschen
kommunizieren, an ihrem Privatleben via Posts
oder Video-Schaltungen teilhaben. Und fithlen
uns dennoch isoliert und einsam. Wer sehr

aktiv auf Social Media ist, merkt oft gar nicht,
wenn sich das Gefiihl der Einsamkeit in ihm
ausbreitet. Es ist eine triigerische Ablenkung,
ein scheinbares Zusammengehorigkeitsgefiihl.
Ein wahrer Freund lésst sich nicht durch 1.000
Facebook-Friends kompensieren; eine innige
Umarmung, ein warmer Blick und aufmuntern-
de Worte ,,im echten Leben“ lassen sich niemals
durch Emojis und Likes ersetzen.
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Junge und Altere
besonders betroffen

Bei Veranstaltungen, im Lokal oder im Super-
markt: durch Corona haben wir gelernt, auf
Abstand zu gehen. Isolation und Quarantéine
machen Einsame noch einsamer — fiir viele
stellt Corona eine psychische Belastungsprobe
dar, die mit Angst, Unsicherheit, Misstrauen

und Vertrauensverlust einhergeht. Laut Manfred

Spitzer tritt Einsamkeit in zwei Phasen unse-
res Lebens hiufiger auf: in der Jugend und im
Alter. Jugendliche und Senior/innen sind auch
wihrend der Pandemie besonders von Einsam-
keit betroffen. Altere Menschen in Einrich-
tungen, die keinen Besuch bekommen diirfen;
Studierende, die isoliert Onlinevorlesungen
verfolgen. Viele kdnnen nun ihren Hobbies
nicht mehr nachgehen: die damit verbundenen
sozialen Kontakte entfallen.

Psychotherapeutin Claudia Cesky erzihlt von
ihrem Alltag aus der Praxis : ,,In der Coronazeit
ist Einsamkeit ein hdufiges Thema. Besonders
bei Kinder- und Jugendlichen, deren Bedirfnis
sehr stark nach sozialem Austausch mit Gleich-
altrigen ausgeprégt ist. Féllt der Austausch in
der Schule sowei bei Freizeit- und Sportaktivi-
titen weg, trifft das Kinder besonders hart. Fur
Jugendliche ist die soziale Isolation ebenfalls
sehr schlimm, da Peergroups in dieser Zeit

eine bedeutende Rolle einnehmen.“ Auch die
Alteren leiden. Uber 40 Prozent der Bevolke-
rung leben ab 65 Jahren allein, davon sind 85%
Frauen. Eine 78-jdhrige alleinstehende Frau
schildert: ,,Durch die Pandemie fillt vieles weg,
was mir Halt und Stiitze gibt. Die regelmifligen
Familientreffen werden verschoben, meine wo-
chentlichen Proben im Chor sowie die Auftritte
sind abgesagt, der Spanischkurs findet jetzt am
Computer statt — da kenne ich mich zu wenig
aus. Und auch die Nachbarschaftstreffen sind
nur mehr ganz selten, viele ziehen sich zuriick
und gehen auf Distanz.“

Welche Wege fiihren aus
der Isolation?

Die gute Nachricht: Einsamkeit ist man nicht
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ausgeliefert, man kann etwas dagegen tun.
Entweder man dndert etwas im Aufen, an sei-
nem Umfeld oder man dreht an seinen eigenen
Anspriichen oder Vorstellungen. Ein erster
Schritt ist, sich selbst zu 6ffnen und Vertrauen
aufzubauen. Manche vermeiden enge Bezie-
hungen, um sich nicht in Abhéngigkeiten zu
versticken und eine vermeintliche Sicherheit zu
erlangen, nicht verletzt zu werden. Doch darin
finden wir keine Entspannung.

Therapeutin Cesky empfiehlt, selbst aktiv zu
werden: ,,Zum Beispiel einer ehrenamtliche Té-
tigkeit nachgehen oder einem Verein beitreten.
Grundsitzlich hilft es, dem Tag eine Struktur zu
geben, auf sich selbst zu achten, sich etwas Gu-
tes zu tun, in Kontakt mit anderen zu bleiben.
Auch in Coronazeiten ist dies ein Stiick mog-
lich, etwa in Form von Videocalls, Telefonaten
oder auch bei einem gemeinsamen Spaziergang
in der Natur.“

Wird Einsamkeit chronisch und zur Belastung,
sollte man professionelle Hilfe in Anspruch
nehmen (siehe Tipps im Kasten links). Es ist gut
zu wissen, dass es immer jemanden gibt, der
einem zuhdrt. LaL

Es gibt 3 Arten von Einsamkeit

Emotionale Einsamkeit:
bezieht sich auf den
Mangel einer sehr en-
gen, intimen Beziehung.

Soziale Einsamkeit:
Mangel an Freund-
schaften und persén-
lichen Beziehungen.

Kollektive Einsamkeit: das Ge-

fuhl der fehlenden Zugehorig-

keit zu einer groBeren Gemein-
schaft oder zur Gesellschaft.
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MAMNFRED
SPITZER
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Buchtipps

John Cacioppo, William H.
Patrick: Einsamkeit. Woher
sie kommt, was sie bewirkt,
wie man ihr entrinnt,
Spektrum der Wissenschaft.

Manfred Spitzer: Einsamkeit
— Die unerkannte Krankheit,
Droemer Taschenbuch.

Die Expertin.

MMag. Claudia Cesky
ist systemische Psycho-
theapeutin in Wien. Info:
cc-psychotherapie.com



