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, Mitten unter Menschen einsam zu sein, ist besonders

toxisch“

Macht uns die Stadt krank? Psychiater und Stressforscher Mazda Adli Gber verkimmerte
StraRBenziige, Mitmenschen als Zumutung und die Frage, was passieren muss, damit alle wieder

gerne vor die Haustlr gehen.

Herr Professor Adli, zum Stadtleben ge-
héren Tempo, Dichte, viele Menschen.
Wann wird uns das zu viel und stresst
uns?

Menschen vertragen Dichte erstaunlich
gut — ebenso wie Reize. Dafiir ist un-
ser Organismus gemacht. Wir suchen
solche Reize sogar aktiv. Wir vertra-
gen auch Stress ziemlich gut; wir ha-
ben ein ausgekliigeltes biologisches
Stresssystem. Was uns aber zusetzt und
krank machen kann, ist das Gefiihl von
Kontrollverlust. Krank macht vor al-
lem Stress, der als unkontrollierbar er-
lebt wird. Stress, dem man vermeintlich
nicht entkommen kann, den man als
dauerhaft, unvorhersehbar oder endlos
empfindet. Entscheidend ist: nicht die
Dichte an sich macht krank.

Heil3t das, nicht die Menschenmassen
stressen, sondern der gefiihlte Kon-
trollverlust?

Ja. Wenn ich morgens in einem Uber-
fillten U-Bahn-Wagen stehe, empfinde
ich das vielleicht als unangenehm oder
nervig. Aber das macht mich noch lan-
ge nicht krank. Das ist relativ vorher-
sehbarer, zeitlich begrenzter und daher
kontrollierbarer Stress. Krank macht der
chronische Dauerstress. In der Stadt ha-
ben wir Ubrigens besonders den sozia-
len Stress im Blick. Dazu kdnnen Dich-
testress im Sinne von Engegeflihl, aber
auch Isolationsstress gehoren.

Isolationsstress?

Der entsteht zum Beispiel durch das
Geflihl, die Anonymitat der Stadt nicht
Uberwinden zu koénnen: Einsamkeit,
Ausschlusserfahrung. Und beides -
Dichte und Isolation — kdnnen sich hau-
fig paaren. Mitten unter vielen Men-
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schen einsam zu sein, ist besonders to-
xisch.

Die Anonymitdt der Stadt ist aber
doch auch ein Versprechen. Sie ver-
hei’t Freiheit, weniger soziale Kontrol-
le. Wie passt das zusammen?
Anonymitat ist fur viele etwas Attrakti-
ves. Viele ziehen gerade in die Stadt,
um der sozialen Kontrolle einer landlich
gepragten Umgebung zu entkommen.
Aber nicht jeder kann gleich gut mit

Anonymitat umgehen. Dann kann Ein-
samkeit entstehen. Es ist ambivalent.
Einsamkeit — als subjektive Seite von
sozialer Isolation — erlebt man vor al-
len Dingen unter anderen Menschen.
Dann, wenn man viele Menschen um
sich herum hat, sich aber nicht zugeho-
rig fhlt.

Sie sagten eingangs, dass Dichte an
sich nicht das Problem ist. Bitte erkla-
ren Sie, wann sie ihre negative
Wirkung entfaltet.

Gut organisierte Dichte kann einen gro-
Ren Vorteil der Stadt ausmachen. Zum
Beispiel wenn Alltagswege fullaufig zu
machen sind — das spiegelt sich im Kon-
zept der 15-Minuten-Stadt. Problema-
tisch ist es, wenn Dichte als Enge erlebt
wird, etwa wenn wir keinen Ruckzugs-
raum mehr finden. Das kann zu Stress
fihren. Noch mal: Nicht die Dichte ist
das Problem, sondern die Qualitat der
Dichte.

Wenn Isolation so ein zentraler Stress-
faktor ist, was folgt daraus fiir die
Stadtplanung?

Offentliche Riume, in denen Begeg-
nung stattfinden kann, konnen ein
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wirksames Gegengift sein. Wir unter-
schatzen das oft. Freirdaume sind auch
heute noch oft bloR Restflachen, die
einfach (ibrig geblieben sind. Ihre Ge-
staltung und ihr Wert sollten aber von
Anfang an mitgedacht werden als not-
wendiger Teil der urbanen Infrastruk-
tur.

