
33

Samstag, 17. September 2022 Wynental-Suhrental

DieBrüderMichael (r.) undSimeonGamphelfen beimMostenmit der
Packpresse fleissig mit. Bild: zvg (September 2020)

Christian Gamp zeigt, wie die
Maische gestapelt wird. Bild: aw

Der Apfelbaum direkt vor dem
Stall ist der ertragreichsteMost-
äpfellieferant des Hofes. Bild: aw

«Einsamkeit ist ein Risikofaktor»
ImRahmenderAktionstagePsychischeGesundheit steht inGontenschwil dasThemaEinsamkeit imFokus.Was ist das eigentlichgenau?

NatashaHähni

Sucht, Depression, Demenz –
wersichüber längereZeiteinsam
fühlt, kann schnell in mehr hin-
eingeraten als nur Langeweile.
Einsamkeitalleinegilt zwarnicht
alspsychischeBeeinträchtigung,
aber:«Sie isteinRisikofaktor für
praktisch jede psychische Stö-
rung»,erklärtMarcWalter.Er ist
Chefarzt derKlinik für Psychiat-
rie und Psychotherapie (KPP) in
WindischsowieMitgliedderGe-
schäftsleitung der Psychiatri-
schenDiensteAargau (PDAG).

EinerelativhäufigeFolgevon
sehr starken Einsamkeitsgefüh-
len sei gemäss dem 51-Jährigen
ein Gefühl von Aussichtslosig-
keit,dassichzueinerDepression
entwickeln kann. «Depressive
Menschenisolierensichundfüh-
len sich dadurch noch einsamer
– es ist einTeufelskreis.»

Damit aber nicht genug,
neben psychischen kann Ein-
samkeitwissenschaftlichenStu-
dienzufolgeauchmitBeschwer-
den wie höherer Sterblichkeit
oder kardiovaskulären Erkran-
kungen,alsosolche,diedasHerz
und die Blutgefässe betreffen,
zusammenhängen.

InGontenschwilwirddas
Problemthematisiert
Um konkrete Beispiele geht es
am Montag, 19. September, im
RahmenderAargauer«Aktions-
tage Psychische Gesundheit» in
Gontenschwil. Zuerst im Film
«EinsamkeithatvieleGesichter»
undanschliessendbeieinerDis-
kussion mit betroffenen Perso-
nen undFachpersonen.Myriam
Hartmann vom regionalen So-
zialdienst freut sich auf ein brei-
tes Publikum: «Es kann uns alle
treffen, sowohl einsam zu wer-
den, als auch einsamen Men-
schen zubegegnen.»

DasfindetauchMarcWalter.
Ihm zufolge sind Frauen und

Männer praktisch gleich stark
von Einsamkeit betroffen. Auch
alle Altersgruppen können
darunter leiden.Dennochseidie
Gefahr bei Menschen über 75
leichthöher,weil indiesemAlter
die persönlichen Kontakte, wie
Freunde,meist abnehmen.Aus-
schlaggebendseidanndiePflege
sozialerKontakte,beispielsweise
in der Familie. Seit Corona sind
aber vermehrt auch Jugendliche
und junge Erwachsene von Ein-
samkeitsgefühlenbetroffen.Da-
bei seiengeradedie Jugendjahre
wichtig fürdie Identitätsentwick-
lung einer Person.

DiedreiFormenvon
Einsamkeit
Grundsätzlich gibt es drei For-
menvonEinsamkeit,wieWalter
erklärt.DieersteFormfassterals

«akutesGefühlvonEinsamkeit»
zusammen.Gemeint sind Tren-
nungenoderandereFormenvon
Herzschmerz. «Eine Sache, ein
Zustand oder eine Person wird
vermisst.»

DiezweiteFormisteine lang
anhaltendeLeere.DerDauerzu-
stand hemmt Menschen über
längereZeit, indemsiebeispiels-
weise eine Aversion gegenüber
Beziehungen verinnerlichen.

Die dritte mögliche Ausprä-
gung ist dieNichtzugehörigkeit.
DavonsindhäufigRandgruppen
betroffen, also beispielsweise
Menschen mit einer Drogenab-
hängigkeit oder Leute, die «an-
ders» sind. «Rassismus und so-
zialeAusgrenzungsindhierFak-
toren», sagt Walter. Die drei
Formen können ihm zufolge
auch inKombination auftreten.

VieleMenschen sprechen nicht
über Einsamkeitsgefühle, und
es ihnen anzumerken sei
schwierig: «Sie können ge-
hemmt oder traurigwirken, an-
sonsten sind eher die Folgen in
FormeinerpsychischenStörung
ersichtlich.» Spätestens seit der
Pandemie ist das Thema aber
weitgehend bekannt, oft aus
eigener Erfahrung. Menschen,
diebeispielsweiseunter chroni-
schen Ängsten leiden, sind zu-
dem prädisponiert für verstärk-
teEinsamkeitsgefühle. «Ängste
führen zu vermehrter Isolation,
was wiederum ein Gefühl von
Einsamkeit verstärken kann»,
führtWalter aus.

Nicht jedePerson,diesichab
undaneinsamfühlt,hataberein
ernsthaftesProblem,wiederEx-
perte erklärt. Wenn eine Person

beispielsweise alleine in eine
Wohnung zieht und sich deswe-
gen einsam fühlt, rät der Psych-
iater, sich während einiger Mo-
nate selbst zu beobachten. «In
den ersten sechsMonaten kann
mansichbeispielsweisenochan-
ders organisieren oder an neue
Umstände gewöhnen und so
dem Gefühl entgegenwir-
ken», so Walter. Auch
einHaustier seieingu-
ter Weg, sich weniger
einsam zu fühlen. Ist
das Gefühl sehr stark,
könnenmittelsPsycho-
therapie immer
nochFähigkei-

tenerlerntwerden,umdieEffek-
te der Einsamkeit zu «korrigie-
ren». Eine komplette «Korrek-
tur» sei aber nur möglich,
solange das Problemnoch nicht
chronisch ist.WenndieserPunkt
überschritten ist, muss die aus
Einsamkeit resultierendepsychi-
scheStörung inderTherapiebe-
handeltwerden.

