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er Schmer
des Alleinsein

red. Wer allein ist, muss nicht unbedingt einsam sein. Doch
aus langem, vielleicht ungewolltem Alleinsein kann Ein-
samkeit entstehen. Und Einsamkeit macht krank, tut weh,
seelisch und korperlich. Indes, es gibt verschiedenste Wege
aus den Schmerzen; Linderung bringen beispielsweise auch
die Fachkrafte der Spitex.

Inihrer Welt in gewisser Weise einsam sein kdnnen auch
die Bewohnerinnen und Bewohner der Heimstatte Stiftung
Briittelenbad im bernischen Seeland: Uber 5o geistig- und
mehrfach behinderte Erwachsene finden hier eine Wohn-
und Beschaftigungsmaglichkeit. Zum Beispiel im Mal- und
Druckatelier, wo wahre Kunstwerke entstehen. Das Spitex

Magazin durfte das Fokus-Thema «Einsamkeit» mit einer
Auswahl dieser Bilder illustrieren. Bunte Farben, lachende
Gesichter, frohliche Fantasiegestalten, Tiere und Blumen
vermitteln Lebensfreude und Zuversicht und bieten damit
ein ganz besonderes und spannendes Gegengewicht zu den
publizierten Texten.

Alle Kunstwerke aus dem Mal- und Druckatelier (Bilder,
Kalender, Postkarten, andere Druckerzeugnisse) kénnen bei
der Stiftung Briittelenbad bestellt werden.

www.bruettelenbad.ch
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«So bin ich denn nu

Es gibt von aussen kein eindeutiges Kennzeichen fiir Einsamkeit.
Doch wer sie fiihlt, wird davon krank. Fiinf Fragen und Antworten
zur Anndherung an ein stilles Phanomen.

Ist man einsam, wenn man allein ist?

«So bin ich denn nun allein auf Erden, ohne Bruder, ohne
Néchsten, meiner eigenen Gesellschaft Gberlasseny,
schrieb Jean-Jacques Rousseau. Der Philosoph nutzte
das Alleinsein indes, um durch die Natur zu streifen. Es
verschaffte ihm die notige Distanz, um seine «Trdumerei-
en des einsamen Spaziergangers» (1776 bis 1778) zu
verfassen.

Auch in der heutigen Zeit gibt es Einzelganger, die
bewusst zuriickgezogen leben. Und Phasen des Alleinseins
kennt fast jede Biografie. Kritisch wird es erst, wenn man
sich die Situation dauerhaft anders wiinscht. Einsamkeit
sei das «qualende Bewusstsein eines inneren Abstands zu
den anderen Menschen und die Sehnsucht nach Verbun-
denheit in befriedigenden, sinngebenden Beziehungen»: So
definiert der Psychologe Reinhold Schwab im Caritas-
Sozialalmanach 2005 die Einsamkeit. Man muss also nicht
allein sein, um sich einsam zu fiihlen. Das kann uns auch
unter Menschen passieren. Gegenpol der Einsamkeit sei
nicht das Zusammensein mit anderen, schreibt Schwab,
sondern das Bewusstsein innerer Ubereinstimmung und
Verbundenheit mit anderen Menschen.

E Hat die Einsamkeit zugenommen?

Rund 30 Prozent der Bevolkerung in der Schweiz fiihlen sich
einsam, wie das Bundesamt fiir Statistik weiss. Die Moder-
nisierung hat Konstellationen gebracht, in denen Einsam-
keit entstehen kann: keine Grossfamilien mehr, Trennung
der Generationen sowie des Arbeits- und des Wohnorts,
geografische und soziale Mobilitdt. In grosseren Stadten
sind heute fast die Halfte der Haushalte Einpersonenhaus-
halte. Doch das bedeutet nicht zwingend, dass es mehr
Einsame gibt.

Allein zu leben, kann auch Ausdruck von Autonomie
sein, gerade bei Frauen und Jungen. «Gesellschaftliche und
kulturelle Entwicklungen bewirken immerfort, dass Ein-
samkeit fiir den einen zu- und fiir den anderen abnimmt»,
schreibt die Sozialwissenschaftlerin Caroline Bohn in ihrer
Dissertation. Sie findet es viel wichtiger, den heutigen Um-
gang mit Einsamkeit zu thematisieren: Diese sei mit Scham
behaftet und werde versteckt.

