Ndhe tut gut — Warum wir Menschen einander brauchen
Folge 1: Von der Steinzeit ins Jetzt — unser uraltes Bediirfnis nach Ndahe

Was ware, wenn Sie heute in der Savanne aufwachten?

Stellen Sie sich vor, Sie wachen auf — nicht in Ihrem gemiitlichen Bett, sondern im
Morgengrauen einer Savanne. Vor 50.000 Jahren. Um Sie herum: das gleichmaRige Atmen
vertrauter Menschen. 20, vielleicht 30 Gefdahrten, mit denen Sie jagen, sammeln, das Feuer
hiiten, Geschichten teilen. Ndhe ist kein Wohlfiihlfaktor — sie ist Ihre Lebensversicherung.
Allein zu sein heiBt: Kalte, Hunger, Raubtiere. Die Gruppe bedeutet Schutz, Nahrung,
Uberleben.

Warum tut Ausgrenzung so weh?

Dieses uralte Erbe wirkt bis heute in uns nach. Unser Gehirn denkt in Steinzeit, auch wenn
wir langst Zentralheizung, Netflix und Lieferdienst haben. Es reagiert auf Ausgrenzung, als sei
unser Leben in Gefahr — mit messbarem Stress, erhdhter Herzfrequenz und aktivierten
Schmerzarealen. Studien mit funktioneller Magnetresonanztomografie zeigen: Wird jemand
ausgegrenzt — selbst nur in einem virtuellen Ballspiel — aktiviert sich das gleiche Areal im
Gehirn wie bei kérperlicher Verletzung. Nahe tut nicht nur gut — Ausgrenzung tut weh. Das
ist echter Schmerz! Einsamkeit ist also kein diffuses Gefiihl — sie ist eine konkrete, messbare
Belastung.

Was passiert in unserem Kérper, wenn Ndhe gelingt?

Gleichzeitig belohnt unser Kérper Nahe mit einem biochemischen Hoch. Das sogenannte
Kuschelhormon Oxytocin wird ausgeschiittet, wenn wir vertrauensvolle Kontakte erleben. Es
senkt den Blutdruck, reduziert Stress und starkt das Immunsystem. Dopamin bringt
Glicksgefiihle. Wer stabile soziale Bindungen pflegt, lebt nachweislich langer und gesiinder.
Die beriihmte Langzeitstudie der Harvard University zeigt: Verlassliche Beziehungen sind ein
Schlissel zu Lebenszufriedenheit und Gesundheit bis ins hohe Alter.

Warum passt unser Kérper nicht mehr zur Welt von heute?

Doch wahrend unsere Biologie in der Savanne geblieben ist, hat sich unsere Lebensweise
dramatisch verandert. Wir wohnen in anonymen GroRstadten, arbeiten im Homeoffice,
kommunizieren per Chat und sprechen mit Sprachassistenten statt mit Menschen. Was
unser Korper braucht — echte Resonanz, geteilte Erlebnisse, korperliche Nahe — wird durch
digitale Begegnungen nur unzureichend ersetzt. Die Forschung spricht von einem ,,sozialen
Mismatch“: Unsere moderne Welt passt nicht mehr zu unserem sozialen Betriebssystem.

Fiihlen Sie sich manchmal einsam - trotz Menschen um Sie herum?

Der Harvard-Anthropologe Daniel Lieberman bringt dieses Dilemma auf den Punkt: ,Wir
haben ein Korper- und Gehirnsystem, das fiir ein ganz anderes Leben gemacht ist —
langsamer, enger, gemeinschaftlicher.” Stattdessen leben wir in einer Welt der
Individualisierung, Mobilitdt und Dauerverfligbarkeit — und geraten dadurch unter sozialen
Dauerstress.
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Wie viele Menschen fiihlen sich heute einsam?

Die WHO bezeichnet Einsamkeit inzwischen als ,globale Epidemie”. Laut einer Untersuchung
von Harvard fiihlen sich 36 % der Erwachsenen in den USA chronisch einsam, bei den 18- bis
25-Jahrigen sind es sogar 61 %. Auch in Deutschland ist die Lage ernst: Eine Studie des
Bundesfamilienministeriums ergab 2021, dass sich etwa jede vierte Person regelmalig
einsam fiihlt — Tendenz steigend.

Wie gefahrlich ist soziale Isolation wirklich?

Die gesundheitlichen Folgen sind dramatisch. Fehlende soziale Bindung erhoht das Risiko fiir
Herzinfarkt, Schlaganfall, Depression, Demenz und sogar vorzeitigen Tod. Der Effekt ist
vergleichbar mit dem von 15 Zigaretten taglich — so das Fazit einer Metaanalyse mit tGber
300.000 Menschen. Kein Wunder, dass GrofRbritannien ein eigenes Ministerium fiir
Einsamkeit geschaffen hat.

Was heilt besser als jedes Medikament?