Was brauchen ein Platz oder eine Frei-
flache aus lhrer Sicht, damit sie gegen
Isolation wirken konnen?

Sie mussen einladend und im weites-
ten Sinne attraktiv sein, sodass Men-
schen Lust bekommen, dort Zeit zu ver-
bringen. Wissen Sie, was besonders gut
gegen Isolationsstress hilft? Zeit, die
wir vor der eigenen Haustir verbrin-
gen. Daflir braucht es aber Stimulati-
on. Das ist eine stadtplanerische Auf-
gabe. Es heildt: Orte interessant gestal-
ten und dabei Moglichkeiten geben, et-
was zu verandern und zu beeinflussen
— etwa Stadtmobiliar oder Sitzgelegen-
heiten, die man verschieben kann. In
unserer laufenden Citizen-Science-Stu-
die geben Menschen an Orten niedrige-
re Stresswerte an, die sie als interessant
empfinden —und auch an Orten, die sie
als schén empfinden. Asthetische Qua-
litat spielt eine groRere Rolle, als man
denkt. Es muss nicht immer kostspie-
lig sein, sondern entscheidend ist die
Gestaltung. Manchmal flieBt viel Geld
in einen Platz, und er ist gahnend leer,
weil er uninteressant ist.

,Interessant” und ,,schén“ — was heif3t
das konkret?

Interessant ist ein Ort dann, wenn er
Aufmerksamkeit bindet und Menschen
zum Verweilen bringt. Schonheit ist ei-
ne andere asthetische Kategorie, fast
noch schwieriger zu erfassen, da sie



subjektivist. Warum die Teilnehmer un-
serer Studie einen Ort als schén empfin-
den, wissen wir nicht. Denkbar ist auch,
dass der weniger gestresste Mensch
empfanglicher fiir Schonheit ist.

Wechseln wir ins Haus: Mehrfamilien-
hduser bedeuten Ndhe, Gerausche, Ge-
rliche, Nachbarn. Der Mitmensch als
Zumutung. Ist das auch ein Treiber von
Dauerstress?

Stadtleben heiflt, dass Menschen dich-
ter beieinander wohnen und sich we-
niger Fliche mit mehr Menschen tei-
len missen. Daraus kann sozialer Stress
entstehen. Aber wir sind auch sozia-
le Wesen und nicht daflir gemacht,
dauerhaft vereinzelt zu leben. Uber
Jahrhunderte und Jahrtausende haben
wir Uberlebt, weil Menschen kooperiert
und sich zusammengeschlossen haben.

Larm in Mehrfamilienhdusern ist den-
noch ein Riesenthema. Wann fan-

gen Gerausche an, uns zu stressen?
Gerausche gehoren unvermeidlich zum
Leben dazu. Sie werden aber dann zu
sozialem Stress, wenn sie in unsere Pri-
vatsphdre dringen, wir sie als unkon-
trollierbar empfinden und wir uns ih-
nen hilflos ausgesetzt fihlen. Dann l6st
das Territorialstress aus, eine Form von
sozialem Stress, auf die wir empfindlich
reagieren. Sobald wir das Gefiihl haben,
eine Larmquelle verstehen und einord-
nen zu kénnen — vielleicht sogar Ein-
fluss zu haben oder zu wissen, wann sie
endet —, empfinden wir es als weniger
belastend oder kbnnen es ausblenden.
Unkontrollierbarkeit und Ausgeliefert-
sein spielen eine wichtige Rolle.

In vielen Stadten kann man seit Jah-
ren beobachten, dass Bewohner wie
Planer und Projektentwickler versu-
chen, Dorfqualititen herzustellen. Es
sind teils abgeschlossene Wohnhofe

entstanden, verkehrsberuhigte Zonen,
Urban Gardening. Fast wirkt es wie ei-
ne Abkehr vom Prinzip

Stadt.