Mit der Vielfalt heutiger Lebensformen habe nicht un-
bedingt die Einsamkeit zugenommen, sondern «die Gefahr,
mit dem eigenen Lebensentwurf zu scheitern», schreiben
die Gleichstellungsfachfrauen Patricia Schulz und Katha-
rina Belser. Und das kann einsam machen, wenn nicht
geniigend Unterstiitzung vorhanden ist.

B Sind vor allem é&ltere Menschen einsam?
Menschen im Alter gehéren zu den Risikogruppen der Ein-
samkeit — als Verwitwete oder Geschiedene, als pflegende
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llein auf Erden...»

Angehorige oder zuhause lebende Pflegebediirftige, als
Seh- und Horbehinderte. Bei den iiber 75-Jahrigen in der
Schweiz fiihlen sich 36 Prozent der Frauen und 21 Prozent
der Méanner einsam, wie die Statistiker erhoben haben.
Besonders allein wohnenden, betagten Frauen kann es an
Vertrauensbeziehungen fehlen, wie das Schweizerische
Gesundheitsobservatorium (Obsan) festhalt.

Doch auch andere Gruppen sind von sozialer Isolation
bedroht: wenig Gebildete, Menschen am Rand der Armut,
Migrantinnen und Migranten, Alleinerziehende, psychisch
Kranke. Wer psychisch erkrankt, muss mittelfristig laut
Obsan einen «deutlichen Einschnitt» im sozialen Netz
verkraften. Generell sollte der Einsamkeit auch dort nach-
gesplirt werden, wo sie nicht vermutet werde, fordert
Caroline Bohn und erganzt: «Hinter dem strahlendsten

Lacheln und der grossten Heiterkeit kann sich grosses Leid
verbergen.»

Schadet Einsamkeit der Gesundheit?

Ja, ganz klar. Einsamkeit verkiirzt das Leben, wie die
US-Wissenschaftler Juliane Holt-Lunstad und Timothy
Smith 2010 herausfanden. Das Forscherteam analysierte
Daten von mehr als 300 000 Frauen und Mannern. Ergeb-
nis: Menschen mit sozialem Riickhalt leben ldnger. Wer ein
schwaches soziales Umfeld hat, stirbt frither. Einsamkeit
sei genauso schadlich, wie 15 Zigaretten am Tag zu rauchen,
schreiben die Forscher. Einsame leben auch gefahrlicher
als Sportmuffel und Ubergewichtige. Andere Studien
belegen Zusammenhange zwischen Einsamkeit und Blut-
hochdruck, Depressionen, Stress und dem Abbau kogniti-
ver Fahigkeiten. Umgekehrt gilt: Wer sozial gut integriert
ist, schiitzt die eigene kérperliche und psychische Gesund-
heit, erholt sich schneller von Krankheiten und verkraftet
belastende Lebensereignisse besser. Soziale Kontakte be-
einflussen Stressreaktionen, Hormonspiegel, Immunab-
wehr und Entziindungen. Wichtig ist nicht, moglichst vie-
le Kontakte zu haben, sondern méglichst gute.

B Einsamkeit - ein individuelles Problem?

Es gibt individuelle Wege in die Einsamkeit hinein und aus
ihr hinaus. Doch es ware «zu einfach, die Quellen der Ein-
samkeit ausschliesslich in der Persénlichkeit des Individu-
ums zu sucheny, betont Caroline Bohn. Die Gesellschaft
trage Mitverantwortung. Auch das Obsan empfiehlt, «die
soziale Dimension» der Gesundheit nicht zu vergessen.
Soziale Vernetzung zu férdern, etwa mit Quartierzentren
oder Nachbarschaftshilfe, sei genau so gesundheitswirk-
sam wie Aufforderungen, gesund zu leben.

