Gemeinsam

Umgang mit der Krise

Verlassen der Komfortzone

Aufgrund der nun schon seit einem Jahr an-
dauernden Corona-Krise hat die Einsamkeit in
Deutschland stark zugenommen. So gaben 30%
der befragten Erwachsenen in einer kiirzlich er-
stellten Umfrage an, sich seit Beginn der Pan-
demie haufiger als zuvor einsam gefiihlt zu
haben. Lockdown, Quaranténe, Selbstisolation,
Abstandsregeln und Home-Office verringern
soziale Interaktionen und erschweren es, Be-
ziehungen zu pflegen und neue Kontakte zu
kniipfen.

Dabei ist nicht jeder Mensch, der allein ist,
zwangslaufig einsam: Manchmal konnen wir
das Alleinsein genieflen und ein anderes Mal
konnen wir uns inmitten vieler Menschen ein-
sam fiihlen.

Daraus wird ersichtlich, dass Einsamkeit ein subjektives
Erleben ist, ein Gefiithlszustand. Wenn wir einsam sind,
konnen wir uns beispielsweise verlassen, verloren, ver-
gessen, unwichtig oder ungeliebt fithlen. Und diese Ge-
fithle konnen recht schmerzhaft sein; nicht umsonst
werden im Gehirn bei sozialer Ablehnung dieselben

Leiden Sie unter Einsamkeit?

Wie oft empfinden selten: O 0 Punkte
Sie, dass Ihnen ein
anderer Mensch fenirz | manchmal O 1 Punkt
oft () 2Punkte
Wie oft fiihlen selten: () 0 Punkte
Sie sich verlassen?
manchmal: O 1 Punkt
ot () 2Punkte
Wie oft fiihlen selten: () 0 Punkte
Sie sich von
anderen isoliert? manchmal: (O 1 Punkt
oft () 2Punkte

(Quelle: Kurzfragebogen nach Hughes et al. 2004)

Bitte addieren Sie ihre Punktzahlen fiir die Fragen zusammen.
Bei mehr als 2 Punkten erzeugt die Einsamkeit bei lhnen
wahrscheinlich bereits einen Leidensdruck.
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Netzwerke aktiviert, wie auch bei korperlichen Schmer-
zen. Evolutionér gesehen, sind wir Menschen eher dar-
auf hin ,programmiert mit anderen Menschen
zusammen zu sein, denn allein hitten wir in freier Wild-
bahn nicht lange tiberlebt.

Da wundert es nicht, dass dauerhafte Einsamkeit sowohl
negative Auswirkungen auf die korperliche Gesundheit
(z.B. erhohtes Risiko fiir Herzinfarkt, Schlaganfall und
Demenz), als auch auf die Psyche (z.B. Verstarkung von
Depression und Angsten) haben kann.

Neuere Studien zeigen sogar, dass Einsambkeit als ein Ri-
sikofaktor fiir vorzeitigen Tod angesehen werden kann,
vom Ausmaf her gleichzustellen mit dem Rauchen!

Wege aus der Einsamkeit

Ein erster Schritt besteht darin, der Einsamkeit gewahr
zu werden und sie als Gefiihl anzuerkennen, anstatt sie
von sich wegzuschieben. Gestehen Sie sich also ruhig
ein, dass Sie sich im Augenblick einsam fiihlen und trau-
rig dariiber sind, falls es so sein sollte.

Das starkt Ihre Wahrnehmung fiir Thr zugrundeliegen-
des Bediirfnis nach zwischenmenschlicher Néhe und
Zuneigung. Welche Moglichkeiten gibt es trotz der Co-
rona-Krise, der Einsambkeit entgegenzuwirken oder bes-
ser damit umzugehen?
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B Gemeinsam

Stellen Sie ihre eigene Mannschaft zusammen

Wer einsam ist, wiinscht sich mehr oder bessere soziale
Beziehungen als er aktuell hat. Daher ist es sinnvoll zu
reflektieren, welche Menschen in Threm Leben wichtig
sind. Wenn Sie auf eine lange Schiffsreise gehen wiir-
den, wen wiirden Sie in Threr Mannschaft dabeihaben
wollen?

Folgende Fragen wiren dabei hilfreich: Welche Men-
schen brauchten Sie in ihrem Leben, um sich weniger
einsam zu fithlen? Mit welchen Menschen verbringen
Sie gern ihre Zeit? Welche Menschen tun Thnen gut? Mit
welchen Menschen koénnen Sie gemeinsam wachsen?
Welche Menschen haben auch in schwierigen Zeiten zu
Ihnen gehalten? Welche Menschen haben Sie bestarkt,
an Sie geglaubt, oder geholfen, Thre Fihigkeiten weiter-
zuentwickeln? Wenn Sie nun einige Namen aufge-
schrieben haben, tberlegen Sie, wie Sie trotz der
Corona-Krise den Kontakt zu diesen Menschen wieder-
herstellen oder intensivieren kénnen.

