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DER ,EINSAME PATIENT" IN DER NATURHEILPRAXIS

HP Dr. med. vet. Anita Kracke

Psychische Erkrankungen nehmen in der Bevdlkerung stark zu. Gefuhle der Einsamkeit und Erschépfung
sowie Depressionen machen die Menschen krank. Es gibt erstaunliche Zusammenhange zwischen Einsam-
keits- und Schmerzempfindung. Der Artikel beleuchtet die vielen Facetten der Einsamkeit, ihre Ursachen,
Auswirkungen und die Wege aus der sozialen Isolation.

) Einleitung

Einschrankungen der persoénlichen
Freizeit, wie z.B. im Zuge einer Pan-
demie, um eine Verbreitung einer
Infektionskrankheit zu vermeiden,
bergen die Gefahr, dass Menschen
wegen fehlender sozialer Kontakte
vollig vereinsamen.

Tnsefern ist der Wige 5ich selkst
sein wilf. &chg'm dagg en o5 fann.”

Das betrifft natUrlich vor allem Men-
schen, die aufgrund koérperlicher
und psychischer Einschrankungen
oder Erkrankungen besonders auf
die Zuwendung und liebevolle
Betreuung anderer Menschen ange-
wiesen sind. In diesem Aufsatz sollen
die vielschichtige Bedeutung und
die Auswirkungen von Einsamkeit
behandelt werden. Der Begriff ,Ein-

samkeit” steht oftmals in enger
Beziehung zu den Befindungssto-
rungen einer Erschdépfung und
Depression, wobei sich die Zustande
haufig gegenseitig bedingen.

> Einsamkeit

Unter Einsamkeit versteht man die
Diskrepanz zwischen tatsachlichen
und bestehenden sozialen Bezie-
hungen. Das Wort wird meistens
negativ bewertet und die Bedeu-
tung kann sehr komplex sein. Die
Einsamkeit ist sehr wohl abzugren-
zen gegenUber dem Alleinsein. Ein-
samkeit ist ein sehr unangenehmes
Gefuhl mit schwerwiegenden Fol-
gen, die sogar todlich sein kédnnen.
Ferner ist ,Einsamkeit® auch die
Bezeichnung fur eine sehr entlegene
dunn besiedelte Gegend.

> Einsamkeit, Wortursprung
GemalR den Ausfuhrungen des deut-

schen Philosophen Odo Marquard
(1928-2015) entstand der Begriff der
Einsamkeit im Mittelalter. Er geht
davon aus, dass das Wort im Zusam-
menhang mit dem lateinischen
Wort ,unio” steht und von Meister
Eckhardt (ca. 1260-1328) im Kontext
Zu ,unio mystica“ gesehen wurde,
worunter er die Vereinigung von
Mensch und Gott versteht im Sinne
einer intensivsten Begegnung. Spa-
ter ging dieser Zusammenhang ver-
loren und heute wird das Wort Ein-
samkeit negativ bewertet. Odo
Marquard bewertet die Suche des
Menschen nach der Einsamkeit in
der heutigen Zeit als den Willen des
Einsamen, sich ,der heutigen Ver-
pflichtung zur totalen Geselligkeit”
zu entziehen. Dichter und Denker
haben sich mit dem Gefuhl der Ein-
samkeit auseinandergesetzt und
verstehen darunter u.a. das Leben in
der Einsamkeit, einen Zustand in der
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modernen Gesellschaft aber auch
generell eine Erscheinung, dass kei-
ner einen anderen wirklich kennt.
FUr Hermann Hesse ist es ein Erle-
ben, in dem man ganz aufsich allein
gestellt ist. Bei Mirriam Priel3 liest
man in ihrem Buch Uber die Resili-
enz, dass der einsame Mensch sich
als ein Nichts empfindet.

> Wie entsteht Einsamkeit?

Das Gefuhl der Einsamkeit entsteht
vermutlich im Denken des Betroffe-
nen, denn es ist nicht an auBeren
Faktoren festzumachen. Jemand
kannsich z.B.inmitten vieler Freunde
und in einem umfangreichen Netz-
werk einsam fuhlen. Man muss
davon ausgehen, dass die Ursachen
tiefer liegen und sich erklaren aus
der Haltung und Einstellung des Ein-
samen. Dieses Gefuhl entsteht aus
einer Empfindung der Hilflosigkeit
und des Ausgeliefertseins aufgrund
der Unwagbarkeit von Umstanden.
Dem liegtin der Regel ein Mangel an
Selbstbewusstsein und Selbstwert-
gefuhl zugrunde. Die Menschen
befinden sich im Clauben, sie seien
nicht liebenswert, nicht zugehorig,
wulrden abgelehnt, weil sie nicht
attraktiv oder langweilig seien. Die
Tatsache, dass man keinen Partner
habe, kann fur Betroffene das Leben
nicht lebenswert erscheinen lassen
und sie ebenfalls in die Einsamkeit
treiben.

> Einsamkeit - eine ansteckende
Gemutsbewegung

Entsprechende wissenschaftliche
Messungen und Untersuchungen
fUhrten zu dem Ergebnis, dass genau
wie gute Laune, Angst oder Panik
auch das Gefuhl der Einsamkeit
ansteckend ist. Wobei sich Manner
von ihren Frauen, Nachbarn von
ihren Nachbarn anstecken lassen,
wahrend Verwandte nicht so ,infek-
tids" sind. Die Entfernung der Betrof-
fenen spielt auch eine Rolle, je gro-
Ber der Abstand umso geringer die
Ansteckungsgefahr.

