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EINSAMKEIT Titelthema

Zu unseren Grundbedirfnissen zahlen menschliche
Nahe und Zuwendung. Doch gerade daran fehlt

es heute vielen Menschen —

dem alten Nachbarn

vielleicht genauso wie der Schiilerin nebenan.
Ein Report iiber Einsamkeit in Deutschland, ihre
Folgen fiir die Gesundheit und neue Initiativen aus

Wissenschaft und Politik.

llein schon der Gedanke an

Weihnachten, Silvester

oder auch nur ans nichste

Wochenende: Wer sich

einsam fiihlt, mag diese
Tage nicht. Sie stehen fiir Gemeinschaft,
Familie, Geborgenheit, aber auch fiir
besonders schmerzhafte Einsamkeit,
wenn all das nicht da ist. Anderen zur
Last fallen will man nicht, als sozial
inkompetent wirken schon gar nicht
— also redet man im Privaten lieber
nicht dariiber.

In der offentlichen Diskussion
jedoch brockelt das Tabu. Als die briti-
sche Regierung im Jahr 2018 eine Minis-
terin fiir Einsamkeit ernannte, machte
das weltweit Schlagzeilen. Im selben
Jahr gelobte auch die Bundesregierung
in ihrem Koalitionsvertrag, das Problem
anzugehen. Zum medialen Dauerthema
ist es spitestens seit Ausbruch der
Corona-Pandemie geworden. Ob in
Biichern oder Zeitungen, in Talkshows
oder im Internet — immer wieder ist
von einer Epidemie der Einsamkeit die
Rede, die iiber moderne Gesellschaften
hinwegrollt. Aber stimmt das eigent-
lich?

Der Soziologe Janosch Schobin von
der Universitét Kassel kann keine neue
Einsamkeitsepidemie erkennen. Im
Gegenteil: »Wenn wir die Statistiken
der letzten vierzig Jahre betrachten, ist
das Einsamkeitsempfinden in Deutsch-
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land relativ stabil geblieben, wenn nicht
sogar etwas zurilickgegangen«, sagt
Schobin, der das Phdnomen schon lange
erforscht. Der leichte Riickgang seit
den 1970er-Jahren sei auch Ausdruck
einer »Emanzipations-Dividende,
vermutet der Sozialwissenschaftler:
»Ihre zunehmende wirtschaftliche
Unabhédngigkeit erlaubt es Frauen, der
Einsamkeit in einer ungliicklichen Part-
nerschaft zu entfliehen und bessere
Beziehungen einzugehen.«

)die hierzulande stark gewachsene
zahl von Single-Haushalten — Anfang
der 1990er Jahre machten sie nach
Angaben des Statistischen Bundesamts
rund 33 Prozent aller Haushalte aus,
heute sind es um die 42 Prozent — treibe
das Einsamkeitsempfinden nicht auto-
matisch in die Hohe. Ausgleichend
wirke zum Beispiel ein Anstieg emoti-
onal belastbarer Freundschaften.
Schobins Resiimee: »Trotz zahlreicher
Verdanderungen in den letzten Jahren
bezeichnen sich relativ gleichbleibend
fiinf'bis 15 Prozent der deutschen Bevol-
kerung als einsam.«