Mit einem Pilotprojekt in zwei Gemeinden versuchen in
den nachsten Jahren die Stiftung Gesundheitsférderung
Schweiz und mehrere Kantone, der Einsamkeit im Alter
entgegenzuwirken. Ziel ist es, die soziale Teilhabe alterer
Menschen vor Ort zu férdern. Um auch wenig mobile
Betagte zu erreichen, komme der lokalen Spitex-Organi-
sation eine zentrale Rolle zu, heisst es in einem Bericht. «Es
ist wichtig, aufsuchende Organisationen fiir die Thematik
der Einsamkeit zu sensibilisieren», sagt Projektleiterin
Hilde Schaffler.

Susanne Wenger

B www.gesundheitsfoerderung.ch/via
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Psychische Krankheiten kénnen einsam machen. Das weiss
die Frau (F*), um die es hier geht. Sie erlebt es jeden Tag.
Dass die Leute erfahren, wie sich Einsamkeit in ihrer
Situation anfuihlt, findet sie sinnvoll, aber ihren Namen
mochte sie nicht nennen. Die Stigmatisierung bleibe, selbst
wenn die Leute verstehen. Krankheitsbedingt und aus
Eigenschutz fallt es der Frau schwer, tiber ihre Einsamkeit
zu reden, so lasst sie im Gespréch vor allem ihre Tochter
erzahlen.

Instantkaffee und Diagnoselisten

F nippt an ihrem Instantkaffee. Bilder von ihrem Vater,
ihren Schwestern und ihren Téchtern zieren die Wande
ihrer Wohnung. Eine Tochter ist heute da. Ein seltener
Besuch. Sie erzahlt. Manchmal muss F weinen, weil nie-
mand kommt. Alle fiihren ein Leben ohne sie. F kann sich
nicht erklaren, wieso. Wenn sie nicht weint und nicht lacht,
ist ihr Gesicht eine Maske, der Mensch dahinter abwesend.
Vielleicht wegen der Medikamente, vielleicht weil sie sich
ihre eigene Abwesenheit schon lange wiinscht.

Das Kompendium psychischer Stérungen war lange das
Familienhandbuch: ADHD, Borderline, Multitoxikomanie,
krankhaftes Llgen, Essstérungen, Depression, Manie und
andere. Einige davon stehen in Fs Krankenakte, allen vor-
andie Schizophrenie. Die Diagnosen kamen spét und waren
ein Anker fiir F. Vorher verbarg sie ihre Leiden hinter den
vier Wanden, oft auch vor sich selbst. Mit einem Panzer
gewappnet schaffte sie Distanz zu Aussenstehenden.

Die Einsamkeit einer Tochter

Verbergen war in ihren jungen Jahren einfacher. F war
schon, auf der Biihne brachte sie Menschen zum Lachen,
sie beherrschte mehrere Instrumente und Sprachen. Letz-
tere lernte sie zum Teil im Urlaub, indem sie die Zeitung

Von
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Konigen

Deschenkt, von
Mordern bedroht

Die Frau ist einsam, das dirfen die Leute
wissen. Reden dariiber kann sie nicht.
lhre Worte sind verborgen hinter

einer Wand von Diagnosen und einem
selbst gebauten Panzer.

las. Um sie herum stand das Leben nie still. Doch da waren
auch andere Seiten. Ruhelosigkeit, Sucht, Aggression, Trau-
er, Ligen, Menschen, die ihr vermeintlich feindlich gesinnt
waren, und Wahnideen: Der Nachbar spriihte Gift durch
die Ritzen der Wohnungswénde, terrorisierte sie mit dem
Gewehr. F kampfte mit ihren Mitteln, verbarrikadierte sich
in der Wohnung, rief die Polizei. Das niitzte nichts, die
Bedrohung nahm zu. Arzte implantierten ihr einen Sender.
Uber diesen erhielt sie Nachrichten und Morddrohungen
von Fremden und Bekannten, auch von ihrer Tochter. Da
wollte F schon léngst sterben.