) Messbarkeit von Einsamkeit

Mit Hilfe der funktionellen Magnet-
resonanztomographie (fMRT) kann
man erkennen und messen, welche

Areale im Gehirn aktiviert werden,
wenn Menschen unter Einsamkeits-
gefuhlen leiden, weil sie z.B. pldtzlich
von einem Ballspiel ausgeschlossen
werden. Man konnte die Erregung
des Anterioren Cingularen Cortex
(ACC) und des rechten Ventralen
Prafrontalen Cortex sichtbar
machen. Das Erstaunlichste an die-
ser Entdeckung ist, dass es sich hier-
bei genau um die Zentren handelt,
in denen Schmerzen empfunden
werden. Das bedeutet, dass Men-
schen das Gefuhl der Einsamkeit
besonders im ACC verorten und es
daher als Schmerzen empfinden.
Diese Erkenntnis bestatigt genau
das, was der Volksmund schon lange
weif3: Einsamkeit ist schmerzlich!

> Schmerzen

Aus dieser wissenschaftlichen Erhe-
bung ergibt sich eine Erweiterung
fur die Ursachen von Schmerzen. Es
kommen also nicht nur Verletzun-
gen, Gewebeschaden durch Anhau-
fung von Stoffwechselendproduk-
ten, Gift- und Schadstoffen aus dem
eigenen Korper und der Umwelt
sowie Infektionen mit Mikroben in
Frage fur die Schmerzentstehung,
sondern auch Gefuhle der Einsam-
keit, der Vernachlassigung und des
Ausgeschlossenseins.

> Modernes Leben

Das moderne Leben lasst viele Men-
schen als Narzissten heranwachsen.
Sie sind aufgrund einer Ubermafi-
gen Selbstbezogenheit nur auf sich
konzentriert und haben das Gefuhl,
dass sie selbst ein Nichts seien und
sich daher im Auf3en prasentieren
mussten B Sie empfinden eine
innere Leere und Unsicherheit, Ein-
samkeit. Die Befriedigung eines
materiellen Egoismus steht oftmals
im Vordergrund und macht sie
geflhllos und einsam Bl.

Generell kbnnen Vereinsamung und
der Ausschluss aus der Gemein-
schaft krank machen, weil sie Stress
auslosen und neben der Forderung
von Angst das Immunsystem runter-
fahren. Das konnte in wissenschaft-
lichen Arbeiten Bl belegt werden,
wobei die Einsamkeit starkere
gesundheitliche Folgen haben kann

als Luftverschmutzung, Rauchen,
Alkoholgenuss, Bewegungsmangel
und schlechte Erndahrung mit der
Folge chronischer Erkrankungen
und VerklUrzung der Lebenserwar-
tung. Dennoch versuchen viele Men-
schen gerade in Zeiten der Einsam-
keit ihre Sorgen und Angste mit
Suchtmitteln, z.B. Alkohol zu betau-
ben. Fur die SANUM-Therapeuten
bietet sich das nachfolgende
Schema zur Therapie von SUchten
an.

SANUM-THERAPIE BEI
SUCHTVERHALTEN

> Erndhrungsoptimierung:
keine Kuhmilch-, Schweine-

fleisch-, Getreideprodukte,
keine Rohkost

> Carbonsaure-Praparate:
SANUVIS® Tbl. 1x 2 morgens

CITROKEHL® Thl. 1x 1 abends
lutschen

> Myco-Praparate:

MUCEDOKEHL® D5 Tr. 2x 2-8
tgl. oral

MUSCARSAN® Tbl. 2x Y2 tgl.

) Stress

Unter Stress versteht man die Reak-
tion des Korpers auf unterschiedli-
che Belastungen, wozu Ubermalige
Freude, Ekstase, grof3er Schaden,
Schmerz und Verlust ebenso zahlen
wie Einsamkeit. Ferner zahlen zu
den Grunden fur Stress die Hektik
und hohen Anforderungen des
modernen Lebens, in dem die Men-
schen stets online sein wollen oder
mussen. Es besteht Zeitdruck, der
eine Rhythmisierung des Lebens
schwierig macht. Die Ernahrungsge-
wohnheiten, ein gewisser Konsum-
zwang und hohe Wahimoglichkei-
ten verunsichern die Menschen und
machen ihnen Stress und Angst, Ver-
sagensangst. Zusatzlich wird die
Stressachse belastet durch freie
Radikale, die im Stoffwechsel entste-
hen und Mangel an Vitaminen,
Mineralien, Spurenelementen, Vital-



stoffen und Sauerstoff. Es bestehen
Verunreinigungen der Luft, Nah-
rungsmittel und des Wassers. Der
phasenweise Ablauf der Stressreak-
tionen ist von Hans Selye als Allge-
meines Adaptationssyndom (ASS)
bezeichnet worden und umfasst bei
einem volligen Uberfordern der
sogenannten Stressachse drei Sta-
dien: Alarmreaktion, Stadium der
Resistenz und schlieRlich die totale
Erschopfung als Folge einer totalen
langandauernden Uberforderung. In
dieser Situation bringen auch Pau-
sen oftmals keine Erholung mehr,
sondern es handelt sich um einen
Zustand einer langen chronischen
Erkrankung gepaart mit permanen-
ten ,stillen” Entzindungen. Haufig
liegt eine Unterfunktion der Schild-
druse vor.

Diese Erschépfung ist eine Zwi-

schenstation auf dem Weg zum vol-
ligen Ausgebranntsein, dem Burnout,
mit dem Verlust von schopferischer
Kraft und Lebenswillen.

