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Einsamkei

Menschen sind von Natur
aus soziale Wesen

Unser Gehirn und un-
ser Korper sind dazu gemacht,
in Gemeinschaften zu funktio-
nieren, nicht in Isolation. Wis-
senschaftliche Befunde weisen
darauf hin, dass die Uberwalti-
gende Mehrheit der Menschen
Liebe, Vertrautheit und sozia-
le Bindungen als die zentralen
Saulen des Glicks versteht. Der
Stellenwert der sozialen Einbin-
dung ist sogar hoher als jener
von Wohlstand, Berlhmtheit
und korperlicher Gesundheit.

Auswirkungen von Ein-
samkeit

Die Einsamkeit kann den
Glauben daran zerschmettern,
wer wir sind und was aus uns
werden soll. Sie ist ein Riss in
der Psyche, der gnadenlos und
unbarmherzig Schmerzen in
Seele und Koérper verursacht.
Sie ist ein chronisches Gefihl
der sozialen Isolation, unabhan-
gig davon, ob wir uns unter vie-
len Menschen befinden oder
alleine sind. GemaR der Wissen-
schaft leidet jede flinfte Person
in den Industrienationen unter

Einsamkeit. Die negativen Aus-
wirkungen auf Kérper und See-
le sind frappant. Auf der korper-
lichen Ebene fiihrt sie zu einem
Anstieg der Stresshormone, ei-
ner Verschlechterung der Im-
munabwehr, einem Anstieg der
Herz-Kreislauferkrankungen, ei-
nem beschleunigten Alterungs-
prozess und zur Haufung von
Krebserkrankungen. Auf der
psychischen Ebene flhrt die
Einsamkeit zu Schlafstérungen,
Angststorungen, Depressionen,
Suchtverhalten, Essstorungen
und Selbstmord. Soziale Isolati-
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Der Stellenwert
der sozialen Ein-
bindung ist sogar

on wirkt sich dhnlich schadigend
aus wie hoher Blutdruck, Be-
wegungsmangel, Ubergewicht
oder Rauchen. Unser menschli-
ches Streben nach sozialer Ein-
bindung ist so tief verwurzelt,
dass uns Geflihle der Isolation
am klaren Denken hindern kon-
nen. Wir alle bauen friiher oder
spater korperlich ab, aber Ein-
samkeit kann den Weg nach un-
ten verkirzen.

Alleinsein vs. Einsamkeit

Alleinsein bedeutet nicht
automatisch, sich auch einsam
zu flUhlen. Viele kreative und
produktive Menschen durchle-
ben Phasen des Alleinseins, um
ihre beste Leistung
abrufen zu kdnnen.
Zentral ist das Wis-
sen, sozial einge-
bunden zu sein. Es

héher als jener ist durchaus méglich,
von Wohlstand, dass jemand, der al-
Beriihmtheit und lein leb"t, ein starker

. . unterstitzendes so-
kérperlicher Ge-  izles Umfeld hat als
sundheit. jemand, der eine Be-

ziehung eingegan-
gen ist. Wer echte Freunde hat,
kann ruhig Single sein. Alleinste-
hende Personen, die sozial ein-
gebunden sind, haben eine um
50 % hoéhere Uberlebenschance
als beziehungslose Menschen.

Hiirden der Beziehung
Viele junge Menschen sind
heutzutage mit der Partnerwahl
Uberfordert. Kommunikations-
wege (Internet, soziale Netzwer-
ke) und Reisewege (u.a. Flugver-
kehr) haben die Menschen naher
zusammenricken lassen und ein
Uberangebot an potentiellen
Kandidaten/innen zur Auswahl
ermoglicht. Die Angst, die idea-
le Person zu verpassen (es kénn-
te noch etwas Besseres auf dem
Beziehungsmarkt auf mich war-
ten) und die zunehmende Unfa-
higkeit, sich mit dem zweitbes-
ten zufrieden zu geben, fihren
dazu, dass viele junge Menschen
(und auch &ltere Semester) be-
ziehungslos bleiben. Dass jede
zweite Ehe geschieden wird,
hemmt die Bindungsbereit-

