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Politik und Gesellschaft

Einsamkeitsgefuhle
sind Alarmsignale

Einsamkeit habe mehr Einfluss auf die Sterblichkeit als Alkohol und Zigaretten, sagt die

Psychiaterin Undine Lang. Wir fragen sie, weshalb Einsamkeit krank macht und was

dagegen hilft.

«gewagt»: Uber die Einsamkeit wird viel diskutiert.
Die Geisel unserer Zeit sei sie, eine Pandemie im
Verborgenen, gar das Monstrum der Moderne. Haben
wir wirklich so ein krasses Problem mit Einsamkeit?

Das Bundesamt fur Statistik fithrt
regelmassig Befragungen zu den Einsamkeitsgefiih-
len® der Schweizer Bevolkerung durch. 2017 fithlten
sich in der Schweiz 33,7 Prozent manchmal, 3,2 Pro-
zent zierlich haufig und 1,7 Prozent sehr haufig ein-
sam. Sicher ist es vollig normal, wenn wir uns ab und
zu einsam fuhlen. Doch wenn die Einsamkeit das
ganze Leben dominiert, dann ist dies fiir die Betroffe-
nen sehr quilend und schmerzhaft. Einsamkeitsge-
fuhle sind deshalb Alarmsignale, die es ernst zu neh-
men gilt. Sie sagen uns, dass wir etwas tun mussen,
umwieder Anschluss zu finden.

Die Gemeinschaft zu pflegen,
hat heute nicht mehr
denselben Stellenwert

wie friiher.

Gab es friiher weniger einsame Menschen?

Es ist unklar, ob die Einsamkeit in unserer Gesell-
schaft zunimmt. Verldssliche historische Daten
gibt es keine. Heute jedoch verfiigen wir iiber viele

1 Bundesamt fir Statistik. (2020). Ein Geflhl der Einsamkeit ist
der subjektive Ausdruck eines Mangels an sozialen Ressourcen
oder eines Bediirfnisses nach zusatzlichen oder anderweitigen
sozialen Kontakten. Ein andauerndes Einsamkeitsgefiihi kann
ernsthafte Auswirkungen auf die Gesundheit und das Wohlbe-
finden der betroffenen Personen haben.
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Studien, die sich mit der Einsamkeit und deren Aus-
wirkungen auf unser Wohlbefinden auseinanderge-
setzt haben. Es gilt als bewiesen, dass soziale Isola-
tion und Einsamkeit zu gravierenden psychischen
und korperlichen Problemen fithren konnen.

Was verursacht Einsamkeit?

Unsere Gesellschaft und die Art und Weise, wie wir
leben, haben sich in den letzten Jahrzehnten ver
andert. Immer mehr Menschen ziehen vom Land in
die Stadte und Agglomerationen. Gewachsene und
gefestigte Netzwerke gehen verloren. Knapp drei
Viertel der Bevolkerung der Schweiz leben in stad-
tischen Gebieten. Auch haben wir eine starke Zu-
nahme von Singlehaushalten. Ende 2018 gab es in
der Schweiz rund 3,8 Millionen Privathaushalte. In
gut einem Drittel dieser Haushalte lebte jeweils nur
eine Person. Zudem fithren Menschen heute kuirzere
Beziehungen und Ehen. Freundschaften sind unbe-
standiger, weil wir mobiler sind und haufiger den
Wohnort wechseln. Und im praktischen Alltag fithrt
die zunehmende Digitalisierung dazu, dass person-
liche Gesprache und Kontakte seltener oder weniger
notwendig werden. Wer nur online kommuniziert,

Zur Person

Prof. Dr. med. Undine Lang ist Direktorin der
Klinik fiir Erwachsene und der Privatklinik der
Basler UPK sowie Professorin fiir Psychiatrie an
der Universitat Basel. Sie beschaftigt sich unter
anderem aus einem wissenschaftlichen Stand-
punkt mit dem Thema Einsamkeit.

> www.undinelang.ch
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statt sich wirklich mit Menschen zu treffen, kann
vereinsamen. Es gibt viele Faktoren, die Einsamkeit
und soziale Isolation beglinstigen.

Unsere individualistische Lebensweise und unser
Streben nach Freiheit und Selbstbestimmung haben
also einen Preis?

