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Nebeneinander.

Miteinander.
FUreinander.
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GERLINDE ALSCHER
Gesundheitsmanagerin B. A.
Gunzenhausen, D

Mein Mann und ich waren gerade unterwegs. In der ganzen Umgebung
hatte es fiirchterlich geregnet und Hagel prasselte nieder.
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Wenig spdter klingelte das
Handy. Unsere Tochter rief an
und informierte uns aufgeregt,
dass unser Keller Uberflutet sei.

Zu Hause angekommen
stand der gesamte Keller bereits
15 cm unter Wasser. Schnell ha-
ben wir mitbekommen, dass es
allen Nachbarn genauso ging.
Die ganze Strasse, alle Keller, wa-
ren Uberflutet. Innerhalb weniger
Minuten gingen alle aufeinander
zu. Aus dem «Sie» wurde schnell
ein «Du». Pumpgerdte wurden
ausgetauscht, Besen und Schrub-
ber in die Hand genommen und
ein Keller nach dem anderen
ausgepumpt. Trocknungsgera-
te wurden weitergegeben. Jeder
war flr jeden da.

Als wir am Abend ins Bett
gingen, war irgendwie alles nur
halb so schlimm. Hatte es da-
mit zu tun, dass wir alle gemein-
sam betroffen waren, dass je-
der jedem geholfen hatte und
wir merkten, wenn es darauf
ankommt, dann leben wir als
Nachbarn nicht nebeneinander,
sondern miteinander, ja sogar
fUreinander?

Soziale Unterstiitzung
und Gesundheit
Epidemiologische Studi-
en zeigen, dass Personen, die in
stabile soziale Netzwerke ein-
gebunden sind, zufriedener, ge-
sinder und auch langer leben
als sozial isolierte Personen.
Personen, die in Familie und Ver-
wandtschaft sowie im Freundes-
und Bekanntenkreis viele regel-
madssige soziale Kontakte haben,
sind seelisch und korperlich ge-
stnder, als solche, die Uber we-
niger Sozialkontakte verflgen.

Sozialer Rickhalt gilt als eine
der wichtigsten Vorbedingun-
gen flr die Aufrechterhaltung
von Wohlbefinden und Gesund-
heit. Gerade in belastenden Le-
benssituationen ist es wichtig,
dass Menschen soziale Rickhal-
te in Anspruch nehmen kénnen.
Dies gilt sowohl fir gesunde, als
auch fur erkrankte Personen, un-
abhangig davon, ob es sich um
eine korperliche oder seelische
Erkrankung handelt. Krebspati-
enten, die nur geringe soziale
Unterstlitzung erhalten, zeigen
sowohl ein hoheres Depres-
sionslevel, als auch geringere
Werte in Bezug auf ihre gesamte
Gesundheit und Lebensqualitat.
Untersuchungen zeigen, dass
kranke Personen haufig Uber
weniger Unterstitzungsressour-
cen verfigen als Gesunde.

Wohlbefinden und
wahrgenommene
Unterstiitzung

Es besteht ein starker Zu-
sammenhang zwischen Wohl-
befinden und wahrgenommener
Unterstitzung: Wenn Perso-
nen die Gewissheit haben, dass
sie in belastenden Situationen
emotionale Flrsorge und prak-
tische Unterstitzung erhal-
ten, haben diese héhere Werte
in Bezug auf ihr Wohlbefinden
und zeigen weniger depressi-
ve Symptome. Auch die kérper-
liche Gesundheit korreliert po-
sitiv mit der wahrgenommenen
Unterstitzung. Das Wohlbefin-
den hangt auch von der Art der
Unterstitzung und der Person
des Unterstltzers ab. Umfragen
zeigen, dass sich emotionale
Unterstitzung von Familienan-

gehdrigen und praktische Un-
terstitzung von Nicht-Fami-
liengliedern positiv auf das
Wohlbefinden auswirken. Wenn
also die Beziehung zu einem Un-
terstitzer gut ist, kann auch die
praktische Hilfe (wie z.B. bei Be-
schwerden und schwindenden
Fahigkeiten im Alter) erfolgen,
ohne dass dadurch das Wohl-
befinden eingeschrankt wird.
Solch eine qualitativ gute Be-
ziehung ist durch mehr Harmo-
nie, besseres Verstandnis, weni-
ger Streit und mehr verldssliche
Pflege und Unterstitzung cha-
rakterisiert.