Das Bediirfnis, sich in der Grof3stadt als
Teil kleinerer Gemeinschaften zu fih-
len, ist keine Ruralisierung der Stadt.
Es ist ein Grundbedrfnis nach Zuge-
horigkeit, das sich in Nachbarschaften
duRert. Wir identifizieren uns nicht mit
drei oder vier Millionen Menschen, son-
dern mit unserem unmittelbaren Mi-
lieu: der Nachbarschaft, dem Kiez, dem
Quartier. Dazu kommt, dass Menschen
sich gerne mit Grin umgeben. Un-
sere Studien zeigen Hinweise darauf,
dass Grinrdume messbar bis in stressre-
gulierende Hirnregionen hineinwirken.
Die Hauptmotivation fiir solche MaR-
nahmen ist nicht, die Stadt loswerden
zu wollen, sondern sie unseren psy-
chischen Bediirfnissen entsprechend zu
gestalten.

Verdichten, Wohnraum schaffen und
gleichzeitig Freirdume schiitzen — das
fihrt regelmaBig zu Konf likten. Gibt
es liberhaupt eine L6sung?
Wohnraumentwicklung und der Schutz
von Frei- und Begegnungsraumen ste-
hen haufig im Widerspruch; das bleibt
eine Aushandlungsfrage und gehort
zum urbanen Alltag. Als Psychiater und
Stressforscher wiirde ich sagen: Womit
wir besonders schlecht klarkommen,
sind Unsicherheit und Angst. Wenn
man um seinen Wohnraum bangen
muss, wenn man ihn sich nicht mehr
leisten kann — damit kommen wir ganz
besonders schlecht klar. Wohnraum hat
daher eine hohe Prioritat, verbunden
mit der Sicherheit, ihn sich leisten zu
konnen. Gleichzeitig brauchen wir Be-
gegnungsraume. Das muss nicht immer
im Widerspruch stehen. Wenn klar ist,
dass Wohnraumentwicklung Freirdaume
nicht zwangslaufig kaputt macht, son-
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dern diese von Anfang an mitgedacht
werden, lassen sich Menschen eher
in Aushandlungsprozesse einbinden. Es
gibt Zielkonf likte, aber es sind keine
unauf l6sbaren Widerspriiche.

In vielen groBen Stadten ist die Situa-
tion am Wohnungsmarkt angespannt.
Unter den Angeboten fallen viele

Ich erlebe das vor allem in meiner arztli-
chen Arbeit als Psychiater in Berlin: Die
Angst um den eigenen Wohnraum, die
Sorge, dass man vielleicht nicht mehr
weil}, wo man morgen wohnen wird
oder wie man sich das noch leisten kann
—das spielt eine zunehmend grof3e Rol-
le, die auch die psychische Gesundheit
empfindlich belasten kann.

Was sind fiir Sie die sichtbarsten Zei
chen, dass eine Stadt das Wohlbefin-
den ihrer Bewohner vernachlassigt?
Sockelgeschosse, die verkimmern, sind
ein Problem. Hier in Berlin haben wir
mit der FriedrichstralRe ein trauriges
Beispiel. Sie verddet. Im Erdgeschoss
stehen viele Flachen leer. Das sind Or-
te, an denen man instinktiv schneller
geht, um sie hinter sich zu lassen. Die-
se absterbenden Sockelgeschosse sind,
wenn man so will, Gift fir Stadte, fir
ihre Bewohner und deren seelisches
Wohlbefinden.

Was sollten wir beim Thema Stadt
und psychische Gesundheit nicht un-
terschatzen?

Schonheit. Unsere bisherigen Ergebnis-
se zeigen: Schonheit ist nicht nur Deko-
ration. Sie wirkt sozial, emotional und
biologisch. Asthetik ist deshalb keine
Nebensache urbaner Planung, sondern
eine Gesundheitsressource.

Die Fragen stellte Birgit Ochs.
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Abbildung: Kein Ort zum Verweilen: Ob sich Menschen isoliert und gestresst fiihlen, hangt auch von der Gestaltung 6ffentlicher Raume ab.

Fotograf/-in: Foto Bloomberg
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Abbildung: Mazda Adli widmet sich als Psychiater und Stressforscher der Pravention affektiver Storungen. Er forscht dazu an der Charité und
ist Chefarzt der Fliedner Klinik Berlin.
Fotograf/-in: Foto Picture Alliance
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