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					Einsamkeit betrifft uns alle. Weil wir alle dieses miese, schmerzhafte Gefühl kennen – und weil wir die gesellschaftlichen Folgen von chronischer Einsamkeit alle zu spüren bekommen. Doch nicht alle Mythen, die wir uns zu Einsamkeit erzählen, stimmen. Die Einsamkeitsforscherin Maike Luhmann erklärt, was Einsamkeit ist und wann wir ihr besonders ausgeliefert sind. Und sie zeigt, auf welchen Wegen wir zu mehr Verbundenheit finden können.
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					Für meine Lieblingsmenschen

				

					1 Einleitung

				Frühling 2020. Wir verabreden uns zum gemeinsamen Singen, jeder auf dem eigenen Balkon. Wir feiern Geburtstage aus hupenden Autokorsos. Im Handy suchen wir die Telefonnummern von Menschen, die wir seit Jahren nicht gesprochen haben. Wir zeigen unseren Opas, wie man Videocalls macht, verabreden uns erst über Skype und dann über Zoom zu gemeinsamen Mittagessen oder Sporteinheiten und treffen uns online für Spieleabende oder Wine-Tastings. In der Covid-19-Pandemie lernten wir auf die harte Tour, wie wichtig andere Menschen für uns sind und wie wir unsere sozialen Kontakte auch unter widrigen Umständen aufrechterhalten können. Wir waren zwar allein. Aber wir taten alles dafür, nicht einsam zu werden.
So richtig erfolgreich waren wir leider nicht. In der Pandemie fühlten sich viermal so viele Menschen einsam wie in den Jahren davor.[1] Entsprechend viel wurde plötzlich über Einsamkeit gesprochen: im privaten Umfeld, in den Medien, selbst in der Politik. Für die meisten Menschen war die Begegnung mit der Einsamkeit glücklicherweise nur vorübergehend. In fast allen Altersgruppen ist die Einsamkeitsbelastung heute wieder vergleichbar mit dem Niveau vor der Pandemie.[2] Das Thema aber ist geblieben – und das ist gut so. Denn Einsamkeit betrifft uns alle, auch jetzt noch. Weil es jeden und jede von uns, jung oder alt, arm oder reich, jederzeit erwischen kann. Und weil Einsamkeit mit Kosten einhergeht, die nicht nur die Betroffenen selbst zahlen müssen, sondern wir alle. Einsamkeit gefährdet unsere Gesundheit, unseren Zusammenhalt, vielleicht sogar unsere Demokratie. Einsamkeit ist eine uralte und ganz moderne Herausforderung, die nur bewältigt werden kann, wenn sich alle gesellschaftlichen Akteure daran beteiligen.
Dabei ist Einsamkeit nicht neu. Wir Menschen waren vermutlich schon immer in der Lage, dieses schmerzhafte Gefühl zu empfinden, das wir heute als Einsamkeit bezeichnen. Wenn uralte Dinge vermeintlich neu entdeckt werden, kursieren eine ganze Menge falscher Bilder und Mythen. Das gilt auch für die Einsamkeit. Zum Beispiel die Idee, dass wir es genießen könnten, einsam zu sein. Oder dass Einsamkeit eine Krankheit ist. Oder die Vorstellung, wer überhaupt von Einsamkeit betroffen ist.
Machen wir dazu ein kleines Gedankenexperiment: Stellen Sie sich bitte einen typischen einsamen Menschen vor.
Was für eine Person ist Ihnen als Erstes in den Sinn gekommen? Ist diese Person jung oder alt? Weiblich oder männlich? Wie wohlhabend ist sie? Welche Hautfarbe, welchen Familienstand hat diese Person? Wo und wie lebt sie?
Wenn ich den Bildgenerator von ChatGPT nach einer einsamen Person frage, dann erhalte ich das Bild einer alten, vielleicht fünfundsiebzigjährigen Frau, die in ihrer dunklen Stadtwohnung am Fenster sitzt und ins Leere starrt. Kommt das der Person nahe, an die Sie gerade gedacht haben?
Es spiegelt jedenfalls sehr gut wider, wie lange Zeit über Einsamkeit gedacht wurde: Einsamkeit, das betrifft nur alte, verarmte, alleinlebende Witwen. Mittlerweile gibt es aber auch eine neue Erzählung. Sie besagt, dass wir uns in einer dramatischen Einsamkeitsepidemie befinden – an der dann gerne ausschließlich die sozialen Medien schuld sind. Bei einsamen Personen denken wir dann vielleicht eher an einen Jugendlichen, allein im eigenen Zimmer, die Augen nur auf den Handybildschirm gerichtet.
Alle diese Bilder, Erzählungen und Erklärungsansätze sind viel zu einfach, um wahr zu sein. Die Realität ist viel komplexer – aber auch viel spannender.

