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Der Freiburger Psychologe MARKUS HEINRICHS erklärt, wie wir die soziale Isolation besser aushalten können

Ein paar Wochen lang die
ganze freie Zeit und oft
auch die Arbeitsstunden

vor allem in den eigenen vier
Wänden verbringen – für viele
Menschen eine gruselige Vorstel-
lung. Sie sorgen sich um Folgen
dieser verordneten sozialen Iso-
lation. Markus Heinrichs, Psy-
chologe an der Universität Frei-
burg, kann beruhigen.

HerrHeinrichs,wie sehr schadet
es uns,wennwir vier, fünf, sechs
Wochenwährend der Corona-
Quarantäne hauptsächlich zu
Hause sind?

Zunächst können wir festhalten:
Eine daraus entstehende Ein-
samkeit ist eine sehr subjektive
Kategorie. Ob jemand sich wirk-
lich einsam fühlt, hängt davon
ab, wie er oder sie diese Isolation
wahrnimmt. Wir wissen aus ver-
schiedenen Studien, dass die
empfundene Einsamkeit das
entscheidende Kriterium ist, un-
abhängig von der real gegebe-
nen. Zur jetzigen Situation muss
man aber sagen: Sechs Wochen
daheim zu bleiben ist erst ein-
mal nicht schädlich – im medizi-
nischen Sinne, und wenn wirvon
psychisch gesunden Menschen
sprechen. Ich möchte das daher
hier nicht unnötig pathologisie-
ren. Zumal der Staat uns ja nicht
in Einzelhaft steckt, sondern
man für notwendige Wege und
etwas Bewegung weiterhin nach
draußen darf. Wir machen uns
da eher Sorgen zum Beispiel um
Menschen, die bereitsvor der Co-
ronapandemie unter psychi-
schen Erkrankungen gelitten ha-
ben, da schauen wir jetzt mit Ar-
gusaugen auch auf unsere Pa-
tienten, wie es ihnen während
dieser Zeit geht.

Undwas sehen Sie da?

Wir beobachten da alle mögli-
chen Verläufe. Zum Beispiel
wirkt die Situation auf einige Be-
troffene zunächst paradoxer-
weise sogar entlastend, wenn sie
zum Beispiel gerade nicht mehr
zur Arbeit als Quelle ihrer Belas-
tung gehen müssen. Das ist je-
doch nur bei wenigen so und
eher ein kurzfristiger Effekt. An-
dere wiederum leiden sehr dar-
unter, dass plötzlich gewohnte
Strukturen und das soziale Um-
feld der Arbeit wegbrechen und
der Alltag von so viel Unsicher-
heit geprägt ist. Da lässt sich kei-
ne allgemeine Aussage treffen
und es ist umso wichtiger, dass
wir alle gut im Blick behalten. Es
wird aus dieser Perspektive lei-
der für unser Land auch schlim-
me Nachrichten in den kom-
menden Wochen und Monaten
geben: mehr depressive Erkran-
kungen, Gefahr von mehr Suizi-
den und eine Zunahme häusli-
cher Gewalt. Wir müssen also

schauen, dass wir da in unserer
Gesellschaft insgesamt eine ver-
antwortbare Balance halten zwi-
schen zu Hause bleiben zum
Schutz von Älteren und Vorer-
krankten sowie zur Entlastung
des Gesundheitssystems auf der
einen Seite und wachsenden
Herausforderungen durch psy-
chosoziale und ökonomische
Folgen auf der anderen Seiten.

Wie sieht es dennausmit Singles,
die ihr Sozialleben sehr offensiv
angehenmüssen,wenn sie nicht
immer allein zuHause hocken
wollen?

Meiner Beobachtung nach krie-
gen gerade die, die auch bisher
ein sehr aktives Sozialleben hat-
ten, den Switch gut hin und pfle-
gen ihre Kontakte nun recht
kreativ digital. Aber auch ohne
Kompetenzen in sozialen Me-
dien gibt es ja noch das Telefon
und den Plausch von Balkon zu
Balkon.

Aber es ersetzt nicht den persön-
lichen Kontakt, die Berührung,
dasGespräch,wennmange-
meinsaman einemTisch sitzt.

