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«EINSAMKEIT UND ALLEINSEIN
SIND NICHT DASSELBE»

Viele Menschen
leiden unter
Einsamkeit. Dar-
uber zu sprechen,
fallt ihnen schwer.
Etwa, weil das
Gefiihl zu haufig
stigmatisiert
werde, sagt die
Psychologin Asha-
Naima Ferrante.

— Interview Jeanne Fiirst
und Fabienne Eichelberger

Asha-Naima Ferrante, wie
definieren Sie den Unter-
schied zwischen Einsam-
keit und Alleinsein?
Einsamkeit ist ein schmerzhaftes
Gefiihl. Ich verbinde es haupt-
sachlich mit Verlusten durch
Todesfille oder Beziehungsab-
briiche. Alleinsein hingegen ist
etwas, das man selbst wahlt und
aus dem man Kraft schopfen
kann. Zum Beispiel, indem man
allein in die Natur geht, um sei-
ne Gedanken zu ordnen.

Wie beeinflusst Einsam-
keit Kérper und Psyche?
Chronische Einsamkeit 16st im
Korper Stress aus. So wird das
Immunsystem geschwécht und
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sowie Schlagan-
falle erh6ht. Der Mangel an so-
zialem Austausch kann auch das
Entstehen einer Demenzerkran-
kung begiinstigen. Auf psychi-

scher Ebene kann Einsamkeit zu
Depressionen und Angsterkran-
kungen fithren.

Immer mehr junge
Menschen leiden unter
Einsamkeit. Was sind die
Ursachen?

Ich denke, wir haben ein Stiick
weit den Gemeinschaftssinn
verloren. Junge Menschen sind
einem enormen Leistungsdruck
ausgesetzt, wodurch viele da-
nach streben, sich und ihr Leben
standig zu optimieren. Die sozia-
len Medien verstarken dies, weil
sie den Vergleich mit anderen
ermoglichen. Dadurch kann das
Gefiihl entstehen, nicht zu ge-
niigen. Um sich dann vor poten-
zieller Ablehnung zu schiitzen,
isoliert man sich lieber.
Weshalb fillt es vielen
Betroffenen schwer,

iiber ihre Einsamkeit zu
sprechen?

Leider wird Einsamkeit haufig
stigmatisiert. Einige betroffene
Menschen denken, sie triigen
eine Mitschuld an ihrer Einsam-
keit. Das hemmt sie, dariiber zu
sprechen. Ausserdem mochten
sie nicht als krank wahrgenom-
men werden.
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Sind sie das denn?
Einsambkeit ist keine Krankheit.
Schlagzeilen wie «Einsamkeit ist
die neue Epidemie» oder «Ein-
samkeit: Volkskrankheit Num-
mer eins» suggerieren das aber.
Es ist zwar schon, dass Einsam-
keit immer hiufiger thematisiert
wird, auf diese Weise hilft es
Betroffenen jedoch nicht.

Was hilft denn gegen
Einsamkeit?

Das st sehr individuell. Betroffe-
ne miissen selber herausfinden,
was ihnen fehlt. Dann kénnen
sie Strategien entwickeln und
aktiv werden. Viele finden etwa
in der Freiwilligenarbeit einen
Sinn. Méchte man ein Hobby
mit anderen ausiiben, kann man
sich Gruppen wie «Wandern fiir
alle» anschliessen oder selbst
eine griinden. Leidet man stark
unter Einsambkeit, ist professio-
nelle Hilfe empfehlenswert. m

IN DER NACHSTEN SENDUNG am Samstag, 9.12.2023,

18.10 Uhr auf SRF 1 GELENKPROBLEME IM ULTRASCHALL SEHEN

Mit Ultraschall kénnen viele Pro-
bleme des Bewegungsapparates
sichtbar gemacht werden. Wir
zeigen, wie eine Untersuchung
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i funktioniert. Plus: Eine Frau,

¢ die ihrem Ehepartner eine Niere

i gespendet hat, berichtet von
i ihren Erfahrungen.
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