Ja, moglicherweise. Frither waren die Menschen in
Sippen, Stammen und Dorfgemeinschaften eng ver-
bunden. Der gemeinschaftliche Zusammenhalt war
uberlebenswichtig. In der hochentwickelten und
fragmentierten Gesellschaft von heute greifen die
traditionellen Zusammengehorigkeitsmechanismen
immer weniger. Jeder sucht und geht seinen eigenen
Weg. Da steigt auch das Einsamkeitsrisiko.

Leben wir heute zu wenig Gemeinschaft?

Die Gemeinschaft zu pflegen, hat heute nicht mehr
denselben Stellenwert wie frither. Mit der Individu-
alisierungist das Streben nach Selbstverwirklichung
und Selbsterfiillung gekommen. Ich mochte in die-
sem Zusammenhang auf das Buch des Psychiaters
Manfred Spitzer hinweisen: «Einsarmkeit ~ die un-
erkannte Krankheit». Darin kommt er zum Schluss,
dass sich die Menschen heute mehr mit sich selbst
beschaftigen. Auch das Mitgefithl nimmt laut Man-
fred Spitzer ab: Uber dreiJahrzehnte hinweg gefiihr-
te Studien mit Daten von insgesamt 13 737 Studenten
hétten einen deutlichen Riickgang der Empathie und
der Fahigkeit, die Perspektive anderer einzunehmen,
ergeben.

Die Menschen kimmern sich
weniger umeinander.

Die Menschen kiimmerten sich weniger umeinander
und legten nicht mehrso viel Wert auf Gemeinschaft
wie fruher. Das sei mit ein Grund, weshalb sie sich
heute einsamer fithlten. Nehmen wir als Beispiel die
jungen Menschen: Unabhangig zu sein, eine gute
Ausbildung zu machen und das Leben in vollen Zi-
gen zu geniessen, das ist heute fur sie wichtig. Ego-
zentrik und Narzissmus scheinen in dieser Alters-
gruppe eher zuzunehmen.

Weshalb macht Einsamkeit krank?

Bei dauerhafter Einsamkeit werden raehr Stresshor-
mone ausgeschuttet und Entzindungsreaktionen im
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Korper beobachtet. Einsame Menschen leiden ver-
mehrt unter Erschopfung, Depressionen und Angst-
storungen. Das Immunsystem wird geschwéacht, und
der Blutdruck kann steigen. In der Folge erhoht sich
das Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall Einsame
Menschen haben deshalb ein erhéhtes Sterberisiko.
Dazu gibt es viele Untersuchungen. Beispielsweise
ist die Psychologin Julianne Holt-Lunstad® nach der
Auswertung von insgesamt 148 Einzelstudien mit
mehr als 300 0oo Probanden 2010 zum Schluss ge-
kommen, dass chronische Einsamkeit die Gesund-
heit genauso stark beeintrachtigt wie der Konsum
von 15 Zigaretten am Tag. Sie ist so schédlich wie
Alkoholmissbrauch und schadet doppelt so sehr wie
Ubergewicht, mangelnde kérperliche Aktivitat oder
eine fehlende Impfung gegen Lungenentziindung.

Sie haben ein Buch zur Resilienz’ geschrieben. Darin
geht es um die Widerstandsfihigkeit gegen psychi-
sche Krisen. Was ldsst sich daraus fiir soziale Kontak-
te ableiten?

Soziale Beziehungen und Freundschaften sind der
wichtigste Faktor fiir das psychische Wohlbefinden.
Ein soziales Netzwerk bedeutet Ruckhalt. Freunde
unterstutzen, indem sie emotionalen und sozialen
Support liefern und konkrete Hilfe leisten. Sie kiim-
mern sich um die Haustiere, sie helfen beim Umzug
oder beim Renovieren, sie beraten, und sie beglei-
ten Menschen zu Behérden oder in die Klinik. In ei-
ner Gruppe sozial vernetzt zu sein und sich fur an-
dere verantwortlich zu fithlen, scheint sich auf das
Selbstwertgefiihl zu Ubertragen. Menschen passen
dann besser auf sich auf, gehen weniger Risiken ein,
leben gestinder und nehmen durch gemeinsame Ak-
tivitdten mehr Anteil am sozialen Leben.

Welche Rolle spielt es, ob jemand einen Arbeitsplatz
hat? Schiitzt Arbeit vor Einsamkeit?

