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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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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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