> Erschépfung/Ermidung

Dabei handelt es sich meist um eine
vorUbergehende Herabsetzung der
korperlichen und psychischen Leis-
tungsfahigkeit. Die Zustande der
Erschopfung und Ermudung kén-
nen Korper-Gewebe, z.B. einerseits
die Muskulatur, die Knochen (Ermu-
dungsbriche) und damit eine man-
gelnde Korperkraft oder aber ande-
rerseits das Zentralnervensystem
betreffen. Das wird dann als psychi-
sche Erschépfung bezeichnet.
Unter das allgemeine seelische
Erschopfungssyndrom fallen solche
Zustande wie Burnout und CFS
(Chronic Fatigue Syndrome) oder
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ME (Myalgische Enzephalomyelitis).
Unter einem Burnout, der Uber ver-
schiedene Phasen seelischer Agita-
tion bis zur vélligen Erschopfung ver-
lauft, versteht man das vobllige
LZ#Ausgebranntsein®aufgrund persén-
licher Krisen oder volliger Uberforde-
rung am Arbeitsplatz. Die Betroffe-
nen vereinsamen sehr und gleiten in
eine tiefe Depression. Beim CFS oder
der ME kommt es aufgrund von
Fehlregulationen von Nerven-, Im-
mun- und Hormonsystem zu einer
totalen kérperlichen und seelischen
ErmuUdung. Die Patienten leiden an
schmerzhaften kérperlichen und
seelischen Beschwerden.

) Depression

Unter einer Depression versteht man
eine psychische Erkrankung, bei der
mindestens 4-6 bestimmte Symp-
tome langfristig, aber mindestens
fUr vierzehn Tage, bestehen mussen.
Damit schafft man eine Unterschei-
dung zu kurzfristigen depressiven
Verstimmungen. Zu den Sympto-
men einer Depression zahlen beson-
ders langanhaltende gedruckte
Stimmung verbunden mit einer
Antriebs- und Denkhemmung. Die

Patienten leiden oftmals unter
Schlaflosigkeit, Einschlaf- und
Durchschlafproblemen. Appetit-

mangel fuhrt eventuell zu Gewichts-
verlust.

Die Patienten werden haufig von
Schuldgefuhlen gequalt und leiden

an einem Mangel an Selbstwertge-

fuhlen ¥, Ihr Durchhaltewille fuhrt
Uber eine manische Abwehr Bl bei
hohem Leistungsdruck zu der Eigen-
bewertung der Wertlosigkeit, De-
pression und schlieBlich zu Suizidge-
danken aufgrund einer tiefen
Hoffnungslosigkeit und zum Zusam-
menbruch einer GréoBenphantasie ©l.
Man vermutet, dass ca. 5% der Bevol-
kerung an Depressionen leiden und
dass eigentlich jeder Mensch einmal
in seinem Leben von solchen Ce-
mutszustanden ergriffen wird. Der
Erkrankungsgipfel liegt zwischen
dem dreifBigsten und vierzigsten
Lebensjahr, wobei Frauen doppelt so
oft betroffen sind wie Manner. Wenn
die Diagnose Depression gestellt
werden kann, bestehen fur 80% der

Patienten Therapiemaglichkeiten.
Nachfolgend wird ein Therapie-
vorschlag fur die beginnende Er-
schopfung und eine SANUM-Thera-
pie bei vollkommener Erschdpfung
und Depression vorgestellt.

THERAPIE BEI BEGINNEN-
DER ERSCHOPFUNG

> Vit. B-Komplex (B1, B2, B6,
B12) oral

> Vitamin B 12 SANUM 1T Amp.
(1mg) i.m. alle 1 (-2) Wochen

> Relaxane® 3x 1 tgl. (Pestwurz,
Baldrian, Passionsblume,
Melisse) besonders bei
nervosen, angstbetonten
Symptomen (Fa. Zeller
Medical AG)

> EPALIPID® (Fa. Biofrid) 2x 1
Teeloffel tgl.

> LIPISCOR® 1-2x 2 tgl. zu
Speisen

> Johanniskraut-Praparate

SANUM-THERAPIE
BElI VOLLKOMMENER
ERSCHOPFUNG UND
DEPRESSION

> Ernahrungsoptimierung,
Darmsanierung, Entgiftung,
Herdsanierung

> Myco-Praparate: NOTAKEHL®,
QUENTAKEHL®, GRIFOKEHL®,
EXMYKEHL®

> STROPHANTHUS D4 SANUM

» Vit. B-Komplex (B, B2, Bo,
B12) oral

> VITAMIN B 12 SANUM Amp.
i. m.1x 1/Wo.

> Verbesserung der individuel-
len Anpassung

> Resilienz-Schulung (Mirriam
Priel3, Resilienz)

) Stressempfindlichkeit

Als Grunde fur eine besondere Emp-
findlichkeit gegen ,stressige” Belas-
tungen nimmt man eine Falschpro-
grammierung in der FrUhzeit der
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kindlichen Entwicklung an. Das kann
z.B. eine mangelnde ,Brutpflege”
sein, das Fehlen des Eingebunden-
seins in eine GrofRRfamilie oder Aus-
grenzung aus Kindergarten- und
Schulgruppen. Daraus entsteht eine
mangelnde Resilienz mit fehlender
Selbstsicherheit und geringem Selbst-
vertrauen.

> Regulation der Stressachse

Eine optimale Mitochondrienfunk-
tion ist eine wesentliche Vorausset-
zung fur die Regulation der energe-
tischen Versorgung der Stressachse
von Hypothalamus, Hypophyse und
Nebennieren. Sinnvoll ist eine opti-
male Versorgung mit Makro- und
Mikronahrstoffen. Es mussen recht-
zeitig Pausen eingelegt werden,
damit sich die geistigen und korper-
lichen Krafte erholen kénnen. Wenn
es den Menschen gelingt, sich eine
gewisse Bescheidenheit und Selbst-
zufriedenheit anzueignen und die
koérperlichen Belohnungssysteme zu
aktivieren durch Anerkennung der
eigenen Leistung. Dadurch werden
Neurotropine freigesetzt, welche zu
einer Neurogenese fUhren. Das
betrifft vor allem die Nervenzellen im
Hippocampus und in der Amygdala.
Beides fuhrt zu immerwahrendem
Lernen, Befriedigung und |6st
Angste. Vielen Menschen hilft eine
religiose Anbindung mit dem noti-
gen Gofttvertrauen in die eigene
Selbstwirksamkeit. Die therapeuti-
sche Herangehensweise zur Zell-
membranstabilisierung zur Regula-
tion der Stressachse finden Sie
nachfolgend.