In der psychiatrischen Klinik fand sie Unterschlupf,
unfreiwillig zuerst. Dann kamen ihr die Guten zu Hilfe:
Bodyguards gaben sich als Mitpatienten aus, die Kénigin
von England lud sie in den Schlossgarten ein, der Papst nach
Rom, sie erhielt Unsummen von Geld. Das Misstrauen
blieb, die Guten konnten von einem Moment zum anderen
bose werden. Wer real war und wer nicht — dieses Gefiihl
kam F zeitweise abhanden.

Zeit und Erfahrung brachten Ruhe. Seit ein paar Jahren
bleiben es dieselben Stimmen, die F begleiten. Tagliche
Besuche der Spitex geben Struktur. Reize, die Fs Psychose
verschlimmern, meidet sie. Klappt das nicht, geht sie in
eine Klinik. Manchmal ruft F ihre Tochter an. «Ich bin ein-
samy, sagt sie. Dann ist es wieder besser.

Das ist Fs Einsamkeit: eine Welt, die Aussenstehenden
unzugénglich bleibt. Vielleicht ist es nicht nur Fs Einsam-
keit, welche die «Instant»-Begegnung pragt, sondern auch
die Einsamkeit einer Tochter, die ihre Mutter ihrer eigenen
Welt tiberlassen muss, oft hinter abgeschlossenen Glas-
tiren.

Sarah King

* Name der Redaktion bekannt
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Thema machen

Fir die Mitarbeitenden der Spitex
Obwalden gehoren einsame Kundinnen
und Kunden zum Alltag. Nach der
internen Fallbesprechung suchen sie meist
gemeinsam mit ihnen nach Lésungen.

Menschen werden heute nicht nur alter, sondern leben
auch langer, wenn sie bereits gebrechlich sind und weniger
Gelegenheit haben, ihr soziales Netz zu pflegen. Die Glei-
chung «gebrechlich gleich einsam» greift jedoch viel zu
kurz, sagen die diplomierten Pflegefachfrauen Evelyne
Abegg und Anita Niederberger. Die beiden sind bei der Spi-
tex Obwalden, die im Jahr rund 650 Kunden betreut, als
Gruppenleiterinnen tétig. Denn unter Einsamkeit kann je-
der leiden, unabhangig von Alter, Haushaltsgrosse, Wohn-
ort oder Integration in den Arbeitsprozess. «Wir haben ein-
same Kunden und Kundinnen, die jung sind, mitten im Dorf
leben oder mit einem Ehepartner zusammenwohnen. Das
Bild des einsamen Bergbauern in der abgelegenen Hiitte
ist ein Klischeew, erklart Evelyne Abegg. Mit dem Wegfall
der traditionellen Familienstruktur und dem zunehmend
anonymeren Wohnen nehme die Einsamkeit tendenziell
zu, sagt sie.

Auf Anzeichen achten

Um in der begrenzten, durch den Bedarf des Kunden be-
stimmten Zeit, die den Spitex-Mitarbeitenden zur Verfi-
gung steht, festzustellen, ob ihr Gegeniiber einsam ist,
braucht es eine grosse Portion Présenz. «Man muss bei der

«Man darf nicht einfach
eine Liste abarbeiten.»

Anita Niederberger, Spitex Obwalden

Sache, sprich beim Kunden sein, und darf nicht einfach sei-

ne Liste abarbeiten. Denn nur so nimmt man den anderen

so wahr, dass man auch seine Not bemerkt», sagt Anita

Niederberger.

: Nebst viel Aufmerksamkeit ist fiir das Erkennen von Ein-

E:( samkeit auch die Fahigkeit erforderlich, gut zu kommuni-
5 zieren. « Wer seine Kunden immer mit einem «Grlezi, wie

Mario Bauder,Filz&tift auf Papier,
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geht’s?> begrisst, erhalt oft nur eine Standardantworty,
erklart Anita Niederberger. Deshalb bricht sie in ihrer Kom-
munikation immer wieder aus solch ritualisierten Austau-
schen aus. So verwendet sie beim Abschied gerne ein <Tra-
gen Sie sich Sorge». Auf diese Weise hat sich schon manch
ein Kunde geoffnet und ihr entweder direkt von seiner Ein-
samkeit erzahlt oder eine Anspielung darauf gemacht, an
die sie ankniipfen konnte. Und wenn die Zeit fiir ein offe-
nes Gesprach fehlt, so versichere sie dem Kunden, dass sie
sein Anliegen aufnehmen wiirde, und kommt bei der nachs-
ten Gelegenheit darauf zurtick, falls sie es nicht an die fall-
fihrende Pflegefachperson weitergeleitet hat.