					Einsamkeit ist ein mieses, schmerzhaftes Gefühl, das man mit aller Kraft vermeiden möchte.

				
Wer behauptet, Einsamkeit genießen zu können, meint eigentlich Alleinsein. Einsamkeit dagegen ist ein mieses, schmerzhaftes Gefühl, das man mit aller Kraft vermeiden möchte. Niemand genießt Einsamkeit. Nicht von ungefähr haben wir uns zu Beginn der Pandemie so umeinander bemüht!
Trotzdem hat Einsamkeit auch eine gute Seite, oder besser gesagt, eine wichtige Funktion. Denn sie erinnert uns daran, unsere sozialen Bedürfnisse nicht zu vernachlässigen. Einsamkeit ist ein normaler Teil des menschlichen Lebens und keine Krankheit. Aber wenn wir es nicht schaffen, sie aus eigener Kraft zu bewältigen, drohen wir in eine Negativspirale zu rutschen, aus der wir nur schwer wieder herausfinden. Einsamkeit, die chronisch wird, kann krank machen und sogar die Lebenserwartung verkürzen, auch ohne dass Einsamkeit selbst eine Krankheit ist. Einsamkeit betrifft Menschen aller Altersgruppen – aber für eine Einsamkeitsepidemie gibt es trotzdem keine seriösen Belege. Und was die sozialen Medien damit zu tun haben – das ist so vielschichtig, dass wir diese Frage lieber später in Ruhe behandeln.
Ich bin Psychologin und forsche seit 15 Jahren zu Einsamkeit. In dieser Zeit hat sich die Einsamkeitsforschung von einem kleinen Nischenthema zu einem lebendigen Forschungsfeld entwickelt, das sich über viele Disziplinen erstreckt: von den Neurowissenschaften und Medizin über Psychologie und Medienwissenschaften bis hin zur Soziologie und Geographie. In diesem Buch möchte ich zeigen, was die Wissenschaft bereits über Einsamkeit weiß, aber auch, was sie alles noch nicht weiß. Wir werden uns anschauen, was Einsamkeit überhaupt ist, ob es tatsächlich eine Einsamkeitsepidemie gibt und was an dem Bild der einsamen alten Menschen dran ist. Wir werden sehen, dass wir unsere sozialen Bedürfnisse über viele verschiedene Arten von Beziehungen erfüllen können, und dass die flüchtigen Begegnungen in der Bäckerei viel wichtiger sind, als wir oft denken. Wir sprechen über Armut, Zeitmangel, Handys und Parkbänke und über die gesellschaftliche Ebene der Einsamkeit. Wir schauen uns die Negativspirale der Einsamkeit genauer an und erfahren, warum Einsamkeit uns nicht nur krank, sondern auch anfällig für Verschwörungserzählungen und politische Extremisierung machen kann. Und wir sprechen natürlich auch darüber, was man gegen Einsamkeit tun kann – nicht nur wir selbst, sondern auch die Politik und die Gesellschaft insgesamt. Denn Einsamkeit ist kein rein privates Problem, sondern eine gesamtgesellschaftliche Herausforderung.
In diesem Buch werden uns verschiedene Personen begegnen, deren Geschichten und Erfahrungen das Thema Einsamkeit lebendig machen. Manche dieser Menschen existieren in Wirklichkeit, andere sind nur vom Leben und von der Wissenschaft inspiriert, aber nicht echt. Diese fiktiven Figuren sind immer mit dem Symbol • gekennzeichnet, wenn sie zum ersten Mal vorgestellt werden: Jonas• zum Beispiel ist ein fünfzehnjähriger Junge, den seine Einsamkeitserfahrungen in dunkle Ecken des Internets treiben. Paul• steckt so tief in der Negativspirale der Einsamkeit, dass er von seinen Mitmenschen immer nur das Schlimmste erwartet. Und Fatma• schafft es, ihre Einsamkeit zu lindern, obwohl der eigene alternde Körper ein aktives Sozialleben verhindert.
Dieses Buch basiert auf der aktuellen Forschung zu Einsamkeit, aber es ist kein Fachbuch. Sie benötigen kein Vorwissen, um diesem Buch folgen zu können – weder zu Psychologie (oder einem der anderen Fächer, die ich oben genannt habe) noch zu empirischer Forschung oder Statistik. Für diejenigen, die von Zeit zu Zeit gerne etwas mehr Details hätten, gibt es die Nerd-Boxen, in denen bestimmte Themen oder einzelne Studien vertieft werden. Wenn Sie das nicht interessiert, können Sie diese Boxen einfach überspringen. Wer sich noch tiefer in das Thema einarbeiten möchte, findet im Literaturverzeichnis alle Quellen, auf denen dieses Buch aufbaut.
Eine Einschränkung noch: Vermutlich werden Sie im Laufe des Buches immer wieder auf interessante Erkenntnisse stoßen, die Sie auf Ihr eigenes Leben oder auf unsere Gesellschaft übertragen können, und im letzten Kapitel finden sich auch einige Tipps und Hilfsangebote für einsame (und noch-nicht-einsame) Menschen. Dennoch ist dies weder ein Selbsthilfebuch noch ein politischer Maßnahmenkatalog. Mir geht es darum, darzustellen, was wir über Einsamkeit wissen – und was noch nicht. Wer konkrete Angebote sucht, findet aber hinter dem letzten Kapitel ein paar nützliche Hinweise.
Machen wir uns auf den Weg.