Soziale Isolation und
Sterberisiko

Soziale Einbindung, z.B.
durch Ehe, Kontakt mit der Fami-
lie und Freunden, Mitgliedschaft
in Kirchengemeinden und ande-
re Formen von Gruppenzugehd-
rigkeit, senken sogar das relati-
ve Sterberisiko. Im Gegensatz
dazu weisen Personen mit we-
nigen und manchmal auch qua-
litativ schlechten Beziehungen
haufiger eine hohere Sterbera-
te auf. Soziale Isolation ist ein
Hauptrisikofaktor in Bezug auf
die Mortalitat (Sterberate). So-
ziale Isolation steigert das Ge-
sundheitsrisiko und zwar in ei-
ner Gréssenordnung, welche mit
dem Risiko des Rauchens ver-
gleichbar sind.

Soziale Unterstiitzung als
«Stresspuffer»

Stress spielt fur die Ent-
stehung von vielen Erkran-
kungen eine entscheidende
Rolle. Soziale Unterstitzung
mildert die negativen Effekte
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von Stress, indem sie die Stress-
reaktion abschwdcht. Positi-
ves, unterstlitzendes Verhalten
reduziert Blutdruck und Puls-
rate, im Vergleich zu neutra-
lem oder negativem Verhalten.

Effektivitdt sozialer
Unterstiitzung erhéhen
Die effektivste Art der so-
zialen Unterstitzung ist fur
den Empfanger nicht sichtbar.
Das Prinzip der Gegenseitigkeit
spielt ebenfalls eine wichtige

Rolle. Wenn Menschen das Ge-
fUhl haben, dass sie die erhalte-
ne Unterstdtzungsleistung spa-
ter kompensieren kénnen oder
diese eine bereits erbrachte ei-
gene Leistung ausgleicht, wirkt
die soziale Unterstitzung star-
ker und zeigt sich beispielswei-
se durch bessere Gesundheit
und weniger Fehltage am Ar-
beitsplatz.

Auch der Aspekt der Frei-
willigkeit spielt eine Rolle. Er-
haltene Unterstitzung wird we-

Der Einfluss guten Zusammenhalts

1950 reiste Dr. Wolf nach
Pennsylvania, um an einer Kon-
ferenz teilzunehmen. Er gerietin
eine Diskussion mit einem Arzt
aus Roseto, der behauptete, dass
er nur selten einen Patienten
unter 65 Jahren mit einer Herz-
erkrankung habe. Dr. Wolf war
Forscher und ging dieser unibli-
chen Aussage nach. Seine Unter-
suchung bestdtigte, dass es un-
ter den Einwohnern von Roseto
tatsachlich weniger Herzkranke
gab, als an anderen Orten.

Dr. Wolf untersuchte zu-
ndchst die Erndhrung der Ein-
wohner. Doch er musste feststel-
len, dass sich diese nicht sehr

von den Gewohnheiten anderer
Nordamerikaner unterschied.
Sie assen Pizza mit Kase, Sala-
mi und Schinken ebenso wie
Woirstchen. Auch konsumierten
sie regelmadssig Sussigkeiten. Et-
liche waren Ubergewichtig und
viele von ihnen waren Raucher.
Dann untersuchte Dr. Wolf, ob
es genetische Faktoren gab, wa-
rum die Rosetaner weniger herz-
krank waren, als der Rest der Be-
volkerung. Doch die Verwandten
der Rosetaner, die an anderen
Orten wohnten, und dhnliche
Gene auswiesen, waren weniger
gesund.

Dr. Wolf kam schliesslich zu
dem Ergebnis, dass es nicht an
der Erndhrung, dem Rauchver-
halten, der Bewegung oder den
Genen lag, dass die Rosetaner
Uber ein hoheres Wohlbefin-

Farm in Pennsylvania/USA

Siehe dazu: Malcolm Gladwell, Uber-
flieger: Warum manche Menschen er-
folgreich sind — und andere nicht, Cam-
pus-Verlag, 2009, bzw. Pieper-Verlag,
2010
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niger positiv bewertet, wenn sie
zuvor aktiv eingefordert werden
musste und scheint auch insge-
samt weniger wirksam zu sein
als «spontane» Hilfe. Frauen
profitieren in besonderem Mas-
se von sozialer Unterstitzung
ihrer Partner, wenn diese non-
verbal statt verbal erfolgt. Dies
zeigt sich an einer geringeren
Cortisolausschittung und einer
geringeren Pulsrate. Verbale Un-
terstdtzung hat keinen messba-
ren Effekt.

den verflgten, als all die ande-
ren Bewohner in den Nachbar-
stadten.