Ja, sicher. Die Erwerbsarbeit oder Uberhaupt Ar-
beit gehért zu den wichtigsten psychischen

2 Julianne Holt-Lunstad, et. al.: Social Relationships and Morta-
lity Risk: A Meta-analytic Review. 2010.

3 Undine Lang: Resilienz: Ressourcen starken, psychisches
Wohlbefinden steigern. 2019. Resilienz beschreibt die Fahig-
keit, psychischen Belastungen standzuhalten {psychische
Widerstandsfahigkeit).

Stabilisatoren, die man kennt. Sie begiinstigt die Ent-
stehung sozialer Netzwerke. Bei der Arbeit bekommt
man Wertschatzung und kann seine sozialen Kom-
petenzen erhohen. Das motiviert. Ein Job gibt dem
Leben einen Sinn und dem Alltag Struktur. Alle un-
sere Patientinnenund Patienten wollen arbeiten.

Sind religiése Menschen weniger einsam?

Religion kann vor fast allen psychischen Erkran-
kungen schiitzen. Sie starkt die psychische Wider-
standsfahigkeit. Religion ist ja in vielfacher Hinsicht
auch etwas, was man gemeinschaftlich praktiziert.
Man geht in die Kirche, zu kirchlichen Anlassen oder
trifft sich anderswo mit gleichgesinnten Menschen.
Der Glaube kann dazu beitragen, resilienter zu sein.
Abernaturlich gibt es neben der Religion viele andere
Schutzfaktoren gegen psychische Erkrankungen.

Die Welt war noch nie so vernetzt wie heute. Ist es
nicht ein Widerspruch, dass wir in der heutigen Zeit
einsamer sein sollen als friiher?

So sehr die Digitalisierung es uns erleichtert, mit an-
deren Menschen in Kontakt zu treten, so triigerisch
kann der virtuelle Kontakt werden, wenn er dazu
flihrt, dass man die realen Kontakte vernachlassigt.
Ich denke, das Internet und die sozialen Medien er-
stellen ein Pseudonetzwerk. Face-to-Face-Kommu-
nikation kann aber dadurch genauso wenig ersetzt
werden wie gemeinsame Erlebnisse. Und diese ma-
chen die Vertrautheit einer Freundschaft aus. Es gibt
eine Studie dazu, dass Whatsapp-Nachrichten nicht
als gleich befriedigend empfunden werden wie ein
echtes Gespréch.

Warum sind Menschen in unserer Gesellschaft
unfreiwillig alleine? Welche Strategie und welche
Massnahmen auf politischer Ebene braucht es, damit
der sozialen Isolation und der Einsamkeit erfolgreich
begegnet werden kann? Wo wiirden Sie ansetzen?

Das Wichtigste ist es, Menschen zu erméglichen,
miteinander in Kontakt zu treten. Am Arbeitsplatz,
in einer betreuten Wohnform oder in einer Wohnge-
meinschaft. In der Schweiz gibt es bereits viele beste-
hende institutionelle Angebote. Ich denke da etwa
an das «Home Treatment», das wir an der Universi-
taren Psychiatrischen Klinik Basel in den letzten Jah-
ren mit finanzieller Unterstiitzung des Kantons auf-
gebaut haben. Es ist darauf ausgerichtet, geeigneten
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bis anhin stationdren Patientinnen und Patienten
einen friheren Austritt aus der Klinik zu ermégli-
chen und diese zu Hause ambulant psychiatrisch zu
betreuen und zu begleiten. Ebenfalls wichtig sind
Angebote fur Nachbarschaftshilfe, Selbsthilfegrup-
pen, Aktivitdten der Kirche, Treffpunkte fur iltere
Menschen und vieles mehr. An geeigneten Angebo-
ten fehlt es vermutlich nicht, aber die Leute miissen
diese auch kennenund annehmen. Es braucht immer
eine Uberwindung, damit man andere Leute trifft,
Aber wirkoénnen das lernen.

Das Wichtigste ist es,
Menschen zu erméglichen,
miteinander

in Kontakt zu treten.

Die Volkskrankheit Einsamkeit verursacht hohe
volkswirtschaftliche Kosten. Sind wir als Gesellschaft
bereit, diese zu zahlen?

