Die Presse am Sonntag /// DIEPRESSE.COM /// 12. JULI 2015

35

Einsamkeit kann krank machen

Schlafstérungen, Immunschwache, Entzindungen, Angststérungen, Depressionen - all das kann entstehen, wenn man sich einsam

und

ch bin so allein, dass ich manch-
mal abends aus der Wohnung
gehe und einfach in die Strafien-
bahn einsteige. Ich fahre dann
planlos durch die Stadt, nur um die
Stille zu Hause und die innere Leere
nicht ertragen zu miissen. Alle haben
jemanden, nur ich bin immer allein.
Was ist blof$ an mir verkehrt, dass ich
so wenig liebenswert bin.“ Derlei Aus-
sagen, so die Klinische Psychologin Sa-
bine Standenat, hore sie von ihren Kli-
enten immer wieder. ,Einsambkeit ist
ein grofSes Problem und Gegenstand
zahlreicher Forschungen.“
Wissenschaftler warnen: Die ge-
sundheitlichen Folgen von Einsamkeit,
die zur seelischen Not wichst, sind
vergleichbar mit jenen des Rauchens,
der Fettleibigkeit und des Bluthoch-
drucks. Einsamkeit macht krank, das
steht fest. Eine Meta-Analyse, die 148
Untersuchungen mit insgesamt mehr
als 300.000 Probanden zusammenfass-
te, zeichnet noch ein drastischeres
Bild: Einsamkeit ist noch schidlicher
als Ubergewicht, wer sich einsam fiihlt
und keine stabile Beziehung hat, stirbt
im Schnitt frither. Vice versa lebt, wer
Freunde hat, langer - um bis zu 22 Pro-
zent. Denn der Mensch hat ein funda-
mentales Bediirfnis nach sozialem An-
schluss und emotionaler Bindung.
Freundschaftliche Kontakte tun
daher auch unserem Gehirn gut und

senken unter anderem das Risiko fiir
Demenz und Schlaganfall. Ein feines
soziales Netz mindert auch die Gefahr
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung. Dem
gegeniiber haben beispielsweise Sin-
gle-Ménner ein 2,9-fach hoheres Ri-
siko, innerhalb von zehn Jahren am
Herzen zu erkranken, als Méanner, die
in einer guten Beziehung leben. Fak-
tum ist: Einsamkeit kann das Risiko fiir
kardiovaskuldre Krankheiten erhéhen.

,Einsamkeit ist ein nicht zu ver-
nachldssigender chronischer Stressfak-
tor fiir Psyche und Seele“, weif Inge-
borg Pucher-Matzner, Psychologin und
Psychotherapeutin am Institut fiir Me-
dizinische Psychologie der Med-Uni
Wien. ,Daraus konnen auf Dauer alle
moglichen Krankheiten resultieren.”
Schlafstérungen, Immunschwéche,
héufigere Infekte und Entziindungen,
Angststorungen, Depressionen, erhoh-
te Selbstmordgefahr sind nur einige
der negativen Auswirkungen unfreiwil-
ligen Alleinseins. Wiewohl: Einsamkeit
kann man auch in der Gruppe verspii-
ren, auch in einer Beziehung kann
man sich unverstanden fithlen und
einsam sein. Obwohl der andere viel-
leicht nur einen halben Meter daneben
sitzt, friert man ob des unerfiillten
Wunsches nach Nidhe und Verstdandnis.

Wochenlang tot in der Wohnung. Iso-
lation hingegen ist nach psychologi-
schen Kriterien echter Kontaktmangel.
Psychologen sprechen von Isolation,
wenn jemand weniger als einmal die
Woche Kontakt zu jemand anderem
hat. Die zunehmende Isolation in der
Jetztzeit hat sicher mit der Uberalte-
rung, der Verstddterung und der zu-
nehmenden Schnelllebigkeit der Ge-
sellschaft zu tun. Berichte von Pensio-
nisten, die erst Wochen nach ihrem
Tod aufgefunden werden, zeugen von
dieser tiefgreifenden Isolation.
Umfragen zufolge fiihlen sich be-
sonders Jugendliche und dann wieder
Menschen ab 80 Jahren einsam. Aber
auch mit der Kiindigung des 50-Jdhri-
gen, mit dem Umzug des Studenten in
eine fremde Stadt, mit der Scheidung
mit Mitte 30 kann die Wurzel von Ein-
sambkeit gesetzt werden. Einer der ver-
siertesten Einsamkeitsforscher der
Welt, John Cacioppo, Psychologe an
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die
viel allein sind,
erkranken doppelt so
hdufig an Alzheimer
wie andere, die
weniger unter
Einsamkeit leiden.

Ab sofort bietet
die Lebens- und
Sozialberaterin Majda
Moser jeden letzten
Freitag im Monat eine
Gruppe zum Thema
Einsamkeit: ,,Mit
Bioenergetik aus der
Einsamkeit, Inputs
und Werkzeuge fiir
ein zufriedenes
Leben*.
www.bioenergetik.at.

Zurlick zur Freu rle

LHZuriick
zur Freude. Statt
einsam wieder lebens-
froh“, Majda Moser,
Kneipp Verlag, 126
Seiten, 4,90 Euro.

»Einsamkeit
liberwinden. Sich
geborgen, geliebt und
verbunden fiihlen,
Doris Wolf, Pal
Verlag, 136 Seiten,
12,80 Euro.

der University of Chicago weifs, dass
dem Einsamen nicht nur die Men-
schen fehlen, sondern auch das Ge-
fithl, von ihnen gebraucht, beachtet,
anerkannt zu werden.