Dr. Wolf fand heraus, dass
es am Miteinander, an den guten
sozialen Beziehungen, die die
Menschen in dieser Stadt pfleg-
ten, lag. In der kleinen Stadt Ro-
seto gab es 22 Birgerverei-
ne. Die Menschen dort nahmen
sich ausgesprochen viel Zeit fir
das Miteinander. Sie besuchten
sich, redeten, feierten, lachten
und assen miteinander. Die Ar-
beit konnte auch einmal liegen
bleiben. Dort konnten gut und
gerne drei Generationen fried-
lich unter einem Dach zusam-
menleben. Die eng miteinan-
der verbundenen Familien, die
alle italienisch sprachen, mach-
ten Roseto zu einer Insel italie-
nischer Kultur, zu einer freund-
lichen, kameradschaftlichen und
warmherzigen Welt. Es gab kei-
nen Zank und keine lautstarken
Streitereien. Die Rosetaner er-
freuten sich eines ruhigen und
friedlichen Daseins. Alle wa-
ren miteinander verbunden. Fir
alle galten die gleichen Regeln.
Und sie wussten, wenn es dar-
auf ankommt, dann helfen sich
alle gegenseitig und sind firei-
nander da. [ |
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Ein Vater hatte sieben S6hne, die 6fter mit-
einander uneins wurden. Uber dem Zanken und
Streiten versaumten sie ihre Arbeit. Ja, einige bose
Menschen dachten schon daran, sich diese Unei-
nigkeit zunutze zu machen und die S6hne nach
dem Tod des Vaters um ihr Erbteil zu bringen.

Da liess der Vater eines Tages alle sieben Soh-
ne zusammenkommen, legte ihnen sieben Stabe
vor, die fest zusammengebunden waren, und sag-
te: «Demjenigen von euch, der dieses Bindel Sta-
be entzweibricht, zahle ich hundert grosse Taler.»

Einer nach dem anderen versuchte es mit al-
ler Kraft und jeder bekannte nach langem, vergeb-
lichem Bemihen: «Es ist nicht moglich!»

«Und dochy, sagte der Vater, «es ist leicht
moglich.» Er l6ste das Bindel auf und zerbrach ei-
nen Stab nach dem anderen mit geringer Mlhe.
«Ei», riefen die S6hne, «so ist es freilich leicht, so
kdnnte es ein kleiner Junge.»

Der Vater aber sprach: «Wie es mit diesen
Staben ist, so ist es auch mit euch, meine Séhne.
Solange ihr fest zusammenhaltet, werdet ihr be-
stehen, und niemand wird euch Uberwaltigen kon-
nen. Wenn ihr aber untereinander zerstritten seid,
so geht es euch wie den Staben, die hier zerbro-
chen auf dem Boden herumliegen.»

Christoph von Schmid

Gut, dass wir einander haben,

gut dass wir einander sehn,

Sorgen, Freuden, Krdfte teilen

und auf einem Wege gehn.

Gut, dass wir nicht uns nur haben,
dass der Kreis sich niemals schliesst
und dass Gott, von dem wir reden,
hier in unsrer Mitte ist.

Keiner, der nur immer redet,
keiner, der nur immer hort.

Jedes Schweigen, jedes Horen,
jedes Wort hat seinen Wert.
Keiner widerspricht nur immer,
keiner passt sich immer an.

Und wir lernen, wie man streiten
und sich dennoch lieben kann.

Keiner, der nur immer jubelt,
keiner, der nur immer weint.

Oft schon hat uns Gott in unsrer Freude,

unsrem Schmerz vereint.
Keiner trdgt nur immer andre;
keiner ist nur immer Last.
Jedem wurde schon geholfen;
jeder hat schon angefasst.

Keiner ist nur immer schwach,

und keiner hat fir alles Kraft.

Jeder kann mit Gottes Gaben das tun,
was kein andrer schafft.

Keiner, der noch alles braucht,

und keiner, der schon alles hat.

Jeder lebt von allen andern;

jeder macht die andern satt.

Manfred Siebald, 1990
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