) Stressabbau

Soziale Kontakte und eine gute
,Brutpflege" in der Kindheit sind die
besten StuUtzen zur Entwicklung
einer guten Resilienz und Vermei-
dung von erhdhter Stressempfind-
lichkeit.

Um ein gutes Selbstwertgefthl zu
erhalten, sollten maglichst viele Fer-
tigkeiten erworben und eingeubt
werden. Das Einbringen in soziale
GCemeinschaften und positive Zu-
sammenarbeit in der Familie oder
mit Kollegen erhdéhen die Wertschat-
zung und Anerkennung durch Andere

und schaffen ein gutes Gefuhl der
Selbstzufriedenheit. Naturverbun-
denheit und Hobbys, ehrenamtliche
Tatigkeiten, lieber etwas geben als
nehmen, bauen Stress ab und
machen glucklich. AuBerdem bieten
sich mehrere Therapieoptionen zum
Stressabbau an.

ZELLMEMBRAN-
STABILISIERUNG

> Coenzym QI10
> Phospholipide (EPALIPID®)

> Omega-3-Fettsauren
(LIPISCOR®)

> Vit. C, E, Carnitin

» Zn: ZINKOKEHL®, ZINK+
BIOTIN (Fa. Biofrid)

> Se: SELENOKEHL®, SELEN-
Biofrid (Fa. Biofrid)

> Cu: CUPRUKEHL® *

> Mg: MAPURIT® (Mg-oxid +
Vit. E)

> Mangan

> alle sind essentiell und
zusatzlich antioxidativ

*nur Uber das Ausland erhdltlich

REGULATION DER HHN-
ACHSE (HYPOTHALAMUS-
HYPOPHYSE-NEBENNIEREN-
ACHSE)

> MUCEDOKEHL® D5 Tr. 2x 2-6
tgl. oral oder eingerieben in
die Bauchhaut

> STROPHANTHUS D4 SANUM

Tr. 2x 2-6 in Wasser lange im
Mund behalten

> Salbei (Salvia off) Tee
1-2 Tassen tgl.

> Phyto-C® (Fa. Steierl)

> Rhythmisierung durch
Wolfstrapp (Lycopus), z.B. in
Presselin® Thyri Badiaga (Fa.
Combustin)

> Entzindungen, Einsamkeit und
Depressionen

Wie oben bereits erwahnt erregt Ein-
samkeit im Gehirn die gleichen
Bezirke wie Schmerz, namlich vor-
nehmlich den ACC, und diese
Erscheinung ist messbar durch fMRT.
Weil diese Verbindung besteht, kann
man sich daher auch erklaren,
warum also kérperliche Schmerzen
zu psychischen Effekten, Einsam-
keitsgefuhlen fUhren und umge-
kehrt psychische Irritationen als kor-
perliche Schmerzenwahrgenommen
werden. In wissenschaftlichen Versu-
chen konnte man durch die Gabe
von Endotoxinen bei gesunden Pro-
banden kérperliche EntzUndungsre-
aktionen hervorrufen, die ihrerseits
das Erleben von Einsamkeit steiger-
ten 7,

Manfred Spitzer fUhrt dazu aus, dass
in der Psychoneuroimmunologie
schon seit Langerem Uber die Zu-
sammenhange zwischen Entzun-
dungen und Depressionen diskutiert
wird. Allerdings war man der Mei-
nung, dass Entzindungen die
direkte Ursache fur Depressionen
seien. Aus dem Gesagten ergibt sich
jedoch, dass der Weg Uber den ACC
und das Empfinden von Einsamkeit
zur Depression fuhrt. Aus entspre-
chenden Befragungen der Proban-
den konnte ermittelt werden, dass
die Starke der sozialen Vereinsa-
mung das Ausmal der Depression
bestimmte. Wenn es also gelange,
die Schmerzen der Entzindung zu
lindern durch entsprechende
Schmerzmedikamente, musste man
die Depression damit behandeln
kédnnen. Und das genau konnte
bewiesen werden in randomisierten
placebokontrollierten Doppelblind-
studien . AuBerdem deckt sich das
Ergebnis mit der Beobachtung von
Therapeuten, dass betroffene Patien-
ten empirisch ihre Depressionen
durch die Einnahme von Schmerz-
mitteln lindern.

) Zeichen und Therapie von Ent-
ziundungen

Inflammationen imponieren mit den
typischen 5 Kriterien Dolor, Calor,
Tumor, Rubor und Functio laesa und
den allgemeinen Symptomen der



Mudigkeit und Erschépfung, Schmer-
zen im Bereich des Kopfes, der Ge-
lenke und Muskeln, Veranderungen
der Haut- und Schleimhautbeschaf-
fenheit und spezifischen Sympto-
men wie Erbrechen, Fieber, Schittel-
frost, Lymphknotenschwellungen
und Juckreiz. Aber es gibt auch die
,stillen® Entzndungen, die von Mi-
kroben und Zerfalls- und Stoffwech-
selprodukten verursacht werden
kdnnen.

In diesem Zusammenhang sei auch
besonders auf Herde, speziell Zahn-
und Kopfherde hingewiesen. Es gibt
verschiedene Methoden und fein-
energetische Messungen, wie solche
Storfelder detektiert werden konnen.
Und selbst wenn sich nichts finden
l[asst, kobnnte das ein Zeichen einer
Reaktionsstarre, Blockade und Er-
schopfung in der Regulation der
Abwehr sein. In einem solchen Falle
kann man auf das Basisschema der
SANUM-Therapie zurlUckgreifen.