Ob und wie stark das Ein-
samkeitsgefühlbei einemselbst
ist, kann beispielsweise mittels
Onlinefragebogen bestimmt
werden. In der Schweiz fühlen
sichrundzehnProzentderMen-
scheneinsam.BeieinemFünftel
davon ist das Gefühl sehr stark.
FrüherhabezudemdieReligion
noch eine wichtige Rolle ge-
spielt. «Der Glaube und die so-
zialen Strukturen rund um die
Kirche haben vielen Menschen
einen Zufluchtsort geboten.»
Dashabemit der sinkendenRe-
ligiosität in der Schweiz abge-
nommen. Als «moderne Form
derKirchengemeinde»fürnicht-
gläubigeMenschenkönnen laut
Walter beispielsweise Selbsthil-
fegruppenoderVereinegesehen
werden.

«Am effektivsten ist aber
noch immer, seineFreundeoder
Familienmitglieder regelmässig
zu fragen,wiees ihnengeht», so
der Chefarzt. Will eine Person
nicht über ihreEinsamkeit spre-
chen, sei Selbstreflexion eine
gute Alternative. Das gehe in
Form von Fragen wie: «Wie
geht es mir?», «Woran liegt
es?»und«Waskann ichda-
gegen machen?». Auch
dannseienKontakte zuan-
derenPersonenaber immer

nochdiebesteTherapie.
«Am Ende

kommt es im-
mer auf die
persönlichen
Beziehungen
an», so Wal-
ters Fazit.

Jeder zehnte Mensch in der Schweiz fühlt sich einsam, ein Fünftel davon sehr stark. Symbolbild: Roos Koole/Moment RF

MarcWalter,
Leiter PDAG.

Bild: zvg

AlfredWeigel

Er ist die Spezialität der Familie
Gamp, der selbst hergestellte,
naturtrübe Apfelsaft. Auf den
von ihrem Mattenhof bewirt-
schafteten Parzellen stehen
rund 60 Apfelbäume. Das Fall-
obst wird ab August gesammelt
und mit einer Packpresse der
Bucher-Guyer AG aus dem Jahr
1973 verarbeitet. Einmal pro
Woche kommt die zuverlässige
Presse jeweils zumEinsatz.

Die eigentlichen Produzen-
tendesSüssmostes sinddieKin-
der Michael, 20, und Simeon,
14,derMattenhofbesitzerChris-
tian und Therese Gamp-Vogel.
Michael und Simeon Gamp
arbeitenals«Kundenmoster» in
derRegel zwei StundenproPro-
duktionsprozess.ProDruck stel-
len sie ihren Eltern eine Rech-
nung über 20 Franken. Die an
derPresseobeneingefülltenÄp-
fel durchlaufen den Schnitzler –
Christian Gamp spricht von

einem «Muuser» – und werden
zu Maische verarbeitet. Der
4-PS-Elektromotor presst in
einem Druck die auf maximal
sechs Stapeln verteilteMaische
vonÄpfeln aus zwei bis dreiHa-
rassendurch Siebtücher.Der so
gefilterte Most läuft in einen
Blecheimer.Geleertwirddieser
in 25 Liter fassende, bereitste-
hende Ballonflaschen.

Birnenanteilmachtden
Süssmostnochetwassüsser
Kühl gelagert hält derMost drei
bis vier Wochen. Eine längere
Lagerdauer von mehreren Jah-
ren wird durch Pasteurisieren
mit einem Elektrodenapparat
bei 75 bis 80 Grad Celsius er-
reicht. Eine Konservierungsal-
ternative wäre das Einfrieren.
Mit einemBirnenanteil von fünf
bis zehn Prozent lässt sich ein
noch süsserer Most erzeugen.
DerMost wird imHofladen das
ganze Jahr über angeboten, die
Kunden füllen ihn selbst ab.

Wer genau wissen will, wie das
Mostenmit der alten Packpres-
se, diederHof eigentlichwider-
willig angeschafft hatte, weil es
inderNähekeinenKundenmos-
termehr gab, vor sichgeht, soll-
te den «Strouhusmärt» am
Samstag, 17. September, rund
um das Dorfmuseum Kölliken
besuchen. Neben landwirt-
schaftlichen und kunsthand-
werklichen Produkten aus der
Region hält der Markt weitere
Attraktionenparat.Handwerke-
rinnen undHandwerker führen
ihre Kunst aus alten Tagen vor.
Neben dem Mosten dreht sich
am «Strouhusmärt» alles ums
Töpfern,Drechseln undWeben
in traditionellen Gewändern,
wie es sich für einenMuseums-
markttaggehört. Festwirtschaft
und Kaffeestube bieten die Ge-
legenheit zu einemPlausch.

36. Strouhusmärt beim Dorf-
museum in Kölliken Samstag,
17. September, 9 bis 16 Uhr.

So wird aus heruntergefallenem Obst eine flüssige Köstlichkeit
Bei Familie Gamp auf demMattenhof in Köllikenwird imHerbst fast jedeWoche gemostet. Am«Strouhusmärt» zeigen sie, wie das geht.


