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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
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«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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