BASIS-SCHEMA DER SANUM-
THERAPIE

> Carbonsaure-Praparate:
SANUVIS®, CITROKEHL®

> Basen-Praparate: ALKALA® "N,
ALKALA® "S" ALKALA® "T"

> Myco-Praparate: NOTAKEHL®,
QUENTAKEHL®, FORTA-
KEHL®, PEFRAKEHL®, GRIFO-
KEHL® und die dazu gehori-
gen organischen Sauren
(physiologische Carbonsau-
ren)

> SANUKEHL®-Praparate

> Bacto-Praparate: UTILIN® "H",
BOVISAN®

> spezielle Homodopathika und
Phytotherapeutika zur
UnterstUtzung der Organe
und Ausleitung

) Drei Phasen (Stufen) der Einsam-
keit

Man kann das Gefuhl der Einsamkeit
in drei verschiedene Stufen einteilen:
Die erste Phase verlauft meist kurz-
fristig, und jeder erlebt sie bei Um-
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stellungen im Leben, sei esam Ende
der Schul-, Lehr- oder Studentenzeit,
beim Eintritt in andere Lebenspha-
sen oder bei schmerzlichen Verlus-
ten.

Die zweite Phase ist gekennzeichnet
durch eine beginnende Isolation,
weil eine Umgewdhnung nicht ge-
lingt und weil neue Beziehungen z.B.
nicht geknupft werden kénnen.

Die dritte Phase ist gepragt von
andauernder Einsamkeit. Der Pati-
ent steht unter dauerndem psychi-
schem Druck, ist ungltcklich und
geratin einen Teufelskreis von Krank-
heiten, was im schlimmsten Fall-
schlieBlich mit dem Tod enden kann.

) Glucklosigkeit

Bei den Ursachen fur die Einsamkeit
wurde bereits darauf hingewiesen,
dass die Ursachen in der Person des
Einsamen zu suchen sind. Durch die
Tatsache, dass moderne Menschen
neben der allgegenwartigen Hektik
einem dauernden Vergleich und
Wettbewerb ihrer Leistungen ausge-
setzt sind, stellen sich langer wah-
rende GlUcksgefuhle nur selten ein,
weil bereits ein neues Projekt wartet.
AufRerdem haben Menschen unserer
Zeit oftmals eine gesteigerte GlUcks-
erwartung, die nach Schmidbauer ©),
ZU einem vermehrten psychischen
Leidensdruck fuhrt. Die Zivilisations-
gesellschaft ist auf einer permanen-
ten Suche nach Gluck, aber die Erful-
lung bleibt aus, weil das Gluck immer
da ist, wo man nicht ist. Das erinnert
sehr an die Geschichte von

"De Fischer und

, “
S 1 nu
(Philipp Otto Runge 1806,
Gebruder Grimm 1812).

Die Frau ist unglucklich in den arm-
lichen Verhaltnissen, in denen sie mit
ihrem Mann, einem Fischer, wohnt,
und als sich ihm durch einen gluck-
lichen Zufall die Méglichkeit eréffnet,
sein Schicksal durch einen Wunsch
zu andern, drangt die Frau darauf,
diese Chance zu nutzen. Jedes Mal,
wenn ein Wunsch der Frau in Erful-
lung geht, fuhrt ihre Unzufrieden-
heit nach einem kurzen Gluck zu

neuen Begehrlichkeiten, die sie
schlieBlich aufgrund ihrer Unver-
schamtheit in den ursprunglichen
armlichen Zustand zurUckwerfen.

) Gluck, Zufriedenheit, Gesundheit
Die beiden Empfindungen des
Glucks und der Zufriedenheit sind
Eckpfeiler der Gesundheit. Der Arzt
Prof. Dr. Tobias Esch hat sich in sei-
nem Buch “Neurobiologie des
Glucks" sehr intensiv mit den Vor-
gangen im menschlichen Gehirn
und den Zusammenhangen mit kor-
perlicher Befindlichkeit auseinan-
dergesetzt. Auf Seite 9 dieses Buches
kann man lesen: L.}, dass Gluck im
Kopfbeginnt und mit dem Gehirn zu
tun hat [L.1" und auf Seite 5 schreibt
er: [.], dass Dankbarkeit, Zufrieden-
heit und Freude nicht von Besitz,
Erfolg, Ansehen oder Reichtum
abhangen, sondern aus dem Herzen
kommen, aus der ganz anderen
Sicht der Dinge”. Und im Vorwort zu
diesem Buch bestatigt GCerald
Huther: ,\Wer glucklich ist, wird selte-
ner krank und schneller gesund.”

) Soziale Netzwerke

Nun kann man sich vorstellen, dass
weite soziale Netzwerke, in denen
man viele Kontakte hat und gut auf-
gehoben ist, ein Gefuhl der Zugeho-
rigkeit schaffen. Das ist aber wohl
nur sehr bedingt der Fall, denn kei-
ner weif3, wie ehrlich die Teilnehmer
mit den persdnlichen Angaben und
Aussagen sind. Man kann leicht
danach suchtig werden, im Kontakt
zU stehen, weil man fUrchtet, eventu-
ell etwas zu verpassen. AuBerdem ist
man versucht, sich dauernd mit
anderen zu vergleichen, was durch-
aus unglucklich machen kann, weil
man den Wahrheitswert von Aussa-
gen nicht Uberprufen kann. Nutzer
denken oft, dass man Wissen erwer-
ben kann und soziale Kompetenz
einUbt. Das gelingt aber beides nur,
wenn man sich etwas erarbeitet und
einUbt, denn im direkten Kontakt
erkennt man ganz andere Maglich-
keiten der Kommmunikation. Es fehlen
die unmittelbare Prasenz, die Kor-
persprache, die Gerluche und Aus-
strahlung des Gegenubers. Dazu
Tobias Esch 19 | [.], dass wir nur spie-
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geln kédnnen, was wir schon im Kopf
haben, also nur emotionale Zustande
mitfuhlen, die wir bereits kennen.”