Ich denke, wir haben keine andere Wahl.

Was raten Sie einsamen Menschen?

Offen gegeniiber anderen Menschen zu sein. Kontak-
te und Freundschaften ergeben sich auf viele Arten.
Am Arbeitsplatz, in der Nachbarschaft oder dank ge-
meinsamen Interessen und Hobbys. Diese kann man
ausbauen und sich so ein neues Kontaktnetzwerk
aufbauen. Hobbys wie Yoga, Golf, Fussball, Fitness,
Tanzen, Konzert- oder Ausstellungsbesuche, Lesezir-
kel und Haustiere haben positive Effekte auf die kér-
perliche und die psychische Gesundheit. Sie férdern
die Achtsamkeit, verhindern griiblerische Gedanken
und andere Symptome, erhéhen die Prasenz, verbes-
sern Geddchtnis und Konzentration, geben Antrieb
und machen Freude. Hobbys ermoglichen positive
Sozialkontakte.

Interview: Ester Wyler

Buchtipp

Lang, Undine (2019):

Resilienz. Ressourcen star-
ken, psychisches Wohlbe-
finden steigern. Stuttgart:

Kohlhammer.
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«Ich wiar eine Aussenseiterin

und habe mighimmer anders
gefiihlt. Mein schwarzer
Hund wusste dies zu seinem

Vorteil zu nutzen. »

Lea Stuckenbrock

Portrat

Mein schwarzer Hund

Ich habe einen schwarzen Hund. Er heisst Einsamkeit. Ich habe dieser Emotion einen

Korper gegeben, denn sie hat kein Gesicht: Freude und Trauer sieht man einer Person

an, Einsamkeit aber nicht.

Mein unerwiinschter Begleiter

Der schwarze Hund war von klein auf an meiner Sei-
te. Erst reichte er nicht hoher als bis zu meinen Kno-
cheln. Erbegleitete mich und kam ab und zu zum Vor-
schein. Zum Beispiel, wenn ich alleine war und Zeit
zum Denken hatte. Mit jedem Jahr meiner Unsicher-
heit ist der Hund gewachsen. Ich hatte das Gefuhl,
dass ich jedem egal war. Sitze wie «Du gehorst nicht
dazu» oder «Es mag dich eh niemand» hat der Hund
mir zugeflustert. Anfangs habe ich ihm nicht zuge-
hért. Bis ich tatsachlich von meinem Umfeld ausge-
schlossen wurde. Meine Schulklasse in Deutschland
hat die Einsamkeit bestarkt. Ich war eine Aussen-
seiterin und habe mich immer anders geftihlt. Mein
schwarzer Hund wusste dies zu seinem Vorteil zu
nutzen. Einsamkeit kann einen rationalen Hinter-
grund haben. Nach dem Verlust eines geliebten Men-
schen etwa ist dieses Gefuhl nachvollziehbar. Aber q
wenn das Gefiuthl der Einsamkeit ohne Grund
da ist, wird irgendwann jeder schwarze Hund
grossenwahnsinnig.

Erwuchs, undich ging ein

Uber die Jahre wuchs der schwarze Hund, genahrt
von den Worten meiner Mitmenschen und meinen
eigenen Gedanken. Er war nun grosser als ich und
driickte mich zu Boden. Er stellte sich vor mich, wenn
ich mit Freunden unterwegs war. Er liess mich fih-
len, dass die Einsamkeit in mir immer prasent war.
[rgendwann hatte ich keine Kontrolle mehr iber das
Gefuhl und zog mich zurtck. Zur Einsamkeit kam
das Alleinsein hinzu. Man gewdhnt sich schnell da-
ran, alleine zu sein. Ich sass alleine, ass alleine, trank
alleine. Der schwarze Hund hatte meine Gedanken
fest im Griff. Irgendwann setzte ich eine Maske auf.
Ich versuchte, den schwarzen Hund aus dem Mittel-
punkt zu drangen, und fand Freunde. Doch schnell
kam das Gefuhl auf, dass sie nur Zeit mit mir ver-
brachten, weil sie Mitleid hatten. Ich musste mich

verandern, damit ich dazugehérte. Ich tauschte mein
Skateboard gegen Schminksachen ein und legte
mein bubenhaftes Verhalten ab. Nach einiger Zeit di-
stanzierte ich mich von meinen Freunden, aus Angst,
noch immer nicht zu gentgen. Der schwarze Hund
lachte, denn er hatte bekommen, was er wollte. Er zog
mich immer weiter in ein Loch, aus dem ich alleine
nicht mehr hédtte rauskommen kénnen.

