BEN KNEUBUHLER - DER PSYCHOLOGE

Isolation ist allein besonders schlimm. Oder...?

Schweizer lllustrierte - 22. Marz 2020

Linda Leitner - mit Ben Kneubuhler

Alleinwohnen kann Privileg sein — wenn die Einsamkeit selbstgewdhlt ist. In der Krise ist
sie es oft nicht.

Bindung bei Angst

Ben Kneubiihler: «Viele Menschen erleben das Virus als Bedrohung. Bei Angst wird das
Bindungsbediirfnis aktiviert. Es ist einfacher, schwierige Gefiihle auszuhalten und zu regulieren,
wenn wir nicht alleine sind. Grundsitzlich ist es eher unnatiirlich in einer solchen
Krisensituation Abstand zu halten — auch wenn dies sehr wichtig ist.»

Einsamkeit und Gesundheit

«Aus der Forschung wissen wir, dass Einsamkeit fiir unsere Gesundheit schadlicher ist als

beispielsweise Rauchen, ungesunde Erndhrung oder mangelnde Bewegung.»

«Eh schon einsame Menschen hatten vor der Krise vielleicht noch Erlebnisse von Zugehorigkeit
in der Gruppe — am Konzert oder beim Einkaufen. Das fallt weg und wird umso belastender, je

langer die Krise anhalt.»

Nicht alle Paare haben es leichter

«Alleinlebende Singles sind nicht per se einsam und nicht alle in einer Beziehung Lebenden sind
per se zufriedener. Singles, die gut vernetzt sind, bleiben dies auch in Zeiten von Corona.
Menschen in ungliicklichen Beziehungen sind moglicherweise noch starker konfrontiert mit

dem, was nicht gut lauft.»

Was hilft

«Das Internet ist jetzt sehr wichtig. Ich halte einen Grossteil der Sitzungen online ab — es fiihlt
sich fast so an, als ob das Gegeniiber im selben Raum ware.»

Zu Beriihrungen: «Hier hilft es, sich selber Warme und Geborgenheit zu schenken, soweit

moglich — ein warmes Bad, den Korper einzucremen, sinnliche Momente.»
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