) Gefahren der Online-Prasenz

Die Digitalisierung schafft in den
Netzwerken eine Pseudoidentitat
infolge einer Anonymisierung. Man
verbringt sehr viel Zeit, wichtige
Lebenszeit, was in der Regel zu einer
groBeren Unzufriedenheit und Miss-
empfindung als vor dem Gebrauch
fUhrt und dennoch zu dem Verlan-
gen weiterzumachen, weil man ja
sonst etwas versaumt. Durch die
mangelnde Zugewandtheit kann es
zur Entfremdung zwischen Partnern
und Ehepaaren kommen, wobei die
Betroffenen sich teilweise auch noch
auf die ,Schliche" kommen bei
Untreue. Der Verlust an realen
Begegnungen und Bezugen zur
Wirklichkeit ist zu beklagen, weil
viele ,gemeinsam einsam” sind,
ohne es zu bemerken. Naturlich hat
die Digitalisierung auch Vorteile, weil
man Uber weite Strecken kommuni-
zieren kann, besonders in Zeiten, in
denen man sich nicht sehen kann
oder darf. Kleine Kinder kénnen kor-
respondieren, obgleich sie noch
nicht lesen und schreiben kdnnen,
und auch altere Menschen profitie-
ren davon. Dennoch ersetzt nichts
die Begegnung von Angesicht zu
Angesicht und die kérperliche und
seelische Beruhrung!

o

GEM

“EINSAM

) Lebensphasen besonderer Ein-
samkeit

Kinder und Jugendliche leiden be-
sonders in Zeiten des ,Lockdowns”
unter Einsamkeit. Wenn die Clique,
die Mannschaft oder die Peergroup
fehlt, mit der man spielen, sich aus-
tauschen oder Abenteuer bestehen
kann, sind sie unglucklich. Die Drei-

Bigjahrigen sind eine weitere Grup-
pe, die besonders von Einsamkeits-
gefUuhlen betroffen ist. Pldtzlich ist
die Ausbildung, das Studium, die
Jahre der ersten Bewahrung vorbei
und es stehen Entscheidungen an.
Wer schon eine Familie gegrundet
hat oder sich selbstandig machte,
hat jetzt ganz andere Sorgen und
bendtigt viel Zeit, um sich damit aus-
einanderzusetzen. Oder wer das
,Hotel Mama" verlasst, muss sich
ganz neu orientieren und auf eige-
nen FUBen stehen.

Die nachste Hurde erleben die Funf-
zigjahrigen. ,Soll das alles gewesen
sein?" Die Cligue gibt es schon lange
nicht mehr, man selber lauft im
Hamsterrad, die Leidenschaften er-
kalten langsam und es ist so recht
keiner da, der einen versteht. Man
nennt diese Zeit auch ,midlife-crisis”.
Und schliefRlich sind es die alten
Menschen, die einsam und allein
sind, weil alle ausgeflogen oder ver-
storben sind. 40% der deutschen
Bevolkerung leben allein, davon 80%
Frauen. Ehe sie neue Verbindungen
eingehen, sagen altere alleinste-
hende Frauen, dass sie zu hohe
Ansprlche stellen, und die Manner
klagen, dass sie zu schlchtern seien.
Hinzu kommen Altersbeschwerden,
die neue Kontakte erschweren. Viele
Rentner freuen sich auf den Ruhe-
stand und flichten aus der Arbeit in
die Leere und Einsamkeit. Schnell
werden sie geplagt von Einfallslosig-
keit, fuhlen sich hilflos und pflegebe-
durftig. Erschwerend kommt noch
die Erkenntnis der Endlichkeit des
menschlichen Lebens hinzu. Um
alternde Menschen zu unterstltzen,
damit das Grundgewebe besser ent-
staut und versorgt wird, was der
Denkleistung entgegenkommt und
den sklerosierenden Vorgangen im
Korper Einhalt gebietet, empfiehlt es
sich, rechtzeitig mit der ,Alters-
pflege” zu beginnen.

> Wege aus der Einsamkeit

Wenn man fragt, was das Gegenteil
von ,einsam® ist, kommt man in
Schwierigkeiten. Das Wort ,unein-
sam®“kennen wir nicht, aber vielleicht
lasst es sich umschreiben mit: sozia-
ler Verbundenheit, Geborgenheit,

»ALTERSPFLEGE*

> Carbonsaure-Praparate:

SANUVIS® 60 Tr., in eine grofRRe
Flasche stilles Wasser Uber den
Tag trinken

CITROKEHL®10 Tr. abends in
Wasser

> Myco-Praparate:

MUCOKEHL® D5 Tr. 1x 2-10 tgl.
oral, morgens,

NIGERSAN® D5 Tr. 1x 2-10 Tr. tgl.
oral, abends, oder

SANKOMBI® D5 Tr. 2x 2-10 tgl.
oral

» ZINK+BIOTIN (Fa. Biofrid) Kps.
1x 2 abends zum Essen

> LIPISCOR®1-2x 2 tgl.
ZU Speisen

> EPALIPID® 2x 1 TL tgl. zum Essen
oder Naschen

> Weizenkeime (aus dem Reform-
haus) 1-2 Teel&ffel tgl.

der Sicherheit, dass andere (fur
einen) da sind oder Selbstzufrieden-
heit. Wie erlangt man solche Zu-
stande und Gefluhle. Der beste Zu-
gang dazu ist vielleicht, indem man
sich fragt: Was habe ich jetzt? Was
erwarte ich? Was will ich (auf-)
geben? Wie kann ich meine
Schmerzquelle erkennen und bear-
beiten (beseitigen)? Ein sehr hoff-
nungsvoller Weg ist die Begegnung
mit der Einsamkeit der Natur, das
Naturerlebnis, indem man sich auf
sie einlasst. Neben der Erholung
weckt der Aufenthalt in der Natur ein
Gefuhl fur die Gro3e der Schopfung,
er vermittelt Ehrfurcht und weckt
Spiritualitadt. Das wiederum ermog-
licht die Zuwendung zu anderen
Menschen und das Lauschen und
Zuhoren.

