«Beziehungen sind eine sehr
wertvolle Ressource»

Soziale Kontakte halten nicht nur gesund, sondern

kdnnen sogar die Lebenserwartung erhdhen.

Wie menschliche Nahe die Gesund-

heit positiv beeinflussen kann,
weiss Yvik Adler, Psychotherapeu-
tin und Co-Prasidentin der Fodera-
tion der Schweizer Psychologinnen
und Psychologen (FSP).

Nicht jeder Mensch
braucht gleich viele
soziale Kontakte,
aber ganz ohne geht
es nicht. Wie sehen
Sie das?

Beziehung und Bindung

bedurfnisse, die genauso
wichtig sind wie Essen
und Schlafen. Aus ent-
wicklungspsychologi-
schen Erkenntnissen

wissen wir, dass die
Qualitat der Bindung in einer fri-
hen Lebensphase fur die kognitive
und psychische Entwicklung von
Kindern entscheidend ist. Studien
aus der Bindungsforschung zeigen,
wie verheerend sich Vernachlas-
sigung auf die spatere Entwick-
lung von Heimkindern auswirkt.

Bindung und Zuwendung sind fur
Kinder sogar von existenzieller Be-
deutung. Zu dieser Erkenntnis kam

sind menschliche Grund-

der rémisch-deutsche Kai-
ser Friedrich Il. schon im
Mittelalter. Um heraus- v
zufinden, welches die ur-
sprungliche Sprache

der Menschheit ist,

trennte er Neugebo-

rene von ihren Mattern

und Ubergab sie Pflegerin-
nen. Diese sollten sie nah-
ren und baden, jedoch nicht
liebkosen oder zu ihnen
sprechen. Sein Versuch schei-
terte; ohne die Zuwendung
und Beruhrung der Pfle-
gerinnen starben die

Kinder.?2 Im Erwachse-
nenleben kann das Bedurfnis nach

Beziehungen stark variieren.

Wie wirken sich gute Bezie-
hungen auf die Psyche aus?
Beziehungen sind flur die psychi-
sche und kognitive Gesundheit des
Menschen von zentraler Bedeu-
tung. Mehr noch, verlassliche Be-
ziehungen sind eine sehr wertvolle
Ressource und kGnnen vor psy-
chischen Erkrankungen schutzen.
Menschen, die sozial gut einge-
bunden sind, kdnnen mit Schick-
salsschlagen wie einer schweren

Erkrankung besser umgehen. Al-
lerdings konnen soziale Kontakte
auch Stress, Angst und Aggressio-
nen auslosen. Das trifft besonders
In Situationen von raumlicher
Enge zu, wie wir sie wahrend
des Lockdowns in der Corona-
Krise erlebt haben.

Inwiefern hat dies
Auswirkungen auf die
kérperliche Gesundheit?
Zwischen Korper und Psyche
besteht eine Wechselwirkung.
Korperliches Leiden wie chroni-
sche Schmerzen kann zum Bei-
spiel Depressionen auslosen. Um-
gekehrt kann negativer Stress
auf den Magen schlagen, ei-
nen Herzinfarkt

auslosen oder andere
Krankheiten her-
vorrufen. Eine
psychische Er-
krankung kann
auch zu einem
schadigenden Gesund-
heitsverhalten wie
Substanzmissbrauch,
falscher Ernahrung
oder Bewegungsman-
gel fuhren.



Haben sozial gut integrierte
Menschen eine hohere Le-
benserwartung als einsame?
Einsamkeit ist eines der schlimms-
ten Gefuhle der menschlichen
Existenz. In einer grossen Me-
ta-Analyse konnten Forschende
nachweisen, dass soziale Integra-
tion der wichtigste Einflussfaktor
fur ein langes Leben ist, sogar noch
vor Faktoren wie «Nichtraucheny,

«massiger Alkoholkonsum», «sport-

liche Betatigung» oder «kein
Ubergewicht».2 Zum selben Schluss
kam die Psychologin Susan Pinker,
die untersuchte, warum ein Dorf in
Sardinien die héchste Dichte an
uber 100-Jahrigen aufweist. Sie

Zahlen und Fakten

Wer sich bemuht, seine
Beziehungen positiv zu gestalten,
hat einen doppelten Gewinn:
Sowohl die eigene Gesundheit

als auch die Gesundheit der
Menschen im jeweiligen
Beziehungsnetz wird gestarkt
und die Erholung bei Belastungen,
Stress und Krankheiten erfolgt
schneller.
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konnte aufzeigen, dass Menschen
mit einem verlasslichen sozialen
Netz eine hohere Lebenserwartung
haben als Einsame. Dies betrifft
sogar Menschen, die nicht beson-
ders gesundheitsbewusst leben.*

Aus Angst vor Atemnot ziehen
sich lungen- und atemwegser-
krankte Menschen oft zuriick.
Was kann ihnen auch in Aus-
nahmesituationen wie der Co-
rona-Krise helfen?

Fur diese Menschen ist eine Bedro-

hungssituation wie die Corona-Krise

besonders gravierend. Sie

befinden sich schon per- :;-_;1
) : p St
manent in einem hohen i:’
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Der Rauchstopp

in Gruppen fallt
leichter: Das Risiko
weiterzurauchen ist

- um 67 % reduziert,
wenn der Ehepartner
aufhort. =

- um 36 % reduziert, wenn | :
ein Freund aufhort.

- um 34 % reduziert,
wenn ein Arbeitskollege aufhort.?
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Erregungszustand, denn die
Angst zu ersticken, ist eine
grosse psychische Notlage. Ganz
wichtig ist es, dass sie sich eine
Tagesstruktur schaffen und Ri-
tuale einbauen, die ihnen Kraft
geben. Also jeden Tag etwas un-
ternehmen, das Freude macht.
Sich an gluckliche Momente im
Leben erinnern, wie zum Beispiel
Fotos von den letzten Ferien oder
den Lieblingsfilm anschauen.
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