Dass dieser Anteil zu Beginn der
Corona-Pandemie nicht generell ange-
stiegen ist, hat ein Team um die Psycho-
login Susanne Biicker von der Ruhr-
Universitdt Bochum in einer Online-
Tagebuchstudie herausgefunden. Die
Untersuchung kam zu einem weiteren
tiberraschenden Ergebnis: Jiingere Be-
fragte fiihlten sich im Mittel einsamer
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als die Alteren (siehe Interview S. 10).
Der Befund will ganz und gar nicht
zum immer noch vorherrschenden Bild
von den alleingelassenen, traurigen
Alten passen. Aber er entspricht dem
aktuellen wissenschaftlichen Kenntnis-
stand. So zeigt der Deutsche Alters-
survey (DEAS), eine in regelméifligen
Abstdnden stattfindende Befragung
Tausender Frauen und Maéinner
zwischen 40 und 85 Jahren, dass nur
wenige von ihnen im mittleren und
hoheren Alter einsam sind. Erst im
hohen Alter, ab etwa 80 Jahren, kommt
es zu einem Anstieg der Einsamkeit,
bei Frauen etwas stirker als bei
Ménnern. Die Griinde dafiir haben
hédufig mit Erkrankungen, abneh-
mender korperlicher Mobilitit oder
dem Verlust nahestehender Menschen
zu tun. Auch Altersarmut kann das
Risiko fiir Einsamkeit und soziale Isola-
tion erhéhen.
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Doch sind alle, die sozial isoliert
leben, auch gleich einsam? »Keines-
wegs«, sagt Susanne Biicker. Aber neben
dem selbstgewdihlten, erfiillten Allein-
sein gebe es eben auch die schmerzliche
Einsamkeit. Wann und wie sie sich
bemerkbar mache, sei von Person zu
Person sehr verschieden: Manchen
reiche es, einmal in der Woche mit
einem vertrauten Menschen zu telefo-
nieren, andere brauchen deutlich mehr
Kontakt. »In der Psychologie definieren
wir Einsamkeit als die wahrgenom-
mene Diskrepanz zwischen den ge-
wiinschten und den tatsdchlich vorhan-
denen Beziehungen. Wenn man sich
beispielsweise jemandem anvertrauen
mochte, aber niemanden zum Reden
hat, wenn man gehért werden mochte,
aber kein Gehor findet«, sagt die
Bochumer Wissenschaftlerin. Im
Grunde kenne jeder Mensch dieses
Gefiihl. Positiv ver-stande = <2i es ein
Alarmzeichen, das uns ahnlich wie
Hunger oder Angst zum Handeln
auffordert — in diesem Fall zum
Kniipfen von Kontakten. Susanne
Biicker: »Krankhaft wird Einsamkeit
erst dann, wenn tiefe Traurigkeit,
Antriebslosigkeit und sozialer Riickzug
hinzukommen —wenn man also richtig
unter ihr leidet.«

.inganhaltende Einsamkeit, das ist
i1: o Wissenschaft unumstritten, kann
sich negativ auf die korperliche und
seelische Gesundheit auswirken. Sie
erhoht nachweislich das Risiko fiir
Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebs
un¢ 1.r neurologische Leiden wie
Depressionen, Schlafstérungen, Angst-
erkrankungen und Demenz. Und sie
kann die Lebenszeit verkiirzen, wie
mehrere Studien tiberzeugend nach-
weisen: Das Risiko fiir einen vorzeitigen
Tod liegt bei sozial isolierten, einsamen
Menschen um rund 25 Prozent hoher
als bei Nicht-Einsamen. Umgekehrt
erhoht ein gutes soziales Netzwerk
nachweislich die Chancen auf Lang-
lebigkeit.
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Was bei Einsamkeit im Korper
passiert, verstehen Wissenschaftler seit
einigen Jahren immer besser. Im Kopf
scheint das Gefiihl in einem bestimmten
Areal der GroRRhirnrinde, dem Anteri-
oren Cinguldren Cortex (ACC), veran-
kert zu sein. Dieser Bereich ist fiir die
Verarbeitung negativer Emotionen wie
Schmerz oder Stress zustindig. Neuro-
wissenschaftler wie Andreas Meyer-
Lindenberg, Direktor des Mannheimer
Zentralinstituts fiir Seelische Gesund-
heit, verstehen langanhaltende Einsam-
keit denn auch als chronischen sozialen
Stress. »Auf den Hormonhaushalt und
das Immunsystem kann dieser Stress
sich sehr negativ auswirken, sagt der
Psychiater Meyer-Lindenberg. Einsame
Menschen haben zum Beispiel oft mehr
entziindungsférdernde Botenstoffe im
Blut als Mitmenschen, die sich guter
sozialer Beziehungen erfreuen — das
geht aus mehreren Studien hervor. Die
Botenstoffe konnen schwelende Entziin-
dungen hervorrufen. Diese wiederum
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werden heute mit einer grofRen Zahl
von Krankheiten in Verbindung
gebracht — von Herz-Kreislauf-
Beschwerden tiber neurologische
Erkrankungen bis hin zu Krebs.