Menschen sind soziale Wesen und
brauchen daher Beziehungen, die
lange wahren, aber durchaus wech-
seln kénnen. Das ist ein fester
Bestandteil unseres Lebens, damit
wir in Resonanz treten kénnen. Der
Mensch ist kdrperlich und seelisch
auf die Gemeinschaft angewiesen,
sie gibt seinem Leben einen Sinn.



Teilen und Mitteilen machen gluck-
lich, gemeinsames Denken und Tun
schweifBen Menschen zusammen
gegen die Einsamkeit!

> Was verbindet und heilt?

Rituale des Glaubens, der Feste und
Mahlzeiten sowie traditionelle Tref-
fen haben schon seit Urzeiten
menschliche Wesen zusammenge-
halten. Dazu gehéren auch Tangz,
Musizieren und Gesang ebenso wie
kreatives Gestalten und Spiele in
jedem Alter aber besonders unter
Heranwachsenden. Es gibt Untersu-
chungen, dass Erwachsene, die als
Kinder und Jugendliche zu den
Pfadfindern gehdérten, auch noch im
Alter fitter, gesunder und aufge-
schlossener sind als vergleichbare
Menschen in ihrer Altersgruppe.
Gute Nachbarschaften, Vereinsleben,
Dorfgemeinschaften und Ehrenamt
schltzen vor Einsamkeit. Sie leben
von Nachstenliebe und gegenseiti-
gem Helfen, denn: ,Wer teilt, wird
selbst geheilt!*

) Resilienz - was ist das und wozu
befahigt sie?

Mit diesem Begriff wird eine innere
Widerstandskraft beschrieben, die
auch als Immunsystem der Psyche
oder als deren Schutzschild bezeich-
net wird. Sie befahigt zur wertfreien
Annahme von Geschehnissen und
sieht Krisen als Chancen an. Gleich-
zeitig sind resiliente Menschen
getragen von dem Willen zur Uber-
windung von Hindernissen. Sie Uber-
nehmen Selbstverantwortung, wozu
sie sich aber auch eine Selbstwerter-
kennung erlauben! Wo sie aus eige-
ner Kraft keine Lésung finden,
suchen sie Hilfe, nehmen sie an und
lernen bestandig. Sie suchen immer
nach neuen Herausforderungen und
deren Ldsungen. Sie sind es, welche
die Evolution voranbringen. Der Arzt
und Neurowissenschaftler Franz
Sperlich bringt das in seinem Buch
Wenn du kein Problem hast, mach
dir eins" " sehr schon auf den Punkt.
Auch Mirriam Priel3 bezeichnet die
Resilienz ,als Schlusselkompetenz
fUr ein starkes Ich, Erfolg im Job und
ein erfulltes Privatleben®. Diese seeli-
sche Widerstandskraft kann einge-
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Ubt werden und lasst Menschen z.B.
Einsamkeit als wohltuendes Gefuhl
wahrnehmen.

) Einsamkeit - soziale Isolation
Diese beiden Begriffe korrelieren
miteinander bedeuten jedoch nicht
dasselbe. Man kann allein und ein-
sam sein, ohne darunter zu leiden.
Man kann sich hingegen einsam
fuhlen, obgleich man in einem gro-
Ben sozialen Netzwerk verbunden
ist.

Einsamkeit wird meist als Mangel
angesehen, muss es aber nicht sein.
Es gibt Menschen, die fliehen vor der
Einsamkeit oder umgehen sie, weil
sie damit schlechte Gedanken und
Empfindungen vermeiden wollen
und eine gewisse Ignoranz gegen-
Uber der Auseinandersetzung zei-
gen. Weil Einsamkeit auch als ein
Gefuhl existentieller Bedrohung
oder als Ursache von Angst und
Schmerz empfunden wird, sucht
man die Ablenkung z.B. in sozialen
Netzwerken, die jedoch die echte
soziale Verbundenheit nicht gewahr-
leisten kdnnen.

) Suche nach Einsamkeit

Oben wurde schon erwahnt: Stellt
die Einsamkeit und Stille der Natur
eine wirksame Gegenmal3nahme
gegen die Vereinsamung dar? Es
gibt Menschen, die ganz bewusst
diesen Weg einschlagen. Andere
suchen aus Narzissmus und Uber-
triebener Selbstbezogenheit die Ein-
samkeit, weil sie sich unter anderen
Menschen nichtig fuhlen. Manche
mochten oder kédnnen keine gesell-
schaftliche Rolle spielen und wieder
andere fUrchten sich vor Verletzun-
gen durch andere Menschen.

) Einsamkeit - Alleinsein

Diese beiden Begriffe werden haufig
als gleichwertig benutzt, sind es aber
naturlich nicht. Das Gleiche gilt,
wenn Alleinsein mit sozialer Isolation
gleichgesetzt wird. Alleinsein ist kei-
neswegs negativ besetzt. Man sucht
das Alleinsein, um sich zu konzent-
rieren, Krafte zu sammeln und zur
Ruhe zu kommen. Ein Zitat von Hans
Krallsheimer kann das noch einmal
sehr schon verdeutlichen:

STROPHANTHUS
D4 SANUM

TROPFEN

Angst vor der Angst?

L

Homaopathisches
Arzneimittel be
Erlrarkungen des e

Herz-Kreislaufsystems

Apothekenpfiichtig
Zul-Nr; 38007.00.00

ANWENDUNGSGEBIETE
> Herzschwache
> Erwartungsangst

DOSIERUNG
Taglich 6x 5 Tropfen (akut)

Taglich 1-3x 5 Tropfen (chronisch)

Auch als Tabletten verfugbar.

