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Einsamkeit breitet sich epidemisch aus.
Altere Menschen und zunehmend Jugendliche sind davon betroffen.

0 Rolf Murbach

I n der Schweiz fiihlt sich jeder Dritte
einsam, und fast die Hilfte der 15-
bis 24-Jahrigen erlebt manchmal oder
hiufig Einsamkeit. Es ist belegt, dass
Einsamkeit ein grosser Risikofaktor fiir
korperliche und psychische Krankheit
ist. «Chronisches Einsamkeitserleben
erhoht den Stresspegel und kann so-
wohl zu Depressionen, Angsterkran-
kungen, nachlassender Hirnleistung
als auch zu kardiovaskuldren Erkran-
kungen, Schwichung des Immunsys-
tems, Entziindungen und Krebs fithren.
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In Studien konnte man zeigen, ganz
plakativ ausgedriickt, dass chronisches
Einsamkeitserleben so gesundheits-
schidlich ist wie 15 Zigaretten am Tagy,
sagt Katrin Merz, Fachérztin fiir Psych-
iatrie und Psychotherapie an der Pri-
vatklinik Hohenegg.

Die Leiterin des Schwerpunktes Al-
terspsychotherapie ist in ihrem beruf-
lichen Alltag stark mit der Thematik
konfrontiert. «Viele dltere Menschen
empfinden Einsamkeit, weil sie das Ge-
fithl haben, nicht mehr gebraucht zu

werden. Sie fithlen sich von der Welt ab-
geschnitten, auch weil sie aufgrund von
Gebrechlichkeit nicht mehr so mobil
sind, sozial isoliert und weil ihnen na-
hestehende Menschen mit zunehmen-
dem Alter sterben».

MINISTERIUM FUR EINSAMKEIT

Einsamkeit ist ein gesamtgesellschaftli-
ches Problem, beeintriichtigt Betroffene
massiv und fithrt zu hohen volkswirt-
schaftlichen Kosten. In England hat
man dies erkannt und gibt mit einem



Ministerium fiir Einsamkeit Gegensteu-
er. In den Niederlanden bestehen meh-
rere Initiativen, die Einsamkeit be-
kimpfen. Und auch in der Schweiz
haben sich verschiedene Akteure den
Themen Einsamkeit und soziale Isolati-
on angenommen: vor allem Vereine und
kleinere Institutionen, wie zum Beispiel
das Ziircher Start-up «Rent a Rentner».
Mehrgenerationen-Projekte, Alterswohn-
gemeinschaften und einige politische
Initiativen befassen sich ebenfalls mit
der Thematik, Stidte publizieren Leitfi-
den gegen soziale Isolation.

Fiir Katrin Merz sind solche Initiati-
ven «absolut notwendig». Sie pladiert
dafiir, dass Einsamkeit enttabuisiert
und in der Gesellschaft breit diskutiert
wird. «Viele Menschen schimen sich
oft fiir ihr Einsamkeitserleben und ha-
ben Miihe, dariiber zu reden. Dabei
wire gerade dies sehr wichtig. Sie miis-
sen erfahren, dass sie mit ihrem Ein-
samkeitserleben nicht allein sind.»

VERNETZUNG IST WICHTIG
Vernetzungsangebote hilt Katrin Merz
fiir hilfreich: Besuchsdienste, Treff-
punkte, Austauschgruppen. «Auch wir
in der Hohenegg schauen wihrend des
stationdren Aufenthaltes, welche Ver-
netzungsangebote wir fiir die Zeit nach
dem Austritt organisieren konnen».

Kathrin Merz beobachtet, dass Ein-
samkeit nicht nur dltere Menschen,
sondern zunehmend auch jiingere be-
trifft. Studien belegen das ebenfalls.
«Wir haben immer mehr Menschen
unter dreissig bei uns, mehr als das frii-
her der Fall war.» Ein Grund dafiir liegt
wohl in der Pandemie. Junge Frauen
und Minner litten besonders unter den
sozialen Einschrinkungen wihrend
der Krise, so die Therapeutin.