					2 Was ist Einsamkeit?

				Es ist der 20. Juli 1969. Neil Armstrong und Buzz Aldrin betreten als erste Menschen den Mond. Während die Augen der Menschheit auf die beiden Männer gerichtet sind, bleibt ein dritter Astronaut in der Kommandokapsel in der Mondumlaufbahn zurück. Eine Umrundung des Monds dauert zwei Stunden. 48 lange Minuten davon befindet sich die Kapsel hinterm Mond. In dieser Zeit ist der dritte Astronaut von jeglichem Kontakt zur Erde abgeschnitten.
Der Astronaut hieß Michael Collins. Später wurde er als »loneliest man, ever«[1] bezeichnet, als der einsamste Mensch aller Zeiten. Aber stimmt das überhaupt? Fühlte er sich in dieser Situation tatsächlich einsam?
Ohne Zweifel war bis zu diesem Moment – fernab der Erde, außerhalb des Fernsehbildes, ohne jeglichen Kontakt – noch nie ein Mensch so allein, so isoliert gewesen wie er. Er selbst beschreibt diese Isolation sehr eindrücklich in seiner Autobiographie:[2]
»Ich möchte das Gefühl des Alleinseins [Original: solitude] nicht leugnen. Es ist da, verstärkt durch die Tatsache, dass der Funkkontakt zur Erde in dem Moment abrupt abbricht, in dem ich hinter dem Mond verschwinde. Ich bin jetzt allein, wirklich allein, und von jeglichem bekannten Leben isoliert. […] Würde man zählen, dann hätte man drei Milliarden plus zwei auf der anderen Seite des Mondes und eins plus Gott weiß was auf dieser Seite.«[1]
Der Text geht dann aber so weiter:
»Das spüre ich sehr stark – nicht als Angst oder Einsamkeit –, sondern als Bewusstsein, Vorfreude, Zufriedenheit, Zuversicht, fast schon als Jubel. Ich mag dieses Gefühl.«[2]
Die vollständige Isolation löste viele verschiedene Gefühle in Michael Collins aus. Aber Einsamkeit? Nein, dieses Gefühl war ausdrücklich nicht dabei. Isolation und Alleinsein hatte er offensichtlich nicht mit Einsamkeit gleichgesetzt. Auch wir werden das nicht tun.
Fußnoten
	[1]