In die eigene Welt zuriickziehen

Daneben hilft auch Hinschauen, Einsamkeit zu erkennen:
Oft fiihlen sich Kunden, die ihr Ausseres oder ihre Woh-
nung zu vernachlassigen beginnen, einsam. Dasselbe gilt
fur jene, die auf offene Fragen kurze, knappe Antworten
geben, weil sie sichimmer mehr in ihre eigene Welt zuriick-
ziehen. Nicht zuletzt kann auch ein stagnierender Hei-
lungsverlauf ein Indiz fiir Einsamkeit sein. Wie im Fall von
offenen Wunden, die sich einfach nicht schliessen wollen.
Typisch sei auch, dass es Betroffenen unmittelbar vor und
wahrend Feiertagen schlechter gehe, weil ihnen ihre Situ-
ation in dieser Zeit so richtig bewusst werde.

Breite Palette an Optionen

Ist die Einsamkeit eines Kunden einmal erkannt, folgt da-
raufhin meist eine Fallbesprechung. Die fallfiihrende
Pflegefachperson tauscht sich mit Mitarbeitenden des
Tages- und Abenddienstes, der Hauswirtschaft, des Palli-
ative-Care- oder Psychiat-
rie-Teams und situativ auch
mit der Pflegeexpertin aus
und berat mit ihnen, wie es
weitergehen soll. «Das
Wichtigste ist, den Kunden
auf seine Situation anzu-
sprechen und mit ihm eine
Losung zu finden», sagt
Anita Niederberger. Wenn sich die Einsamkeit vor allem
abends aussert, kann es bereits helfen, statt um 18 Uhr
erst zwei Stunden spater vorbeizugehen. Meist ist es je-
doch mit solch einfach umsetzbaren Massnahmen nicht
getan.

Dann kommen je nach individueller Situation Optionen
wie eine RAI-HC-Bedarfsabklarung, ein Gesprach am run-
den Tisch mit den Angehorigen und dem Hausarzt oder der
Beizug eines Seelsorgers zum Zug. Eine weitere Moglich-
keit besteht im Erstellen eines Geno-/Okogrammes, in dem
das gesamte soziale Netz eines Kunden — inklusive Haus-
tieren — aufgefiihrt wird. «Hat der Kunde seine Kontakte
vor Augen, wird ihm manchmal bewusst, dass er sich bei

«Ab und zu iberkommt
uns ein Gefiihl
der Hilflosigkeit.»

Evelyne Abegg, Spitex Obwalden

SPITEX MAGAZIN 3/2014 | JUNI/JULI

der einen oder andern Person selbst wieder einmal melden
konnte», sagt Evelyne Abegg.

Daneben machen die Mitarbeitenden ihre Kunden auch
auf Angebote von anderen Institutionen und Vereinen auf-
merksam, wie beispielsweise auf Mittagstische. In einzel-
nen Fallen fiihren sie Kunden sogar selbst zusammen, was
aus Griinden des Datenschutzes allerdings einiges an Ge-
schick erfordert. So betreute Evelyne Abegg einst zwei ein-
same Kundinnen, die wahrend der Schulzeit befreundet
waren und sich danach aus den Augen verloren hatten.
Ihnen empfahl sie, am Sonntag in den Gottesdienst zu ge-
hen. Beide kamen dieser Aufforderung nach, begegneten
einander wieder und besuchten danach ein Café, wo sie an
ihre alte Freundschaft an-
knipften.