Innere Ursachen. ,Einsamkeit kann
auch innere Ursachen haben®, sagt In-
geborg Pucher-Matzner. Es kann mit
iibertriebener narzissistischer Selbst-
liebe genauso zusammenhéngen wie
mit zu geringer Selbstliebe, mit dem
Gefiihl, nicht liebenswert zu sein,
iiberfliissig. Draufien findet die Welt
statt, und man selbst gehdrt nicht mehr
dazu. Das néhrt die Angst, von anderen
abgelehnt zu werden, und fordert die
Selbstablehnung. Einsamkeitsgefiihle
fithren nicht selten zu einem negativen
Selbstbild. ,Wer sich selbst nicht mag
und zu wenig schétzt, braucht andere,

fuhlt. Wichtig ist vor allem, sich die Einsamkeit bewusst zu machen und sie zu bekampfen.

Einsamkeit kann
negative
gesundheitliche

Folgen haben.
Ml Corbis

um das Gefiihl zu haben, liebenswert
zu sein. Wer aber Anerkennung immer
nur von aufSen sucht, hat ein ziemlich
grofSes Risiko, in die Einsamkeitsspira-
le zu gelangen“, meint Majda Moser,
Korpertherapeutin sowie Lebens- und
Sozialberaterin.

In ihrem Buch ,Zuriick zur Freude“
beschreibt sie, wie Einsamkeit entsteht,
zeigt die inneren Blockaden auf und
weist Wege zuriick zur Freude. Wenn
der Weg aus der Einsamkeit zu lang
nicht begangen wird, wird der Umgang
mit anderen immer schwieriger.
,Chronische Einsamkeit erstickt sozia-
le Féahigkeiten“, warnt Moser. Endsta-
tion des Leidensweges sind dann Isola-
tion, Krankheit, Schmerz.

Einsamkeit, der Verlust an Wiarme
und Nihe, tut weh - und der Schmerz
ist keineswegs abstrakt. Er kann mitt-
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lerweile in Magnetresonanztomogra-
fien des Gehirns nachgewiesen werden
und nachgewiesenermafien auch den
Blutdruck erhéhen.

»Die bewusste Beschiftigung mit
Natur, Kultur, Sport oder Hobbys konn-
te ein Mosaikstein auf dem Weg aus
der Einsamkeit sein“, meint Pucher-
Matzner. Junge Miitter etwa, die die
24-Stunden-Betreuung des Nachwuch-
ses um Kontakte mit Erwachsenen
bringt, konnten diese in einer Mutter-
Kind-Gruppe finden. Andere konnten
Zuwendung und das Gefiihl, gebraucht
zu werden, dadurch bekommen, dass
sie etwa in einem Tierheim regelmafiig
einen Hund ausfiithren. Pucher-Matz-
ner: ,Man muss sich seine Einsamkeit
bewusst machen und entsprechende
Schritte setzen.“ Kleine Schritte wie
etwa in ein Kaffeehaus gehen, Kontakte
in einem Verein suchen, einen Kurs
belegen, mit einem Studium beginnen.
Auch téglich bewusst etwas fiir sich zu
tun konnte die Tiir aus dem Gefdngnis
der Einsambkeit ein wenig 6ffnen.

Wem dieser Schritt aus eigener
Kraft nicht moglich ist, der kénnte es
mit professioneller Hilfe schaffen.
»Psychotherapie oder psychologische
Betreuung kénnen sehr wohl aus der
Einsamkeit herausfithren“, weif§ Pu-
cher-Matzner.

Wertigkeit anerkennen. ,Wer heraus-
gefunden hat, was denn seiner Selbst-
liebe im Weg steht, hat grofie Chancen,
sich selbst und seine Wertigkeit wieder
anzuerkennen, wieder die Hauptrolle
im eigenen Leben zu spielen®, sagt
Majda Moser. ,Wenn ich mir selbst
mehr wert bin, habe ich zum einen
eine andere Ausstrahlung, man geht
eher auf mich zu. Und zum anderem
traue ich mir selbst mehr zu und ge-
traue mich eher, auf andere zuzugehen.
Ein guter Weg aus der Einsamkeit.“
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Gesundhe1t & Beauty

Ein Upgrade der eigenen Gesundheit und des
Erscheinungsbildes ldsst sich ganz einfach erzielen:
hier zwei Tipps und Tricks, die dabei helfen.
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&% Haut-Haare-
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“;: Pure 365
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| Reinsubstanzen

Pure Schonheit von innen. Wie verwandelt fiihlen! Das Produkt
Haut-Haare-Ndgel von Pure Encapsulations® enthdlt neben
vielen wichtigen Vitaminen und Spurenelementen (zum
Beispiel Biotin, Zink) auch Coenzym Q10, natiirliches Silicium
und Extrakt aus griinem Tee. Exklusiv in der Apotheke er- Dr.

héltlich.
www.purecaps.at

Frisches Aussehen. One Stitch Facelift - mit nur einem Stich
werden Wangen und Kinnbereich mittels Fadens gestrafft und
die Haut gefestigt. Das Ergebnis ist ein natiirliches Aussehen.
Der Vorteil: Man ist rasch wieder gesellschaftsféhig. Oberdrztin
Daniela Rieder,
Ordination: Garnisongasse 7/12b, 1090 Wien, und Furth/Gott-
weig. www.dr-danielarieder.at, onestitchfacelift.at

Fachdrztin fiir Plastische Chirurgie,
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