schaft zusatzlich. Und dennoch
sehnen sich viele Menschen
nach wie vor nach einer festen
und nachhaltigen Partnerschaft.
Altere Personen leiden eher da-
runter, dass die gegenwadrtige
Gesellschaft immer mehr nach
Selbstverwirklichung und Unab-
hangigkeit strebt und die sozia-
len Strukturen fir gemeinschaft-
liche Begegnungen zunehmend
abhandengekommen sind. Das
Ableben von Freunden und Fa-
milie, die eigenen festgefahre-
nen Muster der Persdnlichkeit
und die korperlichen Gebre-
chen im Alter machen es vielen
dlteren Personen schwer, eben-
falls neue Bindungen einzuge-
hen und der drohenden Einsam-
keit entgegenzuwirken.

Wege aus der Einsamkeit

Einer der ersten Schritte
aus der Einsamkeit heifit
Selbstfiirsorge.

Sich selber und seinem
Korper Gutes tun. Dabei helfen
regelmafige Bewegung, gesun-
de Erndhrung und eine gesunde
Schlafhygiene.

Als zweiten Schritt gilt es

einen gesunden Umgang
mit der eigenen erhdhten Ver-
letzlichkeit und Bedrohlichkeit
als einsame Person zu finden.
Schrauben Sie die Erwartungen
an sich und lhre Umgebung zu-
rick! Machen Sie kleine Schritte

auf lhre Umgebung zu und ver-
suchen Sie, das Hier und Jetzt
zu geniellen. Ganz im Sinne der
Achtsamkeit. Sie erkennt unse-
ren korperlichen und geistigen
Zustand so an, wie er in diesem
Augenblick ist, macht uns offe-
ner und empfanglicher fir das,
worum es in diesem Moment
geht. Sie durchbricht unser rei-
nes Reagieren, sie schaltet den
Autopiloten ab und gibt uns ein
Hochstmal an Kontrolle zurdck.
Sie ist ein Instrument, das unse-
re Handlungsmoglichkeiten er-
weitert. Sie hilft uns, der Gegen-
wart wertefrei zu begegnen und
unseren Gedankenballast ab-
zulegen. Sie kann eingefahrene
Gedankenmuster durchbrechen
und uns fir Neues offener ma-
chen. Alles, was Sie dazu bend-
tigen, sind taglich finf bis zehn
Minuten, um lhre Aufmerksam-
keit auf Ihren Atem zu richten,
ein- und auszuatmen und da-
bei lhre Kérperempfindungen,
Gedanken und Geflihle bewusst
wahrzunehmen, ohne diese zu
bewerten. Das hat nichts mit Eso-
terik zu tun, sondern beruht auf
wissenschaftlichen Grundlagen.

Ein weiterer Schritt aus
der Einsamkeit ist

die Pflege positiver Emo-
tionen. Sie lassen sich jedoch
nicht diktieren. Ratschlage wie
«Sei doch einfach mal ein biss-
chen frohlicher!» helfen nicht
weiter. Wir kdnnen jedoch die
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«Die beiden wich-
tigsten Tage deines
Lebens sind der
Tag, an dem du ge-
boren wurdest, und
der Tag, an dem

du herausfindest,

warum.»
Mark Twain

Voraussetzungen schaffen, um
positive Emotionen entstehen
zu lassen. Setzen Sie sich Situ-
ationen aus, in denen positive
Erfahrungen real ge-
macht werden kon-
nen. Engagieren Sie
sich  ehrenamtlich
z. B. in einem Zent-
rum fldr Obdachlo-
se, einem Hospiz, ei-
ner Kindertagesstatte
oder einem Alters-
und Pflegeheim. Le-
sen Sie Blinden vor,
bringen Sie adlteren
Menschen den Um-
gang mit dem Computer bei, ge-
ben Sie Kindern Nachhilfeun-
terricht oder helfen Sie bei
Wohltatigkeitsveranstaltungen.
Es gibt eben doch nichts Gutes,
auller man tut es.

