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Ein gesundes Lebe
ebenso jede Menge Kraft

Es ist jetzt fast zwei Jahre her, dass meine
Familie eine schwere Erkrankung traf. Ich
hatte Gliick. In den folgenden Monaten
bemerkte ich, dass ich eine Armee hinter
mir habe. Eine Armee aus Familie, Freun-
dinnen und Bekannten, aus Nachbarn und
vollig Fremden. Sie fragten nach, sie nah-
men in den Arm, sie fiillten den Kiihl-
schrank und brachten die Kinder zur
Schule. Diese Krise fiihrte dazu, dass ich
mir neue Fragen stellte. Meine D
hindurch hatte ich tiberlegt, wer i
und was ich erreichen will. In ein

72

_ n zu fihren. ist nicht nur eine Frage des Glick
ng. Medizinische Studien sagen: Es kommt vor allem auf unsere Bezie
iss es nicht immer die Liebe des Lebens sein, Freundsc
) _Und das funktioniert nicht nur in eig
fur andere da zu sein, starkt unser Selbs

schaft fest!

s oder defrrVgronla

d:

mer hektischer werdenden Leben machte
ich morgens, wenn alle noch schliefen,
Yoga, probierte es mit Meditation oder
legte mich mit einem Buch in die Wanne.
Ich versuchte, mir méglichst viel der viel
beschworenen ,Me Time* gegen Sm
und Anspannung zu génnen. Aber jetzt,
wo ich fast schamhaft bemerkte, wie gut-
mir die Unterstiitzung anderer tar ﬁd
mir auf, dass ich mich viel zy selten ’

te, wer ich fiir andere sein wollte. Die i
se lief® mich den Wert von Beziehunos
neu denken. Ich schrieb ein By
meine Freundschaften, fir
dien und Arrikel las, die b
ich bereits ahnte: Es
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qimlich hiufig lieber eine schnelle Lo-
cung auf dem Weg zu Gliick und Gesund-
heit. Bezichungen bieten diese nicht. Sie
durchlaufen Hohen und Ticfen, sie brau-
chen Geduld und Zeit, um zu reifen und
sich zu festgen. In unserer modernen
Welt neigen wir aber eher zu Vereinze-
Jungsaktivititen fur unser Wohlbefinden
_ siche mein morgendliches Yoga. Wir
finden immer weniger Zeit fiir andere. Im
Allag gehen Bezichungen nicht selten
iber Berufsstress und Familie verloren.
Besonders traurig: Die abgesagten Tref-
fen und gehetzten Telefonate verzeihen
uns diese Menschen oft am leichtesten,
eben weil sie unsere Freund*innen, Part-
ner*innen oder Kolleg*innen sind. Und
machen es uns damit manchmal zu leicht,
uns auf die falschen Dinge zu konzentrie-
ren. Ein Teufelskreis, an dessen Ende
nicht wenige allein bleiben.

Uber Einsamkeit zu sprechen ist ein
gesellschaftliches Tabu. Gerade fur Frau-
en kann sie aber zum Problem werden.
Statistisch gesehen leben sie linger als
Minner, sind haufiger Single, trennen
sich eher und verwitwen Ofter. In
Deutschland sind Frauen iiber siebzig die
am stirksten wachsende Gruppe in der
demografischen Verteilung. Trotzdem ist
ungewollte Bezichungslosigkeit keine rei-
ne Alterserscheinung. Sie kann jeden
treffen. In Grofbritannien gibt €s seit ei-
nigen Jahren sogar ein Ministerium gegen
die Einsamkeit. Beim National Health
Service kann man sich ,Nihe und Gesell-
schaft“ auf Rezept verschreiben lassen.
Der Katalog reicht vom Gartnerkurs bis
zur klassischen Gesprachsgruppe, Haupt-
sache, die Akdvitt erfolgt gemeinsam
mit anderen. Eine erste Evaluation z€1gt,
dass die Mafnahmen wirken. Wer ein Re-
zept erhalten hat, ist danach seltener
beim Arze, Denn Alleinsein macht krank.
Soziale Isolation schwicht di€ GcsunC!-
heit so stark, als wiirde man fiinfzehn Z1-
garetten am Tag rauchen. Sic ist doppelt
50 schidlich wie Adipositas und mﬂnﬁ“"
de Bewegung. Chronische Einsamkeit be-
cinflusst unsere Herzgesundheit und er-
hoht das Risiko, an Diabetes oder
Alzheimer zu erkranken. Ein¢ Umarmung
oder ein gutes Gesprich hingegen 1assen
die Herzfrequenz und den Blutdruck sin-