Der Kunde muss wollen
Obwohl die Spitex-Mitar-
beitenden in vielen Fallen
Einsamkeit lindern konnen,
fruchten nicht alle ihre Be-
mihungen. «Manche Kun-
den wollen nicht aus ihrer Einsamkeit heraus. Da sie gleich-
zeitig ungliicklich und einsam sind, ist es fir uns nicht
immer einfach, mit solchen Situationen umzugeheny, sagt
Evelyne Abegg. Ihre Kollegin Anita Niederberger sieht das
dhnlich: «Ab und zu tiberkommt uns schon ein Gefiihl der
Hilflosigkeit. Dann fiihren wir uns vor Augen, dass der Kun-
de die Optionen der Veranderungsmoglichkeiten abgelehnt
hat. Und wenn wir uns nicht nur darauf konzentrieren, was
wir alles nicht fiir ihn tun, und stattdessen schauen, was wir
unternehmen, um sein Leben zu erleichtern, konnen wir die
Einsamkeit eines Kunden besser aushalten.»

Karin Meier
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Schluss mit falscher Dosierung. Die Blister ‘j
der Adler-Apotheke Winterthur bringen iv,
Sicherheit bei der Medikamenteneinnahme.

Die richtigen Medikamente richtig dosiert zur rechten Zeit
einnehmen, ist in der modernen Medizin eine Grundvoraus-
setzung fiir eine erfolgreiche Therapie. Doch das ist nicht
immer einfach. Bei einer komplexen Medikation mit vielen
verschiedenen Medikamenten wird es fiir den Patienten
schwierig, die Ubersicht zu behalten. Ein innovatives, leicht
anzuwendendes Verpackungssystem garantiert Sicherheit:
das Blister-System der Adler-Apotheke Winterthur. Mittels
modernster Computer-Technik werden auch komplexe Me-
dikationen in Einzelportionen in praktische Plastiktiitchen
—sogenannte Blister — verpackt und aneinandergeschweisst.
So erhélt der Patient fiir die Dauer der Behandlung eine
entsprechend lange «Blisterrolle» mit einzeln verpackten i ; b
Medikamentenrationen. Zu den vorgeschriebenen Einnah-  Die Mitarbeiterin der Adler-Apotheke vor der Blister-Maschine.
mezeiten reisst er den nichsten Blister auf und erhilt die
genau richtig dosierte Medikamententherapie. Zur Kontrolle Adler-Blister - so einfach gehts: Patientinnen und Patienten
ist die Medikation auf jedem einzelnen Blister aufgedruckt. laden das Gesundheitsdatenblatt von der Website der Adler-
So hat der Patient seine Therapie stets intuitiv im Griff. Die Apotheke Winterthur herunter, flllen es aus und schicken dieses

Blister lassen sich auf kleinstes Format zusammenrollen oder A5 mitepen - ichenihE P Apothe:ke. Dic
e Blister kommen dann per Post. Mehr Infos: www.adlerblister.ch
-falten und passen in jede Hand- oder Jackentasche.
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ege aus der Isolation

Einsamkeit tut weh. Besonders dann, wenn sie durch Ausgrenzung
erfolgt. Wege aus dem Schmerz finden Betroffene durch die Veranderung
ihrer Wahrnehmung und dank praktischer Hilfsangebote.

Gedankenspiel: Ein alter Mann sitzt auf der Terrasse und
loffelt Cornflakes aus einem Schélchen, den Blick auf den
Tisch gerichtet. Das tut er jeden Morgen zwischen 9 und
11 Uhr. Neben ihm fahren Touristen vorbei, junge Wande-
rer, die den Tag in der Gebirgsschlucht verbringen. Der
Mann schaut den Menschen hinterher und widmet sich
schliesslich wieder seinen Cornflakes. Ist er einsam?

Er ist allein, offensicht-
lich. Moglicherweise ist
seine Frau verstorben sowie
der eine oder andere
Freund. Die Kinder wohnen
im Ausland. Arthrose kénn-
te ihn daran hindern, den
Weg zu Bekannten auf sich zu nehmen. Ein Gefiihl von Ein-
samkeit ist nicht ausgeschlossen. Aber nehmen wir an, dass
er mit Recht sagen kann: Die Frau hat ihn geliebt, die Freun-
de ebenfalls und die Kinder haben gute Berufe im Ausland
gefunden. Diese Form von Einsamkeit sei zwar traurig, sagt
Margit Oswald, Professorin fiir Sozialpsychologie an der
Universitat Bern, aber weniger bedrohlich fiir den Selbst-
wert, da keine aktive Ausgrenzung vorliege.