HERGESTELLT IN DEUTSCHLAND.
IN ALLEN APOTHEKEN
ERHALTLICH.

Strophanthus D4 Sanum FlUssige Verdun-
nung | Zusammensetzung: 10 ml enthal-
ten: Wirkstoff: 10 ml Strophanthus gratus
D4 dil. Indikationen: Die Anwendungsge-
biete entsprechen dem homoopathischen
Arzneimittelbild. Dazu gehéren: Herz-
schwache, Erwartungsangst. Gegenanzei-
gen: Strophanthus D4 Sanum FlUssige Ver-
dunnung darf nicht angewendet werden
bei Kindern und Jugendlichen unter 18 Jah-
ren sowie in der Schwangerschaft und Still-
zeit. Nicht anwenden bei bestehender Nie-
reninsuffizienz. Warnhinweis: Strophanthus
D4 Sanum FlUssige Verdinnung enthalt 51
Vol.-% Alkohol. SANUM-Kehlbeck GmbH &
Co. KG, Postfach 1355, 27316 Hoya. www.sa-
num.com
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Allein sein g
musgen, st dug Schfimmsle.
dag Schongle!”

) Einsamkeitsfahigkeit

In seinem ,Pladoyer fur die Einsam-
keitsfahigkeit* geht Odo Marquard
auf die Bedeutung der bewussten
Suche der Einsamkeit (oder des
Alleinseins, Anm. d. Autorin) ein und
regt zum Denken und skeptischen
Beobachten an. Er bezieht sich auch
auf die Forderung Wilhelm von
Humboldts nach ,Einsamkeit und
Freiheit" fur die Wissenschaft. Und
Marquard erganzt diese Forderung
noch, indem er die Einsamkeit als
Berstschutz fur Gedanken" bezeich-
net. Sodann bezeichnet er die Suche
nach Einsamkeit auch als den Ver-
such, aus der ,heutigen Verpflich-
tung zur totalen Geselligkeit” zu ent-
kommen. Daher pladiert er dafur, die
Lust auf Einsamkeit zu wecken und
eine Kultur der Einsamkeitsfahigkeit
zU Uben, damit wir der unvermeidli-
chen Einsamkeit des Sterbens ent-
gegensehen kénnen. Gleichzeitig rat

AUTORENTIPP:
ATHERISCHOLMISCHUNG BEI
ANTRIEBSLOSIGKEIT

> 50 ml Jojoba

> 10 Tr. atherisches Rosmarinol
(Rosmarinus officinalis ct.
verbenon)

> 5 Tr. dtherisches Zitronendl
(Citrus limon)

> 5 Tr. atherisches Pfeffer-
minzol (Mentha piperita)

> 5 Tr. atherisches Lorbeerblat-
terdl (Laurus nobilis)

> 2 Tr. atherisches Thymianal
(Thymian vulgaris ct. linalol)

Alle dtherischen Ole sind bei der
Fa. Biofrid erhaltlich.
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er dazu, den Humor zu bewahren
und Ubererwartungen im Leben zu
vermeiden. Er sieht ,Bildung als die
Sicherung der Einsamkeitsfahigkeit”
an und ist gleichzeitig der Meinung,
dass Menschen eine Anbindung,
Religion, brauchen, weil Gott noch
da ist, ,wenn niemand mehr da ist".
Dazu passt ein Zitat Leo Tolstois ,Je
einsamer jemand ist, desto deutli-
cher hort er die Stimme Gottes”.

> Schluss

Wenn — wie oben ausgefuhrt — die
Einsamkeit ein Gefuhl ist, das im
Gehirn und Bewusstsein des Men-
schen entsteht, dann ist der Aufbau
des Selbstwertgefuhls und der Resi-
lienz schon im Kleinkindalter der
wesentlichste Schritt, um ihr vorzu-
beugen.

Ermutigung zum Selbsttun, gute
,Brutpflege”, das Knupfen sozialer
Kontakte und der Aufbau und die
Unterhaltung einer Zugehorigkeit zu
Gemeinschaften festigen die Selbst-
zufriedenheit, lassen den eigenen
Wert erkennen und wecken die Lust
zum Lernen und Ausprobieren.

Es ist gut, Geduld zu erlernen und
eigene Ressourcen zu erkennen, um
selbstsicher auf andere zuzugehen,
sich zu offnen und Kontakte zu
knUpfen. Dadurch wird man selbst
glucklich und kann Fursorge fur
andere entwickeln. Das Teilen und
die Teilhabe an der Gemeinschaft
schaffen enge Verbindung und Ge-
borgenheit.

Gegen die Einsamkeit im Alter ist es
hilfreich, seinen Koérper zu pflegen,
sich seine Liebesfahigkeit zu erhal-
ten, aber Idealisierungen zu vermei-
den.

Es ist so wichtig, seine Traume und
Ziele nicht zu verlieren und sich auch
eine gewisse Kindlichkeit und Krea-
tivitdt zu bewahren. Pausen sind
ebenso ndtig wie Bewegung und
gesunde Nahrung.

Die Einsamkeit und das Alleinsein
besonders in der Natur sollte der
Mensch suchen und genief3en zur
Selbstfindung.

Wolfgang Schmidbauer rat: ,Alles
machen, was Freude und Lust berei-
tet, dazu gehort auch Arbeit im Ren-
tenalter, solange es erwunscht ist”.
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ANITA KRACKE

> Approbation zur Tierarztin
an der TiHo Hannover

» fast 30 Jahre Tatigkeit
in verschiedenen
Grof3tierpraxen

> Heilpraktikerin

> seit Uber 20 Jahren wissen-
schaftliche Mitarbeiterin der
Fa. SANUM-Kehlbeck

> Phyto- und Aroma-
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