Egal, wer der schwarze Hund
fur dich ist. Du bist nicht
alleine, und es gibt

immer einen Weg,

ihn zu kontrollieren.

Ertrinkenin den eigenen Gedanken

Nach dem Umzug in die Schweiz startete ich einen
Neuanfang. Ich verdriangte die schlechten Gedanken
und lernte, dem Hund zu widersprechen. Ich ging von
Anfang an offen auf die Leute zu. Aus meinem Hin-
terkopf rief es weiterhin: «Du bist nichts wert. Dich
mag keiner. Du bist die Neue, und deswegen verbrin-
gen sie Zeit mit dir» Obwohl man es mir nicht an-
merkte, glaubte ich meinem Hund weiter. Das Gefiihl
der Leere machte sich in meinem Brustkorb breit.
Zu Hause weinte ich, traurig dariiber, niemandem
wichtig zu sein, obwohl ich es war, die sich distan-
zierte. Wennich alleine war, fithlte ich mich bestarkt
in meiner Einsamkeit. Deshalb versuchte ich, mir
zwanghaft Beschaftigung zu suchen. Fand ich kei-
ne, biss mich der Hund, bis ich blutete. In der Schweiz
durfteich das erste Mal wahre Freundschaft erleben.
Meine neuen Freunde akzeptierten mich, wie ich
war, und kannten meine Macken. Diese Verbindung
und meine eigene Bestdrkung holten mich letztlich
aus dem Loch raus.
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Leben mit dem schwarzen Hund

Diese Freunde in der Schweiz sind teilweise noch
heute an meiner Seite. Mir ist mittlerweile bewusst,
dassichden schwarzen Hund selbst gefuttert und ge-
starkt habe. Durch mein Handeln konnte erwachsen.
Es waren meine Gedanken, die ich ihm zugeschrie-
ben habe. Ich habe gelernt, mit dem Gefithl zu leben.
Noch immer fiihle ich mich in diversen Situationen
nicht dazugehorig. Aber ich weiss, dass meine Ge-
fuhle diesbeziiglich irrational und nicht gerechtfer-
tigt sind. Es ist mir heute bewusst, dass mich meine
Freunde mogen und gerne Zeit mit mir verbringen.
Trotzdem bleibt der schwarze Hund an meiner Seite.
Der Unterschied ist, dass ich jetzt mit ihm umgehen
kann. Er hat eine angenehme Grosse angenommen,
und ich lasse mich nicht mehr von ihm unterkrie-
gen. Die Einsamkeit geht nicht weg, doch ich habe
gelernt, mit ihr klarzukommen. Das Gefithl der Ein-
samkeit kann gerechtfertigt sein. Aber es sollte nicht
das Leben beherrschen. Wenn ich mich heute einsam

fihle, nehme ich Kontakt zu meinen Freunden auf.

Ich sage ihnen, was ich empfinde, und erklare ihnen,
was ich brauche. Ich akzeptiere die Gedanken der
Einsamkeit, lasse sie aber nicht mehr die Oberhand
gewinnen. Das alleine hilft mir, mit diesem Gefihl
klarzukommen. Dank meinen sozialen Kontakten
und meiner erlernten Selbstsicherheit kann ich mein
Leben endlich leben.

Viele Menschen werden von einem schwarzen Hund
begleitet. Er muss nicht unbedingt Einsamkeit heis-
sen. Bel manchen tragt er den Namen Depression
oder Angst. Egal, wer der schwarze Hund fur dich ist.
Du bist nicht alleine, und es gibt immer einen Weg,
ihn zu kontrollieren. Es kommt nur darauf an, wie oft
duihn fatterst.

Autorin: Lea Stuckenbrock

Eingliederungsprogramme fiir junge Menschen.
> www.gewa.ch/berufliche-integration/
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Von der Krise zur Festanstellung

Das schwierige private Umfeld trieb Reto Hubmann an seine Grenzen und dariiber

hinaus. Dies filhrte zu Depressionen, chronischen Schmerzen und Arbeitsunfihigkeit.