Das Einsamkeitsgefiihl entsteht vor allem durch Ausgren-
zung —unabhangig davon, ob sie tatséchlich stattfindet oder

«Den Konigsweg gibt
es wirklich nicht.»

Jorg Haslbeck, Gesundheitswissenschaftler

sich nurim Kopf des Betroffenen abspielt. Der Kinderpsych-
iater John Bowlby hat 1969 auf die grosse Bedeutung der
sozialen Zugehorigkeit hingewiesen. «Wird das Zugehorig-
keitsbediirfnis nicht erfillt, entsteht ein Schmerzgefiihly,
weiss Margit Oswald. Dass man im Zusammenhang mit
Einsamkeit durch Ausgrenzung von «Schmerz» spricht,
kommt daher, dass soziale Isolation im Hirn dieselben Zen-
tren aktiviert wie kérperli-
che Verletzungen.

Der Schmerz dient als
Warnsignal. Er zeigt an,
dass Beziehungen erneuert
werden miissen. Das Prob-
lem: Wer das Gefiihl von
Einsamkeit ignoriert, gerat in einen Teufelskreis von nega-
tiven Gedanken, Gefiihlen und Verhaltensweisen, die es
dem Betroffenen erschweren, befriedigende Bindungen
herzustellen. Diese sind jedoch Grundlage fiir ein gutes
Selbstbewusstsein. Nehmen wir an, der alte Mann sucht
keine Kontakte, weil er seinen sozialen Fertigkeiten nicht
mehr traut. Die Wanderer kdnnten ihn ignorieren, weil er
altist, so verzichtet er auf einen Spaziergang in die Schlucht.
Von Diskrimination spricht Margit Oswald in diesem Zu-
sammenhang. Sie erwahnt auch die Selbstdiskrimination.
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«Diese entsteht bei negativen Stereotypen tber sich selbst.
Das Wissen um die Stigmatisierung der eigenen Gruppe
macht besonders aufmerksam und wird wie eine Linse ver-
wendet, durch die das Verhalten der anderen beurteilt
wird.» Das heisst: Der Mann beurteilt sein «alt sein» mog-
licherweise als negative Eigenschaft. Misstrauisch sucht er
dann nach Hinweisen auf eine unfaire Behandlung und ver-
schliesst sich damit vor tiefen Beziehungen.

Verandern der Wahrnehmung

Aus psychologischer Sicht und von der betroffenen Person
ausgehend erwahnt Margit Oswald vier Moglichkeiten zum
Umgang mit dem Einsam-
keitsgefiihl: Temporar wirk-
sam ist das sogenannte
«Disengagement». Der alte
Mann verleugnet in diesem
Fall, dass er Beziehungen
braucht. Sucht er hingegen
aktiv nach sozialen Kontak-
ten, die nicht bedrohlich
sind, oder nach Beschéaftigungen, die er alleine machen
kann, spricht man von «Disidentification». Der Mann kénn-
te sich einen Hund als nicht bedrohlichen Sozialkontakt an-
schaffen oder sich hobbymassig mit den Vogelsorten in der
Umgebung befassen. Eine dritte Moglichkeit ist die Anpas-
sung des Verhaltens, indem er das negative Gruppenste-
reotyp «alt» vermeidet: Er kleidet sich jugendlich und
mischt sich unter die Sportler in der Schlucht. Schliesslich
kann sich der Mann die Bedrohung seiner sozialen Identitat
auch eingestehen und sich positive Vorbilder aus der Grup-
pe der Alten suchen, zum Beispiel Yuichiro Miura, der
8o-jahrig den Gipfel des Mount Everest bestieg. Die ge-
nannten Strategien sind selbstwerterhaltend und beein-
flussen das Fithlen und Verhalten vor allem durch die ver-
anderte Wahrnehmung.