Die gesundheitliche Abwértsspirale
oC.zt bei einsamen Menschen oft im
Kleinen ein. Manche ernihren sich nur
noch einseitig, weil ihnen der SpaRk am
Essen fehlt, andere werden zunehmend
trige und bewegen sich kaum. Wenn
dann noch Krankheit und Armut hinzu-
kommen, entsteht ein Sog, dem sich
Einsame nur schwer entziehen kénnen.
»Die starke Zunahme einsamer Bestat-
tungen ldsst mich vermuten, dass es in
unserer Gesellschaft bestimmte
Gruppen gibt, die im Laufe der Jahre
einsamer, misstrauischer und verbit-
terter geworden sind, sagt der Kasseler
Soziologe Schobin. Die Menschen
kapselten sich ab, an sie heranzu-
kommen sei sehr schwer. Und sobald
das Wort »EinsamkKkeit« falle, zégen sich
die offensichtlich Einsamen noch mehr
in sich zuriick.
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»Das Thema ist bei uns sehr scham-
besetzt«, sagt Janosch Schobin. Er ist
in Chile aufgewachsen und Teile seiner
Familie leben noch dort. »In der chile-
nischen Kultur ist es ganz normal, offen
iiber die eigene Einsamkeit zu spre-
cheng, berichtet er. Wer das tue, kénne
sicher sein, dass bald Besuch anklopfe
oder eine Einladung zum Essen komme
»Mann, die Einsamkeit bringt mich
noch um, sagte einmal ein betagter
Nachbar zu ihm. »Das war in New York,
wo ich vor ein paar Jahren lebte,
erzdhlt Schobin, »und natiirlich habe
ich ihn zu mir eingeladen, wir sind
sogar Freunde geworden.«

ute berdt der Soziologe Wohl-
fa..ioverbdnde wie das Deutsche Rote
Kreuz und Nachbarschaftsinitiativen
wie die Frankfurter »Pontifeen«, die
Menschen aus der Vereinsamung
heraushelfen wollen. Der Sozialstaat,
so Schobins Eindruck, tue sehr viel, um
Biirgerinnen und Biirger im gesellschaft-
lichen Netz zu halten. Fiir einen starken
gesellschaftlichen Zusammenhalt setzt
sich auch der nordrhein-westfélische
Landtag ein. Er berief im Mai 2020 eine
Enquetekommission zum Thema
Einsamkeit ein, die Strategien zur
Bekdampfung sozialer Isolation und den
daraus resultierenden physischen und
psychischen Folgen auf die Gesundheit
erarbeiten soll. »Da geht es von der
Quartiersplanung bis hin zu neuen
Ansitzen fiir Bildung und Arbeitsmarkt
— das Spektrum ist sehr grof3«, berichtet
Susanne Biicker, die als sachverstindiges
Mitglied in der Kommission mitarbeitet.
Offentlich vorgestellt werden die neuen
Konzepte voraussichtlich im Jahr 2022.

Je mehr in Politik und Medien tiber
Einsamkeit gesprochen wird, desto
weniger, so die Hoffnung, empfinden
Betroffene sie als persénlichen Makel.
Das wire der erste Schritt, um als Indi-
viduum mit dem Problem fertig zu
werden. Fiir den zweiten Schritt gibt
es heute schon eine ganze Reihe
fundierter Empfehlungen (siehe Kasten)
— und mit zunehmender Forschung
werden es mehr. Weihnachten, Silvester,
das nichste Wochenende? Es kénnen
schone Tage werden. @ 1b
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Was tun gegen
Einsamkeit?

e Was sich bei Stress bewihrt hat, kann
auch gegen Einsamkeit helfen. Wichtig
ist es, wieder ein Gefiihl von Kontrolle
iiber das eigene Leben zu bekommen.
Das gelingt zum Beispiel, auch wenn es
seltsam klingt, indem man etwas fiir
andere tut. Fir die Nachbarin einkau-
fen — klein anfangen reicht.

Bleiben Sie im Gesprdich, auch mithilfe
digitaler Medien. Je mehr Kandle
(personlich, Audio, Video) Sie nutzen,
desto besser.

Achten Sie auf einen ausgewogenen
Lebensstil mit gutem Essen, viel Bewe-
gung und genug Schlaf.

Pflegen Sie Freundschaften, auch wenn
das in den vielbeschiftigten mittleren
Lebensjahren nicht immer einfach ist.
Was friih angelegt ist, hilt oft bis ins

hohe Alter. GroRe Netzwerke schiitzen

vor EinsamKkeit.
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