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Warum eine ehrenamtliche

as Gefiihl, Familie und
Freunde in seinem Le-
ben zu wissen, auf die
man sich jederzeit ver-
lassen kann, ist wichtig. So lasst
sich eine bewusst gewahlte Ein-
samkeit von Zeit zu Zeit genie-
Ben, um zur Ruhe zu kommen.
Doch was geschieht, wenn sie
ungewollt zum Dauerzustand
wird? Der Arzt und Psychiater
Manfred Spitzer klart iiber die
gesundheitlichen Folgen und
Wege aus der Einsamkeit auf.

Welche gesundheitlichen

e Folgen hat Einsamkeit?

Es dauert lange, bis sich chroni-
sche Einsamkeit auf die Gesund-
heit auswirkt. Man weif3 aber,
dass Einsamkeit ein wesentlich
groferer Risikofaktor fiir einen
friihen Tod ist als Ubergewicht,
Rauchen, Alkoholismus oder Un-
sportlichkeit. Einsamkeit ist letzt-
lich eine existenzielle Verunsiche-
rung. Wenn ich niemanden habe,
bei dem ich nachts um drei klin-

Der
EXTRA -Tipp!

Unter den kostenfreien Rufnum-
mern 0800-111 0 111, 0800-111 0 222
und 116123 ist die Telefonseelsorge

deutschlandweit zu jeder Tages- und

Nachtzeit zu erreichen. Die Anrufe

bleiben stets anonym und werden nicht
aufgezeichnet. An 12 Standorten wird

auch eine persnliche Seelsorge vor
Ort angeboten. Niheres dazu auf:
www.telefonseelsorge.de

@ www.DasNeueBlatt.de

Tatigkeit hilft und wann

Arzte und die Telefonseelsorge die richtigen
Ansprechpartner bei Isolation sind...

Experte

Prof. Dr. Dr.
Manfred Spitzer

Leiter der
Psychiatrischen
' Universitatskli-

| nikin Ulm

geln kann, wenn es mir schlecht
geht, bin ich verunsichert. Die-
ser unterschwellige Zweifel fiihrt
nachgewiesenermafien zu einem
erhohten Stresshormonspiegel
im Blut. Und wenn dieser Stress
dann liber Jahre hinweg existiert,
kann er zu Bluthochdruck, einem
Anstieg des Blutzuckerspiegels
sowie Herz-Kreislauf-Proble-
men und Schlaganfallen fiihren.
Chronische Einsamkeit zu ver-
meiden, ist deshalb mit Sicherheit
mindestens so wichtig, wie sich
gesund zu erndhren und sich zu
bewegen. Dessen sollte man sich
bewusst sein.

Ist ein Geschlecht eher
e Dbetroffen als das andere?

Ja: Frauen. Das ist zunichst tiber-
raschend, denn Frauen sind ver-
glichen mit Mannern die ,,s0-
zialeren“ Wesen. Aber ge-
rade weil das so ist, leiden
besonders Midchen und
junge Frauen mehr un-
ter Einsamkeit, wenn es
denn mal dazu kommt,
dass es in ithrem sozia-
len Umfeld ,,knirscht*.
Bei dlteren Frauen ist
nicht die Einsamkeit,
sondern die soziale Iso-
lation (die zu Einsamkeit
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fithren kann) das Problem: Frau-
en heiraten hierzulande Ménner,
die im Durchschnitt etwa zwei
Jahre &lter sind. Zugleich sterben
Manner fiinf bis sechs Jahre frui-
her als Frauen. Frauen sind damit
am Ende ihres Lebens im Mit-
tel sieben bis acht Jahre ldnger
sozial isoliert — weil die Ménner
schlicht nicht mehr da sind.

Kann Einsamkeit in eine
e Depression fiihren?

Dies ist tatsidchlich nicht selten
der Fall. Einsamkeit ist ja zu-
nichst ein sinnvolles Gefiihl,
denn es bewirkt, dass wir uns
wieder mehr Miihe geben, auf
andere zuzugehen, und mit
ithnen Kontakt aufnehmen.
Wichtig ist, zwischen chroni-
schen und akuten Zustinden
zu unterscheiden. Nehmen wir
als Beispiel akute und chroni-
sche Schmerzen. Akut haben
Sc.hmerzen den Sinn, ung zZu
zeigen, dass etwas mit unserem
Korper nicht stimmt. Genauso

ist es mit Einsamkeit auch.
wir akut vereinsamen, Sin
freundlicher zu anderen
gehen mehr aus uns rau
dem entgegenzuwirken
akute Gefiihl kann aber
chronisch werden. Ebe
chronische Schmerzen i
wann selbst zum Probler
den, ist es mit dem chron
Gefiihl der Einsamkeit, ¢
macht eher missmuti
man anfingt zu den
anderen wollen eh ni
mir*, und sich ein dat
Einsamkeitsgefiihl ent
wird es zum Problem
dann noch Schlafs
gemeine Lustlosigke
ungsbeschwerden,
Riickenschmerzen.
danken und stiind
hinzu, liegt ein
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chologische bzw. psychosoziale
Beratungsstellen wenden. Liegt
eine chronische Einsamkeit vor,
kann eine Psychotherapie sinn-
voll sein. Vermutet man eine
Depression, sollte man zunachst