Heute ist er wieder in der Arbeitswelt integriert. Er arbeitet als Testingenieur bei der

Informatik und Management Service AG (IMS).

«gewagt»: Reto, du hast in deinem Leben harte
Riickschldge erlitten. Wie kam es dazu?

Der Ausléser dafuir war nicht be-
ruflicher, sondern privater Natur. Durch meine da-
malige Freundin kam ich in den Kreis einer dubio-
sen religiosen Gemeinschaft. Diese verlangte ithren
Mitgliedern finanziell viel ab. Ich nahm sogar Kre-
dite auf, um einem anderen Mitglied zu helfen. Bald
wurde es so eng, dass ich kaum flr meinen eigenen
Lebensunterhalt aufkommen konnte. Ich litt unter
dem jmmer grosseren Druck des stetig wachsenden
Schuldenberges. Eigentlich wusste ich schon lange,
dassdieser Zustand nicht tragbar war; einen Ausweg
habeichtrotzdemnicht gefunden. Fast alle meine so-
zialen Kontakte fanden in dieser Gemeinschaft statt,
die mich in den Ruin trieb.Solange ich tat, was mir
gesagt wurde, war alles in Ordnung. Ich fand in die-
ser Gesellschaft Antworten auf das Leben und fihlte
michintegriert. In dieser herausfordernden Situation
lebteich einige Jahre lang.

Wie bist du mit dieser Situation umgegangen?

Ich kampfte jeden Tag, riss mich zusammen. Kérper-
liche Beschwerden deuteten aber bald darauf hin,
dass das Fass am Uberlaufen war. Mit zusatzlichem
Energieaufwand gelang es mir, die korperlichen und
seelischen Beschwerden zu ignorieren. Als bei der
Arbeit die ersten Angststorungen aufkamen, ent-
schloss ich mich, mit einem Arzt zu sprechen. Beim

Gespréach stellte sich heraus, dass auch mein Arbeits-
platz meine Gesundheit gefahrdete. Also suchte ich
mir einen neuen Job. Doch kurz nach meiner Anstel-
lung wurden in diesem Betrieb Stellen wegrationali-
siert. So verlor ich meine neue Tatigkeit bald wieder.
Nun war ich arbeitslos, und meine finanzielle Situa-
tion spitzte sich noch mehr zu. Dies fiihrte zu Depres-
sionen, Schlaflosigkeit und weiteren korperlichen
Symptomen wie Verdauungsproblemen. Ich musste
mich in einer Klinik stationdr behandeln lassen. Es
dauerte fast zwei Jahre lang, bis ich mich wieder ei-
nigermassen erholt hatte. In dieser Zeit entschloss
ich mich auch, den Kontakt zur religiésen Gemein-
schaft abzubrechen.

Was hat dir geholfen, wieder Fuss zu fassen?

Durch die IV arbeitete ich im Rahmen eines Belast-
barkeitstrainings zum ersten Mal in der GEWA. In
der Multimedia-Abteilung konnte ich mein Pensum
und meine Leistungsfahigkeit wieder aufbauen.
Da ich grosses Interesse an der Barner Brocki hatte,
durfte ich dort im Rahmen meines Aufbautrainings
verschiedene Tatigkeiten im Verkauf und in der Gas-
tronomie ausprobieren. Mein Coach stand mir dabei
immer zur Seite. Bald konnte ich ein Praktikum in
einem Café im ersten Arbeitsmarkt absolvieren. Ich
hatte wenig Erfahrung, und der Druck war mir zu
hoch. Ich wiunschte mir einen Wiedereinstig in der
Informatikbranche. Die GEWA ist sehr engmaschig
mit dem ersten Arbeitsmarkt vernetzt. Deshalb star-
tete ich bald darauf ein Praktikum bei der IMS, einer
Softwarefirma. Diese Stelle als Testingenieur ist wie
fir mich wie geschaffen. Es ist toll, meine Fahigkei-
ten im Job nutzen zu konnen. Zwischenzeitlich bin
ich sogar festangestellt bei der IMS AG. Ich bin sehr
dankbar, dass ich mich wieder in den ersten Arbeits-
marktintegrieren konnte. Es geht mir heute besser.

Interview: Katja Bellwald

40/2020 gewagt 17