Viertens

kann uns die einfache Er-
kenntnis, dass wir keine passi-
ven Opfer sind, wir durchaus ei-
nen gewissen Einfluss haben
und wir unsere Situation veran-
dern kénnen, indem wir unser
Denken, unsere Erwartungen
und unser Verhalten gegeniber
anderen verdndern, erstaunlich
viel Kraft verleihen. Suchen Sie
sich dabei eine professionelle
Hilfskraft (Seelsorger, Psycho-
therapeuten), die Sie auf diesem
Verdnderungsweg unterstiitzt.

Als fiinften Schritt

mochte ich Sie ermutigen,
Beziehungen zu suchen, die Ihnen
guttun, also Personen, die ahnli-
che Ansichten teilen oder sich in
dhnlichen Lebensabschnitten be-
finden. Wissenschaftliche Studi-
en belegen, dass Ahnlichkeit im
Vergleich zu Gegensatzlichkeit
hinsichtlich der Nachhaltigkeit
von partnerschaftlichen Bezie-
hungen besser abschneidet. Sei-
en Sie sich bewusst, dass sozia-
le Beziehungen immer komplex
sind. Auch die besten Freunde
und die glicklichsten Paare sind
nicht immer einer Meinung und
verletzen einander von Zeit zu
Zeit. Und dennoch beginnt je-
der Weg mit dem ersten Schritt.
Die Strale zur Heilung aus der
Einsamkeit muss man von Tag zu
Tag bauen.

Ein weiterer Schritt

flir den Weg aus der Ein-
samkeit ist der Humor. «Am
dringendsten bendtigt der
Mensch den Humor, wenn es
ihm schlecht geht», schreibt der
Psychologe Willibald Ruch, der
seit vielen Jahren an der Uni-
versitat Zdrich die Wirkung der
Heiterkeit erforscht. Sein Kolle-
ge Robin Dunbar von der Uni-
versitat Oxford erganzt, dass vor
allem gemeinsames Lachen ein
probates Mittel ist, um negative
Lebensereignisse besser zu be-
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waltigen. Schaffen Sie sich eine
Umgebung (Blcher, Filme, The-
ater, Zirkus, Personen), die Sie
zum Lachen anregt.

Zuletzt

hat sich gezeigt, dass der
regelmafBige Besuch eines Got-
tesdienstes die soziale Einbin-
dung erhéht und aus der Ein-
samkeit fihren kann.

Fazit

Der beriihmte US-amerika-
nische Schriftsteller Mark Twain
(1835-1910) schrieb einmal:
«Die beiden wichtigsten Tage
deines Lebens sind der Tag, an
dem du geboren wurdest, und
der Tag, an dem du herausfindest,
warum.» Sinn kann auf dem Weg
aus der Einsamkeit einen bedeu-
tenden Beitrag leisten. Der Neu-
rowissenschaftler Gerald Huter
unterstreicht in diesem Zusam-
menhang die Bedeutsamkeit
des Koharenzsinns. Er besteht
aus dem Urvertrauen, etwas
zu kénnen, aus der Gewissheit,
dass mir, wenn ich Uberfordert
bin, geholfen wird, und aus der
Uberzeugung, dass bei schwe-
ren Schicksalsschldgen doch et-
was «Gutes» am Ende entstehen
kann. Der bekannte Neurologe
und Psychiater Viktor E. Frankl,
der Auschwitz Uberlebt hat, be-
zeichnete die Sinnhaftigkeit als
den Dreh- und Angelpunkt fir
das Uberleben. Wer sein Le-
ben als bedeutsam empfindet,
lebt nicht nur zufriedener, son-
dern womdglich auch langer. In
den USA konnte in einer Studie
(2015) an herzkranken Patienten
nachgewiesen werden, dass das
Sterberisiko bei jenen Personen
um 20 % tiefer lag, die ihr Le-
ben als sinnvoll empfanden —im
Vergleich zu Personen, die ihrem
Dasein keine besondere Bedeu-
tung zusprachen. Soziale Einbin-
dung verschafft Sinngebung und
beugt der Einsamkeit vor. Wagen
Sie den Schritt auf Ihre Mitmen-
schen zu! Es lohnt sich! -
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