Das Beste erwarten

Der amerikanische Einsamkeitsforscher John Cacioppo
geht mit seinem Programm EASE einen Schritt weiter
Richtung Praxis. Vorerst steht das «Erweitern des Aktions-
radius» an: Der Betroffene soll aktiv nach Begegnungen
suchen, sobald die Einsamkeit auftaucht. Schon ein kurzer
Wortwechsel mit einem vorbeispazierenden Menschen
kann gentigen. Realisiert er, dass das Gesprach vom
Gegeniiber geschatzt wird, kommt der «Aktionsplany» zum
Zug: Mit regelmdssigen gemeinsamen Spaziergangen kdn-
nen Beziehungen vertieft werden.

Beim «Selektieren» lernt der Betroffene zudem, Worte
und Gesten seiner Mitmenschen richtig zu interpretieren
und entsprechend auf sie zu reagieren. Aussichtslose Be-
ziehungen kénnen so von Anfang an vermieden werden,
um dafiir aussichtsreiche zu vertiefen. Dabei gilt stets die

«Ein unerfiilltes
Zugehorigkeitsbediirfnis
bedeutet Schmerzen.»

Margit Oswald, Professorin fiir Sozialpsychologie

GESELLSCHAFT
FOKUS

«Erwartung des Besten», diese braucht vermutlich etwas
Ubung: Wer freundlich ist mit anderen, wenige und vor al-
lem gute Erwartungen an sein Gegenlber hat, der weckt
dhnliche Gegenreaktionen.

Zahlreiche Angebote

Dainunseren gesellschaftlichen Strukturen die Einsamkeit
zunimmt, wachst die Anzahl Angebote, um ihr entgegen-
zuwirken: Ende 2013 errichtete zum Beispiel der Berner
Marco Kldy den «Plouder-Draht». Auf Wunsch ruft zwei-
mal pro Monat jemand vom Plouder-Team an und stellt
sich 30 Minuten fiir einen Austausch tiber den Alltag oder
Weltereignisse zur Verfii-
gung. Diese Dienstleistung
ersetzt keine tiefen Bezie-
hungen, ist aber ein erster
Schritt aus der sozialen Iso-
lation heraus.

Speziell fir altere Men-
schen bietet Pro Senectute
Schweiz diverse Angebote,
zum Beispiel das waadtlandische Projekt «Quartiers soli-
daires», das Quartierbewohner miteinander vernetzt. «Der
Zugang zu einsamen Menschen erfolgt Gber die Bevélke-
rung selbst, denn Einsame wissen oft nicht, was flir Ange-
bote existieren», erklart Franziska Ricklin von Pro Senectu-
te Schweiz. Wer von selbst aktiv werden will, findet bei Pro
Senectute auch ein breites Kursangebot in verschiedenen
Interessensbereichen sowie Hinweise zu offenen Treffen.

Auch Mehrgenerationen-Wohnungen wirken der Ein-
samkeit entgegen. Die Giesserei in Winterthur ist ein be-
kanntes Beispiel dafur. Seit 2013 fordert die altersdurch-
mischte Siedlung den Kontakt und die Solidaritédt zwischen
den Bewohnern. Immer mehr Anklang findet ausserdem
das «Wohnen fur Hilfe»: Studierende erhalten ein Zimmer,
das sie in Form von Dienstleistungen bezahlen.

Diese Massnahmen sind sinnvoll, wenn jemand tatsach-
lich Einsamkeitsgefiihle erlebt und sie aktiv angehen will.
Wichtig dabei ist: «Den Konigsweg gibt es nicht», wie der
Pflege- und Gesundheitswissenschaftler J6rg Haslbeck
sagt. «Es braucht eine ganze Palette an Unterstiitzungs-
moglichkeiten, aus denen individuell je nach Bedarf und
Bediirfnis ausgewahlt werden kann.» Mit anderen Worten:
Jeder muss selbst aktiv werden und entscheiden, wie er ge-
gen seine Einsamkeit vorgehen will.

So auch der alte Mann, den es wirklich gab. Vielleicht
war er aber nicht einsam. Er sass einfach jeden Tag auf der
Terrasse und l6ffelte seine Cornflakes.

Sarah King
www.ploudere.ch
www.pro-senectute.ch
www.giesserei-gesewo.ch
www.conviva-plus.ch
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