Übersetzung durch die Autorin. Im Original: »I don’t mean to deny a feeling of solitude. It is there, reinforced by the fact that radio contact with the Earth abruptly cuts off at the instant I disappear behind the moon. I am alone now, truly alone, and absolutely isolated from any known life. […] If a count were taken, the score would be three billion plus two over on the other side of the moon, and one plus God only knows what on this side.«



	[2]

Übersetzung durch die Autorin. Im Original: »I feel this powerfully – not as fear or loneliness – but as awareness, anticipation, satisfaction, confidence, almost exultation. I like the feeling.«





					
						Was verstehen wir unter Einsamkeit?

					
					Laut der gängigsten wissenschaftlichen Definition ist Einsamkeit ein negatives, sogar schmerzhaftes Gefühl, das dann auftritt, wenn unsere sozialen Beziehungen nicht dem entsprechen, was wir uns wünschen oder was wir brauchen.[1] Einsamkeit spüren wir etwa dann, wenn wir weniger Freundschaften oder weniger Kontakt zu unserer Familie haben, als wir uns wünschen oder brauchen, oder wenn uns eine feste Partnerin oder ein Partner in unserem Leben fehlt, obwohl wir uns schon lange nach einer Beziehung sehnen.

					
						Einsamkeit empfinden wir dann, wenn unsere sozialen Beziehungen nicht dem entsprechen, was wir uns wünschen oder was wir brauchen.

					

					Die Qualität der sozialen Beziehungen ist wichtiger als ihre reine Anzahl.[2] Tendenziell ist eine Person mit einem einzigen Freund, dem man alle Ängste und Sorgen anvertrauen kann, weniger einsam als jemand, der zwar Teil eines großen Freundeskreises ist, aber mit niemandem aus diesem Kreis eine tiefer gehende, vertrauensvolle Beziehung aufbauen kann. Zudem hat jeder Mensch andere Bedürfnisse: Manche brauchen einen großen Freundeskreis, während andere Menschen mit einer einzigen engen Freundin glücklich sind; manche müssen täglich mit ihrer Familie telefonieren, während andere gut auf diesen Kontakt verzichten können. Viele Singles sind ohne Partnerschaft glücklich und ausgeglichen, und ebenso gibt es Menschen, die in ihrer Partnerschaft tief vereinsamt sind. Wie sich diese Unterschiede in den sozialen Bedürfnissen und Erwartungen erklären lassen, vertiefen wir später. Erst einmal gilt: Einsamkeit ist eine subjektive Erfahrung. Ab welcher Schwelle die eigenen sozialen Bedürfnisse erfüllt sind, ist von Person zu Person unterschiedlich.

				
					
						Wie fühlt sich Einsamkeit an?

					
					Erinnern Sie sich noch, wann Sie das letzte Mal einsam waren? Wie fühlte sich das an? Nehmen Sie sich gerne einen Moment Zeit, suchen Sie sich Stift und Papier und beschreiben Sie dieses Gefühl in ein paar Stichworten.

