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Zusammen ist man weniger allein

Eine Initiative will Menschen, die zu den Festtagen einsam sind, an diejenigen vermitteln, die sich Gesellschaft wiinschen.
Corona gritscht in diesem Jahr allerdings dazwischen

Von Leon Pollok

Velbert. Auf dem Tisch dampft ein Rooibos-

Vanille-Tee. ,,Der giinstige vom Netto.“ Das
letzte verbliebene Tageslicht ldsst die
schneeweilRen Kerzen auf dem Tisch grof3e
Schatten werfen. Dann bekommt Sonya
einen Anruf. ,Wo bist du?“, fragt sie, die Au-
gen entsetzt aufgerissen. ,Ach so, nee, gut,
dann bist du richtig. Einfach der Strale fol-
gen, du bist auf dem richtigen Weg.“ Aufge-
legt. ,,Also, normalerweise miisste er den
Weg kennen.“ Die 49-Jdhrige aus Velbert er-
wartet jemanden, den sie im vergangenen
Jahr zu Silvester das erste Mal getroffen hat:
Roman aus Wuppertal, 43 Jahre alt. Uber
die Initiative ,Keiner bleibt allein“ hat Ro-
man im vergangenen Jahr einen Gastgeber
oder eine Gastgeberin fiir Silvester gesucht
- und schlieRlich in Sonya gefunden.

,Keiner bleibt allein“ ist vor zwei Jahren
entstanden und will Menschen, die zu den
Festtagen einsam sind, an Menschen wie
Sonya vermitteln. Uber Twitter, Facebook
und Instagram konnen sich Finsame mel-
den, die sich Gesellschaft wiinschen. Wer
gerne Géste empfangt, meldet sich ebenfalls
in den sozialen Netzwerken. Lauft alles
glatt und klappt die Vermittlung, treffen sich
zu den Festtagen zwei unbekannte Perso-
nen zum Feiern.

»Ich habe das Haus gerne richtig voll*“

,Ich hab ihn direkt umarmt, als er zur Tiir
reinkam*, erzahlt Sonya von vergangenem
Jahr. ,Ich habe das Haus gerne richtig voll.
Jeder ist willkommen, jeder kann kom-
men.“

Jetzt, im Corona-Jahr, klingelt Roman
wieder an der Tiir Umarmen geht nicht,
man kann wegen der Maske nur erahnen,
dass Roman léchelt, als er die letzten Trep-
pen bis nach oben zur Wohnung geschafft
hat und hereinkommt.

,Keiner bleibt allein“ wird es in diesem
Jahr nicht wie gewohnt geben. Zuerst war
eine rein digitale Vermittlung geplant. We-
gen Corona und moglichen Haftungsrisi-
ken wird jetzt gar nicht mehr vermittelt.
,Das muss man akzeptieren, es ist halt Pan-
demie*, sagt Roman, wahrend er sich aufs
Sofa setzt. ,,Ich versuche mir jetzt nicht zu
viele Gedanken tiber Silvester zu machen,
sagt er mit monotoner Stimme. Roman hat
seit seiner Jugend mit Depressionen zu
kampfen. Seine Mutter ist die einzige aus
der Familie, mit der er noch richtigen Kon-
takt hat. Das diesjahrige Feuerwerksverbot
ist nur ein kleiner Trost. ,Wenn drauf3en ge-
bollert wird, dann muss ich immer daran
denken, dass mir die Gesellschaft, das alles,
fehlt.«

Das gesamte Corona-Jahr hat Roman in
ein Loch geworfen. Wéhrend des ersten
Shutdowns habe er sich gefiihlt wie zu sei-
nen schlimmsten Depressionsphasen. ,,Du
hast immer dieselben negativen Gedanken,
dass du nichts wert bist. Deine Gedanken
drehen sich immer nur im Kreis und wenn

Michael Noack (38) ist Professor fiir Metho-
den der Sozialen Arbeit an der Hochschule
Niederrhein. In der nicht-reprasentativen
Studie , Kokon“ hat er 233 Menschen zu
ihrem Einsamkeitsempfinden befragt - vor,
wihrend und nach den Kontaktbeschran-
kungen im April und Mai dieses Corona-
Jahres. Die Zahl der Befragten, die schwach
unter unfreiwilliger Einsamkeit litten, stieg
wihrend des Shutdowns um mehr als
20 Prozent.