ken. Das Stresshormon Cortisol wird
schneller abgebaut, das Bindungshormon
Oxytocin beruhigt. Erfiillende Bezichun-
gen konnen unser Leben um bis zu ein
Finfeel verlingern. Das fand die Psycho-
login Julianne Holt-Lunstad 2010 heraus,
als sie Studien auswertete, die den Ge-
sundheitszustand von 300 000 Menschen
tiber acht Jahre hinweg dokumentierten.
Beziehungen — damit sind heute schon
lange nicht mehr nur unsere romanti-
schen Lieben gemeint. Das ist gut so,
denn die Psychologie weifs lingst, dass wir
nicht nur eine Partnerschaft fir ein zu-
friedenes Leben brauchen, sondern am
besten ein ganzes soziales Dorf. Es sind
auch unsere Freundschaften und Be-
kanntschaften, die zihlen, unser Band zu
Mitbewohner*innen, Kolleg*innen oder
Nachbar*innen. Wir sind dabei, unsere
eigenen Wege zu finden und gesellschaft-
liche Konventionen aufzuweichen. Klas-
sische Partnerschaften und Familien-
konstellationen leben von Ritualisierung
und biologischen Definitionen. Unsere
Geschichten aber sind vielfaltiger ge-
worden, es kommen selbstverstindlicher
neue Freunde, Licben und Kinder hinzu.
Das macht es spannend und manchmal
auch kompliziert. Fiir unser Zusammen-
sein haben wir an vielen Orten neue For-
men gefunden. Diese sind nicht weniger
eng und personlich als die alten, aber oft
selbstbestimmter. Vielleicht macht sie ge-
rade das fiir viele Frauen so wertvoll, da
sie neue Gestaltungsmoglichkeiten jen-
seits gcsellschaftlicher Zwinge bieten.
Heute sind wir freier denn je, genau die
Beziehungsform zu wihlen, die zu uns
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passt und die uns guttut.
konnen, brauchen wir El
flikefihigkeit und ein Bew
dass es uns stirken kann, we
dere da sind. Neue Beziehun

fen werden miissen. |
keit ist aber Teil aller
hungen. Sich ve
bedeutet, sich der
lustes auszusetzen,
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Weiterlesen
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Hier steckt |
noch viel mehr drin!

Unsere Empfehlungen fiir alle, die noch tiefer in unsere Themen einsteigen wollen

Redaktion Katharina Wantoch

Dossier Zusammen
151 man nicht
LIEBE & FAMILIE, ein
NEU GEDACHT DANN MAGES
ICH ES HALT
A N ALLEIN

IZSL;'SI\':RAILWE Christina Mund-
NICHT ALLEIN los,
lutta Besser, mvg Verlag,
Patmos, 16,90€ 16,99€ o

Wer ist die Autorin? Jurra Besser ist Wer ist die Autorin? Die freibe

Journalistin und Buchautorin. Autorin ist spezialisiert auf Gen

Worum geht es? Auf der Suche nach und Miitterthemen.

cinem gemeinschaftlichen Wohn- Worum geht es? Um S

modell, das im Idealfall bis ins hohe die ihre Familienplar

SIE HAT BOCK Alter gliicklich macht? Jurta Besser Hinde nehmen,
Katja Lewino, zeigt, wie man ein Wohnprojekt ins eigenen Angahen ( nocl
p Dumont, ! o <
1 — Leben ruft (Konfliktbewiltigung in- tigen Partner g
SR N el  (cb18.2) klusive) und stellt anhand konkreter informiert tiber

Wer ist die Autorin? Katja Lewina
schreibr als freie Autorin fiir alles —

vom Herren- bis zum Familienmagazin.

Worum geht es? ,Wenn wir wirklich
iber Sex reden wollen, miissen

wir zuallererst unsere eigenen Hosen
runterlassen, denn nur durch das
Personliche wird das Politische iiber-
haupt erst greifbar, schreibt Katja
Lewina. Und da sie zum Gliick fiir alle
Leser*innen wirklich iiber Sex reden
machre, lisst sie die Hosen runter
und nennt die Dinge in den knapp 30
Kapiteln, die alle auch fiir sich ge-
lesen werden konnen, explizit beim
Namen. Es geht darum, dass Frauen
(welch Uberraschung) auch Bock
haben, es geht um freie Liebe, gleich-
berechtigte Verhiitung, Sexismus,
und darum, dass Unterwerfung auch
minnlich sein darf und Lecken so
selbstverstindlich werden sollte wie
Blasen. Ein im wahrsten Sinne geil
geschriebener Ganzkérper-Einblick.

emotion resruar 2020

Projekte verschiedene Arten gemein-
schaftlichen Wohnens vor — vom Mehr-
generationenhaus bis zur Alters-WG.

UNBOX YOUR
RELATIONSHIP
Tobias Beck,

Gabal, 19,90€

Wer ist der Autor? Tobias Beck ist
Redner, Coach und Bestscllcrautﬁr
(»Unbox your life®).

Worum geht es? Beziehunge
cin hohes Gut — und Bec
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