Natürlich nicht, aber digitale
Formen der Kommunikation
können über einen begrenzten
Zeitraum ein guter Ersatz sein.
Aus unserer Forschung mit dem
Hormon Oxytocin wissen wir,
dass vor allem körperlicher Kon-
takt, Blickkontakt und angeneh-
me Berührungen direkte Puffer-
wirkung auf die Stresssysteme
unseres Körpers haben und uns

wirksam vor Stress und Belas-
tungen schützen können. Eine
Berührung an Schulter oder Na-
cken zum Beispiel bietet uns für
über eine Stunde danach einen
messbaren Stressschutz. Das
kann der Fernkontakt über Vi-
deo, Whatsapp und Telefon nicht
leisten, klar. Aber wir können da-
von ausgehen, dass wir bei digi-
talen Formen des sozialen Kon-
taktes immerhin besser einen
abgeschwächten als gar keinen
Effekt haben.

Das heißt: Sich besser perVideo-
telefonie in die Augen schauen
als gar nicht.

In der Tat. Mir missfällt, wenn
digitale Medien pauschal ver-
teufelt werden und Wissen-
schaftler mahnen, wir würden
uns womöglich dadurch zu so-
zialen Zombies entwickeln in
den kommenden Wochen. Das
halte ich für den größten Teil der
Bevölkerung für völlig übertrie-
ben. Für Menschen, die jeden Tag
im Großraumbüro arbeiten, fällt
jetzt plötzlich viel weg, und man
fühlt sich im Homeoffice durch-
aus isoliert. Reduzierte soziale
Kontakte sind für eine Spezies
wie die unsrige, die sehr sozial
organisiert ist, eben durchaus
ein Stressfaktor. Andererseits
kann eine erzwungene Nähe in
diesen Tagen für Familien und
WGs auch stressig sein. Aber
nochmal: Wir reden hier gerade
von einer zeitlich stark begrenz-
ten Phase, mit der die allermeis-
ten gut klarkommen können.
Wirklich problematisch sind die-
se Isolation und die daraus ent-
stehende Einsamkeit vor allem
für alte und schon vorher einsa-
me Menschen.

Weil sie nicht an den sozialen
Medien teilhaben?

Unter anderem, ja. Die Gefahr,
dass wir Menschen, die sowieso
einsam und isoliert sind, in Zei-
ten wie diesen sinngemäß hinter
uns zurücklassen, ist groß.

Was kannmandagegen tun?

Das, was schon vielerorts ge-
schieht und ruhig noch öfter ge-
schehen sollte: Einfach mal klin-

geln beim Nachbarn oder der
Nachbarin und nachfragen, wie
es geht, ob man helfen, den Ein-
kauf erledigen kann. Wenn das
nur jeder Zweite tun würde, wür-
den wir niemanden vergessen.
Manchmal geht es gar nicht dar-
um, dass wirklich etwas erledigt
werden muss, sondern um einen
Kontakt, ein Gespräch.

Das hilft schongegen
Einsamkeit?

Absolut. Diese kleine Geste ist
so mächtig, sie wirkt – das wissen
wir aus der sozialen Neurowis-
senschaft – als enormer Schutz-

faktor gegen Einsamkeit und Iso-
lation. Warum das so sogar le-
benswichtig ist, sieht man an ein
paar deutlichen Zahlen jüngster
medizinischer Forschung: Men-
schen, die sich einsam fühlen,
haben ein um 29 Prozent erhöh-
tes Risiko für eine kardiovaskulä-
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logische und Differentielle
Psychologie an der Univer-
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therapeutische Hochschul-
ambulanz für stressbedingte
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schung des körpereigenen
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menschliche Sozialverhalten
und die Bedeutung für die
Psychotherapie. CFR

re Erkrankung, also zum Beispiel
einen Herzinfarkt, und ein um 32
Prozent erhöhtes Risiko für
einen Hirnschlag. Große Studien
können zeigen, dass diese Ergeb-
nisse unabhängig vom Ge-
schlecht und dem Land oder der
Region, in der man lebt, sind und
interessanterweise auch unab-
hängig von dem Gesundheitszu-
stand, den man vor der gefühl-
ten Einsamkeit hatte. Besonders
alarmierend ist dabei Folgendes:
Je jünger man ist, umso gefährli-
cher sind die Folgen der Einsam-
keit für Gesundheit und Sterbe-
risiko. Die Faktoren „sich sozial
nicht unterstützt fühlen“ und
„sozial nicht integriert sein“ er-
höhen das Risiko eines vorzeiti-
gen Todes als Einzelfaktoren so-
gar stärker als die klassischen Ri-
sikofaktoren wie Bewegungs-
mangel, Übergewicht,
Bluthochdruck oder Rauchen.