Herr Professor Noack, wie definieren Sie als
Wissenschaftler das Phdnomen Einsamkeit?

Es gibt zum einen die soziale Isolation, die
ich als Wissenschaftler objektiv messen
kann: Wie viele Freunde, Bekannte hat eine
Person? Wie haufig trifft sie sich mitihnen?
Das allein sagt aber noch nichts dariiber
aus, ob sich die Person auch wirklich ein-
sam fiihlt. Bei der freiwilligen Einsamkeit

Roman (hinten) und Sonya berichten iiber ihre Erfahrungen mit dem Projekt ,,Keiner bleibt allein®. roto:]Ak0oB STUDNAR / FUNKE FOTO SERVICES

es ganz schlimm ist, dann kommst du gar
nicht mehr aus dem Bett.“ Eine Depression
merke man nicht sofort, aber , die Welt wird
langsam grauer und grauer.”

4000 Menschen folgen ihm auf Twitter

Wenn er auf Twitter {iber seine Depressio-
nen und Einsamkeit spricht und schreibt, le-
sen 4.000 Menschen mit. Dort postet er sei-
ne Gedanken unter dem Namen ,Depri-
frei“. Das Silvesterfest bedeutet fiir Roman
normalerweise vor allem eines: Einsamkeit.
Erkonne zwar zu seiner Mutter gehen, aber
dort fiihle er sich fehl am Platz. , Silvester
war fiir mich immer ein Tag wie jeder ande-
re. Ich bin zuhause geblieben und habe ge-
hort, wie die Leute drauflen Spall hatten
und Raketen nach oben stiegen. Da be-
kommst du halt mit, dass du kaum Freunde
hast - das zieht dich runter. Das macht dich
fertig.“

5., Roman Swietlik #Deprifrei #Depression SWirSindWehr

™ @hegrifrel
Ich wirde gerne ein #Twittertreffen in #\Wuppertal
arganisieren, urm #Einsamkeit in der #Coronakrise 2u
Uberwinden. Wir kannten 2. B. gemeinsam zur Hardt
spazieren gehen & in einem Café dort was trinken. Ich
wilrde mich tiber Retwesten, Kermmis 0. DM's freuen,
#keinerbleibtallei
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Der Shutdown — nichts flr sc

Gedndert hat sich das schlagartig, als er
auf Twitter von der Aktion , Keiner bleibt al-
lein“ erfuhr. Vergangenes Jahr war er bei So-
nya in Velbert zu Gast. ,,Ich bin extrem ner-
vOs gewesen, am Anfang war ich nur ge-
stresst. Das ist schlimmer als bei einem Vor-
stellungsgesprdach. Was denken die jetzt
iber mich, wie komme ich an?

Zeit, um einen Platz zu finden

Auch Sonya erinnert sich noch gut und ger-
ne an Silvester 2019 zuriick. Roman sei am
Anfang still und zuriickhaltend gewesen.
Auch ich war frither so und habe immer
viel Zeit gebraucht, um meinen Platz zu fin-
den“, sagt die 49-Jahrige. Sie hatten Karten-
spiele gespielt und gegessen: Salzbrezeln
mit Knoblauch-Butter, Fleischballchen, Nu-
delsalat, Bockwiirstchen, Kartoffelsalat
und Berliner. Und natiirlich Schokoladen-
Marienkéfer. Einige davon liegen heute

™. Roman Swistlik #Deprifrel Deprassion #WirSindMahr
7 @Deprifrai

Weil #Welhnachten — wieder in Twitter trendet, will ich

euch auf #keinerbleibtallein aufmerksam machen. Uber
@IstNichtAllein kénnt ihr euch Uber die
Weihnachtstage als Gastgeber anbieten oder vermittelt
werden, #Heiligabend sellte niemand unfreiwillig allzine
verbringen.
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noch auf dem Glastisch in der Kiiche, neben
der dampfenden Teekanne.