Vertrauen Sie darauf, dass sich die meisten Menschen
iiber eine freundliche Nachricht oder Kontaktaufnahme
freuen, insbesondere wihrend der Corona-Zeit. Die di-
gitalen Medien bieten hierzu viele Moglichkeiten, tiber
Messenger-Dienste wie WhatsApp oder Skype kdnnen

wir nicht nur Textnachrichten und Fotos austauschen,
sondern per Video miteinander sprechen. Aber auch
den klassischen Brief oder das Telefon sollten wir nicht
vergessen, besonders bei den Mitmenschen, die keinen
Zugang zu digitalen Medien haben.

Erschaffen Sie gemeinsame Rituale im Alltag
Gehen Thnen zurzeit schnell die Gespriachsthemen aus?

Das geht vielen so, denn die Corona-Krise hat unsere
Art und Weise verdndert, iiber was und wie wir mitein-
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ander kommunizieren. Statt Neuigkeiten auszutauschen,
ldsst man den anderen an seinem Alltag teilhaben. Per
Videoanruf wird gemeinsam gekocht oder gegessen. Mit
dem Smartphone in der Hand geht man zusammen spa-
zieren oder zeigt dem anderen seine Fortschritte beim
Gitarrespielen oder Yoga.

Das gemeinsame Erleben alltdglicher Aktivititen gibt
uns in Krisenzeiten ein Stiick Normalitit und Alltag zu-
rick. Suchen Sie bewusst nach Aktivitaten, die Sie trotz
der Corona-Krise mit anderen Menschen zusammen
durchfithren kénnen und bauen Sie diese in Form von
Ritualen fest in Thren Alltag ein. Solche regelmifligen
gemeinsamen Aktivititen wirken stabilisierend und
angstlindernd auf die Psyche.

Verlassen Sie ihre Komfortzone und werden Sie
proaktiv

Warten Sie nicht passiv darauf, dass andere Menschen
auf Sie zukommen, um Sie aus Threr Finsamkeit zu be-
freien, sondern werden Sie proaktiv. Dies konnen Sie am
Einfachsten tun, indem Sie im Hier-und-Jetzt ihren Mit-
menschen mehr Achtsamkeit schenken.

Besonders wenn wir gestresst sind oder es eilig haben,
neigen wir namlich dazu, im Autopilot-Modus durch
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unseren Alltag zu laufen. Wir bemerken die Menschen,
die uns auf unserem Weg begegnen, oft gar nicht richtig.
Damit berauben wir uns selbst wertvoller Momente zwi-
schenmenschlicher Verbundenheit. Schauen Sie den
Menschen, die Thnen tagsiiber begegnen, doch mal fiir
lingere Zeit in die Augen.

Sie werden sich vielleicht wahrgenommen fiihlen und
das Gefiihl erleben, nicht allein zu sein. Die Augen gel-
ten seit jeher als Schliissel zur menschlichen Seele. Wenn
uns jemand in die Augen sieht, 16st dies in unserem Ge-
hirn bestimmte Effekte aus, die zum Beispiel unseren
Herzschlag beruhigen und die Aktivitidt in unserem
Emotionszentrum steigern.

Wenn Sie von Natur aus eher schiichtern sind und neue
Kontakte kniipfen mochten, ist es oft hilfreich, wenn Sie
eine spielerische Herangehensweise nutzen. Betrachten
Sie die sozialen Situationen, die Ihnen tiglich begegnen,
als eine Art Ubungsplattform, um ihre sozialen Kompe-
tenzen zu steigern. Sie konnen z.B. ein unverbindliches
Gesprach anfangen, indem Sie etwas Humorvolles
sagen, dem Gegeniiber ein Kompliment machen oder
eine Frage stellen.

Ein Fazit

Wie vieles im Leben er6ftnet auch die Einsamkeit Chan-
cen. Wir bestimmen selbst, wie wir sie erleben. So kann
sie als Einladung und liebevolle Aufforderung unserer
Seele gesehen werden, uns mehr Aufmerksambkeit und
Liebe zu schenken. Eine andere Idee ist, sie als ,,Insel der
Besinnung® zu erleben, um Ruhe zu finden, zu entspan-
nen und ohne Ablenkung von auflen die eigene Leben-
digkeit zu fiihlen.
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