					Auf meinem Zettel steht unter anderem:

						Traurig

	Ausgeschlossen

	Peinlich




					Haben Sie etwas ganz anderes notiert? Oder stehen einige dieser Gefühle auch auf Ihrem Zettel? Beides wäre nicht überraschend. Denn einerseits geht Einsamkeit mit vielen verschiedenen Gefühlen einher und fühlt sich nicht für alle Menschen exakt gleich an. Aber andererseits haben die Einsamkeitsbeschreibungen der meisten Menschen so einige Gemeinsamkeiten, sogar über verschiedene Kulturen hinweg.[1] Das wissen wir aus sogenannten qualitativen Studien, in denen Menschen zu ihren Einsamkeitserfahrungen interviewt oder gebeten werden, diese in kurzen Texten schriftlich festzuhalten. Aus all diesen einzigartigen Erfahrungen arbeiten die Wissenschaftler:innen dann die immer wiederkehrenden Themen heraus.

					
						Einsamkeit kann mit vielen verschiedenen Gefühlen einhergehen, zum Beispiel mit Angst, Wut, Traurigkeit oder Scham.

					

					Die Abbildung unten zeigt, welche Gefühle die Befragten in solchen Studien nennen.[2] Für manche geht Einsamkeit mit Gefühlen von Angst oder Hoffnungslosigkeit einher, andere sind wütend oder frustriert, viele empfinden Traurigkeit. Einsamkeit wird auch oft als Machtlosigkeit, Entfremdung oder als Gefühl der Leere beschrieben: Als sei man von allen verlassen und vergessen worden. Manche empfinden auch Schuld oder Scham, wenn sie sich einsam fühlen. Schuld, weil sie andere nicht nerven möchten, aber ja trotzdem auf sie angewiesen sind. Scham, weil es eigentlich in der Natur des Menschen liegt, einen Freundeskreis und soziale Netzwerke zu haben – also muss es wohl an einem selbst liegen, wenn nicht klappt, was allen anderen so mühelos gelingt, oder? Dass viele Menschen Schuld oder Scham empfinden, wenn sie einsam sind, liegt auch daran, dass Einsamkeit nach wie vor in vielen Gesellschaften ein Tabuthema ist. Darauf kommen wir später noch zu sprechen.

					[image: Eine Wortwolke. Sie besteht aus zwölf Wörtern in unterschiedlichen Größen und Schattierungen, die negative Gefühle darstellen. Die Wörter sind horizontal und ohne feste Anordnung platziert. Im Einzelnen sind dies: "eifersucht", "frustration", "hoffnungslosigkeit", "schuld", "angst", "leere", "langeweile", "wut", "scham", "traurigkeit", "verlassensein" und "schmerz".]
						Abbildung 1. Mit Einsamkeit verbundene Gefühle


					

					
						Fast alle Menschen beschreiben Einsamkeit als belastend und schmerzhaft. 

					

					Die Ergebnisse dieser qualitativen Studien zeigen, dass Einsamkeit mit ganz unterschiedlichen Gefühlen und Erfahrungen verbunden wird, die sich von Person zu Person unterscheiden. Einsamkeit ist also keine einzelne, spezifische Emotion wie Ärger, Traurigkeit oder Überraschung, sondern entspricht eher einem Bündel von Emotionen, das verschiedene und teilweise widersprüchliche Gefühle umfassen kann.[3]

					Und trotzdem gibt es Gemeinsamkeiten. Einsamkeit fühlt sich nicht gut an. Alle genannten Gefühle sind negativ, keines möchten wir freiwillig erleben, und schon gar nicht über längere Zeit. Fast alle Menschen beschreiben Einsamkeit als belastend und schmerzhaft.[4] Dieses »schmerzhaft« ist nicht einfach so dahingesagt, und es ist auch nicht übertrieben. In einem mittlerweile berühmten Experiment konnte die Neurowissenschaftlerin Naomi Eisenberger mit ihrem Team zeigen, dass bei Menschen, die sozial ausgeschlossen wurden, der dorsale anteriore cinguläre Kortex aktiviert war – genau die Hirnregion, die auch bei körperlichem Schmerz aktiv ist.[5] Dieses Ergebnis bestätigte sich in vielen weiteren Studien.[6] Naomi Eisenberger spricht daher auch von sozialem Schmerz (»social pain«), also einem Schmerz, der durch das Fehlen sozialer Beziehungen ausgelöst wird.[7]

				
					
						Einsam, isoliert oder allein?