Wie kann Betroffenen geholfen wer-
den? Begegnungen seien wichtig, im
«normalen Alltagy, aber auch im thera-
peutischen Kontext. «Schon der Eintritt
in die Klinik vermag Einsamkeitserle-
ben zu lindern», sagt die Arztin. «Gera-
de Patientinnen und Patienten, die zu-
hause zuriickgezogen oder isoliert
gelebt haben, finden bei uns einen Re-
sonanzraum. Sie sind im Kontakt mit
Arztinnen, Therapeuten und anderen
Patienten. Sie kdnnen sich austauschen
in einem vertrauensvollen Umfeld und
fithlen sich verstanden.» Gemeinschaft
ist ein relevanter Faktor von Gesund-
heitspriavention.

Im Gesprich betont Katrin Merz die
Wichtigkeit solcher Resonanzridume.
Weil Menschen soziale Wesen sind, ein-
ander brauchen, auf gemeinsame Er-
fahrungen und den Austausch existen-
ziell angewiesen sind. «Ich sehe immer
wieder, wie Menschen aufblithen, wenn
sie sich mit anderen tiber d4hnliche Er-
fahrungen austauschen. Sie merken,
dass sie nicht alleine mit ihrem Leiden
sind und erleben das als entlastend.»

BEI SICH SEIN

Authentische, gegenseitig nihrende Be-
ziehungen sind nur mdoglich, wenn wir
in Verbindung mit uns selbst sind und
uns trauen, uns mitzuteilen, in Verbin-
dung zu gehen mit anderen. Denn Ein-
samkeit gibt es auch in Gesellschaft.
Man kann sozial sehr eingebunden sein
und sich dennoch einsam fiihlen. Auch
spielen oft negative Beziehungserfah-
rungen und somit fehlendes Vertrauen
in andere, verbunden mit Riickzug und
folgendem Einsambkeitserleben, eine
Rolle. «Es ist wichtig, mit sich in Verbin-
dung zu kommen», sagt Katrin Merz.
«Achtsamkeitsiibungen - und im thera-
peutischen Umfeld andere Spezial-
therapien - helfen dabei, eigene Be-
diirfnisse, Gedanken und Gefiihle
wahrzunehmen, mit sich in Verbindung
zu kommen, moéglicherweise auch ei-
nen freundlicheren Umgang mit sich
selbst zu erlernen.» Das seien Voraus-
setzungen fiir das Gelingen von gegen-
seitigen authentischen, nihrenden Be-
gegnungen - sozusagen das Antidot zu
chronischem Einsamkeitserleben.

Man kann dariiber spekulieren, was
alles zur grassierenden Einsamkeit
beitrigt. Der fortschreitende Individua-
lismus, die Lebens- und Wohnformen -
1.3 Millionen Menschen leben in einem
Einpersonenhaushalt -, eine Arbeits-
welt, die immer mehr Burnout-Fille
produziert, Berufstitigkeiten, die als we-
nig sinnvoll wahrgenommen werden,
oder die schwindende Bedeutung von
Gemeinschaft. Klar ist, das Thema wird

uns noch lange beschiftigen. Scheidun-
gen, Trennungen und die demographi-
sche Entwicklung tragen dazu bei.
Auch die sozialen Medien fordern
wirkliche Beziehungen nicht. Denn die
Friends und Follower sind mehr Schein
als Sein, oft der Selbstinszenierung und
Selbstoptimierung verpflichtet. Men-
schen fiihlen sich auch deshalb bediirf-
tig, weil sie zu viel Zeit in einer virtuel-
len Welt verbringen und immer mehr
Dienstleistungen iiber Online-Plattfor-
men beziehen oder Kiufe im Internet
titigen. Reale, zufillige und authenti-
sche Begegnungen finden so weniger
statt. Kommt hinzu, dass wir hiufig
nicht da sind, wo wir sind, sondern
schon beim Nichsten. Die vielen Optio-
nen und die Angst, etwas zu verpassen,
zerstreuen uns. Dabei wire es einfach:
einhalten, achtsam sein, ein vertrauens-
volles Gesprich fithren. Nochmals Kat-
rin Merz: «Wir brauchen das Gemein-
same, den Austausch, wir brauchen
nihrende Begegnungen.» X
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