Michael Teichmann
Telefonseelsorge Liibeck

Wie konnen Sie einsamen
Menschen am Telefon helfen?
Unsere Aufgabe als Seelsorger
besteht in erster Linie darin, den
Menschen in akuten Notfallen, in
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OFne den Haltieiner
vertrauten Person, mit
der Sorgen besprochen
werden konnen,
entsteht ein Gefiihl
des Alleinseins

seinen Hausarzt aufsuchen. Er
stellt gegebenenfalls eine Diffe-
renzialdiagnose, denn es konnte
sich auch um eine Blutarmut,
Schilddriisenunterfunktion,
chronische Entziindung oder

denen sie keinen anderen Ansprech-
partner haben, zuzuhoren und sie
so anzunehmen, wie sie sind. Wir
geben ihnen das Gefiihl, als Mensch
ernst genommen zu werden, und
schaffen ein anonymes Umfeld, in
dem sie offen (iber ihre Sorgen
sprechen konnen.

Was sind die haufigsten Ursachen
fiir Einsamkeit?

Meist geht eine einschneidende
Lebensveranderung voraus, z.B. der
Tod des Partners, eine Scheidung,
Arbeitslosigkeit oder ein Umzug in
eine fremde Stadt. Eltern, die sich
um ihre Kinder gekiimmert haben,
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eine andere der vielen Ursachen
fiir Depression handeln, die be-
sondere medizinische Aufmerk-
samkeit erfordern. Er kann im
Anschluss die richtigen thera-
peutischen Schritte einleiten.

Wie kann ich Einsamkeit
e liberwinden?
Der erste Schritt zur Losung
eines Problems besteht meis-
tens darin, es zunichst einmal
zu erkennen und seine ganze
Tragweite zu ermessen. Im
nichsten Schritt geht es um
das Aufbrechen der unsicht-
baren Gefangnisgitter, die
einsame Menschen umschlie-
Ben. Am wichtigsten ist die
Einsicht, dass man selbst tatig
werden muss. Grof angelegte
Studien haben gezeigt, dass
ehrenamtliche Tatigkeiten
das eigene Wohlbefinden ent-
scheidend steigern und Stress
deutlich mindern. Wer einsam
ist, filhlt sich oft nutzlos oder
als wiirde er allen nur auf die
Nerven gehen. Aber wenn ich
mich ehrenamtlich engagiere
und z. B. anderen Leuten Es-
sen gebe, die es wirklich notig
haben, gehe ich damit sicher
niemandem auf die Nerven.
Es hilft, wieder unter Leute
zu kommen und damit diesen
Teufelskreis, der bei chro-
nischer Einsamkeit besteht,
zu durchbrechen. Auch ist es
hilfreich, seine Sinne fiir die
Schénheit der Natur zu 6ff-
nen und einen Spaziergang
zu machen. Erinnern Sie sich

| ,;Auch in einer Partnerschaft kann man einsam sein”

verspiiren oft ein tiefes Gefiihl der
Einsamkeit, wenn diese das Haus
verlassen und ein unabhangiges
Leben beginnen. Das Gefiihl, nicht
mehr gebraucht zu werden, filhrt in
die Einsamkeit, wenn man nicht
aktiv dagegen angeht, etwa durch
ein neues Hobby oder ein Enrenamt.

Geben Sie Anrufern Tipps, um ihre
Einsamkeit zu iiberwinden?

Nein. Wir sprechen in der Regel
keine personlichen Empfehlungen
oder Ratschlége aus. Vielmehr geht
es um das aktive Zuhoren, indem
die Seelsorger die Note der Anrufer
in ihren eigenen Worten wiederge-

an bestimmte Orte, die Sie in
der Vergangenheit gliicklich
gemacht haben? Kehren Sie
zu diesen zuriick und tanken
Sie Kraft in den schénen Er-
innerungen. Vielleicht gibt
es ein Ziel, zu dem Sie schon
immer reisen wollten. Auch
wenn es grofie Uberwindung
kosten mag, die Fiille an neu-
en Eindriicken wird Sie dafiir
belohnen und Thren Blick fur
eine positive Zukunft 6ffnen.

7 Tut mir eine zeitlich

o begrenzte Einsamkeit gut?
Einsamkeit wird grundsatzlich
negativ erlebt, das Alleinsein
hingegen — also die Abwesen-
heit von anderen Menschen
fir eine gewisse Zeit — kann
durchaus sehr angenehm sein.
Jeder kennt das: Man hat einen
anstrengenden Tag hinter sich
und méchte am Abend mal die
Fiie hochlegen und nichts mehr
horen und sehen. Das ist voll-
kommen normal und beschreibt
aber gerade nicht ,,Einsamkeit®,
denn hier wird kein Verlust er-
lebt, sondern es geht um Ruhe
und eine bewusste ,,Auszeit”
von der Umwelt.

Buch-Tipp

Einsamkeit.
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ben. Durch das Spiegeln ihrer
Gefiihle erkennen viele Menschen
erst ihre Einsamkeit.

Was verstehen Sie unter
chronischer Einsamkeit?
Menschen, die in ihrer Kindheit
unter der Scheidung ihrer Eltern
gelitten oder in der Vergangenheit
Gewalt erfahren haben, empfinden
im Erwachsenalter haufig chroni-
sche Einsamkeit. Sie haben eine
Strategie entwickelt, sich von der
AuRenwelt abzuschotten und keine
Gefiihle zu zeigen. Wiederkehrende
Anrufer verstehen uns als Therapeu-
ten, doch das sind wir nicht.
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