Nahe ist nicht nur Pravention — sie ist das, was uns zutiefst menschlich macht. Friihgeborene
Kinder mit regelmaRigem Hautkontakt entwickeln sich kérperlich besser, zeigen stabilere
Herzfrequenzen und weniger Komplikationen. In Pflegeheimen leben Menschen mit sozialer
Einbindung langer, leiden seltener an Demenz und berichten von héherer
Lebenszufriedenheit.

Wie viel Ndhe braucht der Mensch?

Dabei geht es nicht um standige Umarmungen oder Gruppenaktivitdten. Es geht um echte
Verbindung: ein aufmerksames Gesprach beim Backer, ein vertrauter Blick, gemeinsames
Lachen. Nahe beginnt im Kleinen — und wirkt sofort. Eine Studie der Universitat Chicago fand
heraus: Schon ein kurzes Gesprach mit einem Fremden in der U-Bahn kann die Stimmung
deutlich heben — bei beiden Beteiligten.

Haben Sie fiinf echte Freunde?

Das Entscheidende ist nicht die Anzahl unserer Kontakte, sondern ihre Qualitat. Drei echte
Freunde sind gesundheitlich wirksamer als hundert fliichtige Bekanntschaften. Der Mensch
ist kein Netzwerk-Algorithmus. Er ist ein Herdentier, geformt in Kleingruppen mit klaren
Rollen und gegenseitiger Flrsorge. Der Evolutionspsychologe Robin Dunbar fand heraus:
Unser Gehirn kann nur etwa 150 soziale Beziehungen aktiv pflegen — davon sind fiinf bis
zehn wirklich eng. Genau jene Zahl, mit der wir heute Abend essen, wandern oder
Weihnachten feiern.

Was passiert, wenn unser soziales Netz rei3t?

Was aber, wenn dieses Netz reilst — durch Umzug, Ruhestand, Verlust? Dann schlagt unser
inneres Alarmsystem an: Gereiztheit, Midigkeit, Schlafprobleme, Herzrasen. Der Korper
sendet Signale, dass etwas fehlt. Wir spiiren ein diffuses Unwohlsein — dabei fehlt etwas
ganz Konkretes: menschliche Resonanz.
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Wie kénnen wir Nahe wieder aufbauen?

Die gute Nachricht: Nahe lasst sich lernen —und wieder aufbauen. Studien zeigen, wie
schnell sich positive Effekte einstellen. Die Universitat Chicago fand heraus: Schon ein
kurzes, freundliches Gesprach mit einem Fremden in der U-Bahn verbessert die Stimmung —
nicht nur bei einem selbst, sondern auch beim Gegeniiber. Ndhe ist ansteckend. Und sie
kostet nichts — aulSer vielleicht ein bisschen Mut.

Was wadre lhr nachster Schritt zur Verbundenheit?

Wir mussen nicht zurlick ins Lagerfeuerzeitalter. Aber wir kdnnen uns erinnern, was uns lber
Jahrtausende stark gemacht hat: Gemeinschaft. Aufmerksamkeit. Zugehdorigkeit. Vielleicht
liegt darin auch ein neuer Wohlstand — nicht der von Dingen, sondern der von Verbindung.

Und so beginnt soziale Heilung oft mit einem ganz einfachen Satz:
,»Gut, dass wir uns begegnen.”

Am Ende geht es darum, wieder mehr auf unser inneres Steinzeit-Gehirn zu héren. Nicht, um
in Hohlen zu ziehen, sondern um das zu kultivieren, was uns evolutionar gepragt hat: das
Miteinander. Wenn wir die Warnzeichen sozialer Kalte erkennen — sei es das ungute Gefiihl
bei zu viel Alleinsein, die gereizte Stimmung nach Tagen im Homeoffice oder das flaue
Gefuhl, wenn uns niemand fragt, wie es uns geht — dann dirfen wir sie ernst nehmen. Sie
sind kein Zeichen von Schwache. Sie sind ein Zeichen von Menschsein.

Nahe tut gut — und sie beginnt oft mit einem ganz einfachen Schritt: sich jemandem
zuzuwenden. Genau wie damals, am Feuer in der Savanne. Nur dass dieses Feuer heute
vielleicht ein Abendessen ist, ein Kaffeetisch — oder ein spontanes Lacheln im Alltag.

Denn der Mensch ist und bleibt ein Herdentier. Unser Gehirn wurde tber hunderttausende
Jahre in kleinen Gruppen geschult — mit klaren Rollen, viel Ndhe und gegenseitiger
Unterstlitzung. Wer heute im GroBraumbliro arbeitet, abends allein wohnt und mit digitalen
Stimmen spricht, lebt gegen seine Natur. Kein Wunder, dass der Kérper protestiert.

Doch genau darin liegt die Chance: Nahe ist nicht verloren. Sie ist nur manchmal verschittet
—und wartet darauf, wieder freigelegt zu werden.
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