Erstam Neujahrsmorgen sei Roman ,,auf-
getaut®, erinnert sich Sonya. ,Er hat sich
plotzlich frei in der Wohnung bewegt, hat of-
fen gesagt, wenn er etwas haben wollte. Er
hat einfach kapiert: Erist hier ein erwiinsch-
ter Teil der Familie.“ Viele Menschen trau-
ten sich aus verschiedenen Griinden - wirt-
schaftliche, gesundheitliche oder psychi-
sche Probleme - nicht mehr unter Leute.
,Dadann einfach zu sagen: Doch, du darfst!
Komm einfach. Wir wollen dich hier bei uns
haben! - das finde ich einfach nur logisch.“

In diesem Jahr geht das nicht mehr so ein-
fach, , Keiner bleibt allein“ hat die Kontakt-
vermittlung eingestellt. Uber seine fiir alle
offene Telegram-Gruppe ,,Einsamkeit Nein
Danke“ (www.t.me/einsamkeitneindanke)
kann sich Roman vorstellen, ein digitales
Treffen per Videokonferenz zu organisie-

Gj_ Rormian Swletllk Daprifeel #Deprassion #WrSindMehr

@ Deprifrei

Jetzt geht's nach Hause. Hatte ein schéines Treffen mit
@MajaMaja03, die ich aus #keinerbleibtallein
kennengelernt habe. Vor einigen Jahren war ich auf
ihrer Sylvester-Feier. Hatten uns gut unterhalten und
was getrunken. Jetzt wirkt der Abschluss meines Tages
weniger grau. #Foto
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18 Cafalt mir, Anmsten

hwache Nerven

Prof. Michael Noack hat Menschen zum Thema Einsamkeitsempfinden befragt

ziehen sich Personen zum Beispiel
ganz bewusst aus sozialen Verbin-
dungen zuriick. Anders ist das bei
unfreiwilliger Einsambkeit. Sie tritt
immer dann auf, wenn man eine
Diskrepanz zwischen der Anzahl
der sozialen Beziehungen und der 4
Sinnhaftigkeit dieser Beziehungen
erlebt. Das kann unter Freunden
genauso passieren wie bei Eheleu-
ten und auf Dauer zum echten Leiden wer-
den.

PRIVAT

Mit welchen Folgen?

Es gibt Studien, die zeigen: Menschen, die
chronisch unter unfreiwilliger Einsamkeit
leiden, erndhren sich ungesiinder. Sie nei-
gen zu Ubergewicht, rauchen mehr und ha-
ben héufiger Suizidgedanken. Chronische
Einsamkeit und Depressionen bedingen
sich wechselseitig.

Michael Noackr:

Sie haben in lhrer Studie unter-
sucht, ob die Psyche und das
Selbstbewusstsein mitverant-
wortlich fiir unsere empfundene
Einsamkeit sind. Mit welchem Er-
gebnis?

Fiir die Zeit vor dem Shutdown
haben wir keinen Zusammen-
hang finden kénnen, ganz anders
sah es wéhrend des Shutdowns
aus: Bei den 18- bis 37-Jdhrigen und den 38-
bis 57-Jdhrigen litten die Personen umso we-
niger an Finsamkeit, je besser sie ihre psy-
chische Verfassung eingeschatzt haben. Fiir
die Altersgruppe der 58- bis 77-Jdhrigen
konnen wir das so nicht bestdtigen.

)

Trotzdem kommen Sie in der Studie zu dem
Ergebnis, dass bei den 18- bis 37-Jahrigen je-
der dritte wahrend der Kontaktbeschrankun-
gen unter Einsamkeit litt - deutlich mehr als

bei den dlteren. Wie kommt das?

Wir wissen aus anderen Studien, dass junge
Menschen zwar viele Kontakte durch sozia-
le Netzwerke haben. Aber viele beschreiben
die Kontakte als nicht sinnhaft: Kann ich
nur schone Urlaubsfotos posten - oder auch
schreiben, wenn es mir mal richtig schlecht
geht? Die fehlende Sinnhaftigkeit eines
Kontakts ist der springende Punkt, der zu
empfundener Einsamkeit fiihren kann.
Ahnliches haben wir in unserer Studie bei
Familien erlebt: Viele waren wahrend der
Kontaktbeschrankungen genervt, immer
nur die eigene Familie zu sehen, keine ande-
ren Gesprachsthemen mehr zu haben. Zur
Weihnachtszeit, wo wir quasi nur noch mit
der Familie zusammen sind, kann sich die-
ses Gefiihl verstédrken.