Nehmenwir an, ich bin nicht alt,
fühlemich aber dennoch einsam
in dieser neuen Situation.Was
mache ich dann?

Im Grunde das Gleiche wie eben
beschrieben. Wenn ich etwa bei
meinen Nachbarn anklopfe oder
anrufe, dann ist das ja nicht nur
ein Hilfsangebot für den ande-
ren. Die Forschung hat hinläng-
lich gezeigt, dass auch derjenige,
der die Unterstützung gewährt,
davon profitiert. Er fühlt sich ge-
braucht und integriert – das
macht ein Stück weniger einsam
und ist gesund.
DAS GESPRÄCH FÜHRTE

CLAUDIA FÜSSLER

„Es geht um einen Kontakt“

Einfachmal beim Nachbarn klingeln: Das hilft in diesen Zeiten beiden Seiten. FOTO: MIKLAV (STOCK.ADOBE.COM)

Markus Heinrichs FOTO: PRIVAT

1 x Kalbshackfleisch                500g 
1 x Tafelspitz                              700g 
1 x Suppenknochen für gute Brühe 
2 x Schweinesteak v. Rücken      500g  
1 x Schweinefilet                       500g 
1 x gek. Hinterschinken           200g 
1 x Schwarzwälder  
      Schinken geschnitten         200g 
1 x kleine Kalbsyoner               300g 
1 x feine Kalbsleberwurst        160g 
1 x kleine Bierwurst                 250g 
1 x Wienerle                            2 Paar 
1 x Bauernwürste                   2 Paar 

�Alles vakuumiert,  
    inkl. Kühltasche, 
    frei Haus. 

Unser Osterpaket frei Haus:Lieferangebot 6.-11.4. Lieferangebot 6.-11.4.

www.metzgerei-reichenbach.de

1 x Schinkenwurst, 2 x Leberwurst, 
2 x Bauernwurst, 2 x Bierwurst, 
2 x Lyoner, 1 x Schwartenmagen

Auslieferung frei Haus von 11-19 Uhr:  
Di:     Kaiserstuhl 
Mi:    Freiburg + Umgebung 
Do:    Markgräfler Land 
Fr:     St. Peter 1     Schluchsee 
Sa:    EM2     Freiamt 2     Elztal 

An allen Liefertagen: 
Glottertal, Heuweiler, Denzlingen,  
Buchholz, Gundelfingen, Vörstetten.

Kontaktlose Barzahlung: 
Passend im Kuvert. 
Übergabe bei Lieferung.

Bestellungsannahme: 

07684/240, Sa-Fr 8-16h     
oder  verwaltung@ 
metzgerei-reichenbach.de 
(Bitte Telefonnr. angeben!)

50,-

30,-

Herzhaft. Nachhaltig. Alles aus einer Hand.

Wir sind auch in 
schweren Zeiten 
für Sie da!

2 x Kräuterbuttersteak                   400g  
         vom Schweinerücken      
2 x Hähnchenbrust in Currymarinade    600g 
2 x Rinderhüftsteaks mariniert           300g  
1 x Burger Patties                      2 Stück 
1 x Lange Rote                        10er Pack 
1 x Merguez                            10er Pack 
 � Alles vak., auch zum  
     Einfrieren geeignet,  
     frei Haus. 
 
 
 2 x Rumpsteak, 4 Wochen Dry Aged       600g 
2 x Lummersteak v. Kräuterschwein        500g 
4 Wochen Dry Aged                                   
2 x Kalbsrückensteak                   400g 
3 Wochen Dry Aged                                   
�Alles vak., auch zum  
    Einfrieren geeignet, 
    frei Haus. 

Unser Grillpaket frei Haus: Unser Dosensortiment:

Unser Gourmetpaket frei Haus:

30,-

40,-

10 Dosen à 300g
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Unser Oster-
geschenk ! 
Ab 60 Euro  

Einkauf :   
1 Osterbraten 
 vom Schwarz- 

waldrind  
(ca. 700g) 

gratis!