Die Initiative ,,Keiner bleibt allein“ hat bereits
viele Menschen an Gastgeber vermittelt. Ist

#KEINERTWITTERTALLEIN

Die Initiative ,,Keiner bleibt allein*
sollte in diesem Jahr zum dritten
Mal stattfinden. Im Interview be-
tonte Griinder Christian Fein (Foto)
noch, die Kontaktvermittlung wer-
de zumindest digital stattfinden.
Ein paar Stunden spdter warauch 28
diese Entscheidung hinfallig. Wer garantiere, dass
sich manche Leute nicht trotzdem personlich tra-
fen, trotz der anderslautenden Regeln? Die Haf-
tungsrisiken wolle man nicht eingehen. Bis vor kur-
zem hatten sich bereits 3000 Menschen gemeldet,
die mitmachen wollten. Anders als in den vergan-
genen Jahren waren darunter deutlich mehr Einsa-
me und dafiir weniger Gastgeber.

Christian Fein ist die Idee nach der Trennung von
seiner Frau gekommen. Damals, 2016, war er plotz-
lich selbst an Weihnachten alleine zu Hause. Uber
Twitter hat er den Hashtag #keinertwittertallein ins
Leben gerufen. Das Thema sei auf eine riesige Re-
sonanz gestoBen und drei Tage lang auf Platz 1 der
Twitter-Trends in Deutschland gewesen. Im vergan-
genen Jahr hatten nach eigenen Angaben rund
60.000 Menschen mitgemacht. Die Zahl der tat-
sdchlich erfolgreichen Vermittlungen lag demnach
bei mehrals 2200.

ren. So ganz sicher ist er sich aber noch
nicht. ,,Social Media kann die Einsamkeit
verringern, aber auch verstirken, weil es zu
unpersonlich ist.“ Vergangenes Jahr bei So-
nya in Velbert habe er sich endlich wieder
wahrgenommen gefiihlt, sich als ein wichti-
ger Mensch gesehen. ,,Da lebt man wieder
richtig auf. Und an einem anderen Tag
wachst du auf und alles ist wieder wie vor-
her.“

Auch Sonya méchte weiter ein offenes
Herz fiir fremde Menschen haben - auch
wenn sie selbst den Begriff ,fremd“ so ver-
mutlich nie verwenden wiirde. An Weih-
nachten mochte sie einen Jugendlichen bei
sich aufnehmen, der familidre Probleme
hat. Eines ihrer ,,Sorgenkinder, wie sie ihn
herzlich nennt. Auch Silvester will sie iiber
den Twitter-Hashtag #keinerbleibtallein zu-
mindest digital zur Party einladen.

Er kam sich vor ,,wie ein Alien*
Roman will im kommenden Jahr einen You-
Tube-Kanal aufbauen, in dem es um Politik,
Depression und Einsamkeit gehen soll. Be-
vor er mit seinen Gedanken an die Offent-
lichkeit gegangen ist, sei er sich mit seiner
Erkrankung vorgekommen ,wie ein Alien“.
Aber dann habe er gemerkt: ,Ich bin nicht
alleine damit, es gibt Menschen, die genau
das gleiche jeden Tag fiihlen.“ Es miisste viel
mehr Angebote geben, um neue Leute ken-
nenzulernen, sagt der Wuppertaler. ,,Quasi
nicht-kommerzielle Jugendzentren - aber
fiir Erwachsene. Es gibt viel mehr positive
Menschen auf der Welt, als man denkt. Man
muss sie nur finden und kennenlernen.“ Co-
rona macht das alles noch schwieriger.
Weihnachten, die Festtage, die Familien-
und Freunde-Zeit.

Silvester in diesem Jahr: vielleicht eine
stille Nacht.

das ein Weg gegen die Einsamkeit zu den
Festtagen?

Ja, vor allem ist hier wichtig, dass sich die
Profile auch gegenseitig vorgestellt werden.
Nur so kann man zumindest in Ansétzen se-
hen, ob die Person dhnliche Interessen oder
Hobbys hat. Denn, ganz wichtig: Die Sinn-
haftigkeit eines Kontakts entscheidet darii-
ber, ob wir uns in einer fremden Umgebung
einsam fiihlen oder nicht.

Viele machen an Weihnachten einfach das Ra-
dio oder den Fernseher an, um sich weniger
alleine zu fiihlen. Hilft das auch?

Die Idee dahinter ist, sich abzulenken und
das Gefiihl der Einsamkeit nicht so stark zu
erleben. Ich kann mir vorstellen, dass das
punktuell fiir eine bestimmte Zeit auch hel-
fen kann. Die Gefiihle kommen aber wahr-
scheinlich wieder, sobald der Fernseher aus
ist. Der Effekt ist also nicht nachhaltig.