					
					Die Subjektivität von Einsamkeit ist ein entscheidendes Merkmal, das Einsamkeit von sozialer Isolation und Alleinsein unterscheidet. Soziale Isolation beschreibt das objektive Fehlen sozialer Kontakte oder eines sozialen Netzwerks. Ob eine Person sozial isoliert ist, wird unter anderem daran festgemacht, wie viele Freund:innen diese Person hat, wie viele Menschen sie im Notfall kontaktieren könnte oder wie oft sie im Alltag mit anderen Menschen Kontakt hat.[1] Diese verschiedenen Aspekte sind objektiver feststellbar als Einsamkeit. Schließlich ist es prinzipiell vorstellbar, dass eine außenstehende Person diese Aspekte beobachten kann. Einsamkeit dagegen lässt sich nicht objektiv beobachten.

					Aber wenn eine Person gar keine Freund:innen und gar keine andere Unterstützung hat und viele Tage lang mit keiner anderen Person spricht, dann ist das doch ein recht sicheres Zeichen, dass diese Person einsam ist, oder? Da ist natürlich etwas dran. Soziale Isolation und Einsamkeit gehen oft Hand in Hand: Sozial isolierte Menschen sind eher einsam als Menschen, die sozial gut eingebunden sind, und soziale Isolation kann Einsamkeit auslösen und aufrechterhalten.[2] Trotzdem sind soziale Isolation und Einsamkeit nicht deckungsgleich, denn es kommt eben nicht darauf an, wie viele soziale Beziehungen man hat, sondern ob die Anzahl und Qualität dieser Beziehungen die eigenen Ansprüche und Bedürfnisse erfüllt. Manche Menschen sind Einzelgänger, die auf Kontakt mit anderen gut verzichten können. Diese Menschen sind objektiv sozial isoliert, aber nicht einsam: Ihre individuellen sozialen Bedürfnisse sind schließlich trotzdem erfüllt. Andere haben ein großes soziales Netzwerk und sind ständig mit anderen Menschen in Kontakt, fühlen sich aber trotzdem einsam, weil die Anzahl oder Qualität dieser sozialen Beziehungen aus ihrer Sicht unzureichend ist. Soziale Isolation kann sich also schmerzhaft anfühlen, sie muss es aber nicht.

					Einsamkeit ist auch nicht dasselbe wie Alleinsein. Einsamkeit und Alleinsein werden in der deutschen Sprache manchmal synonym verwendet. Wir sprechen zum Beispiel davon, dass wir die Einsamkeit der Natur aufsuchen, oder wir träumen im überfüllten Bus von der einsamen Insel. Diese Redewendungen beschreiben nicht die Einsamkeit, über die wir in diesem Buch sprechen, sondern Alleinsein. Unter Alleinsein verstehen wir die objektiv feststellbare Abwesenheit anderer Menschen in einem bestimmten Augenblick – wie bei Michael Collins hinter dem Mond.

					
						Die meisten Menschen brauchen beides: die Momente des Alleinseins und die Zeit mit anderen.

					

					Im Gegensatz zu Einsamkeit, die per Definition weh tut, ist Alleinsein nicht mit einem bestimmten Gefühl verbunden und kann sich sogar sehr gut anfühlen. Die meisten Menschen brauchen Momente, in denen sie ganz allein sind.[3]

					Bei mir ist das auf jeden Fall so: An einem typischen Arbeitstag bin ich ziemlich viel allein, denn viele Aufgaben im Alltag einer Wissenschaftlerin erfordern hohe Konzentration. Die besten Tage sind die, an denen ich mehrere Stunden am Stück lesen, schreiben oder Daten analysieren kann, allein in meinem Büro und ungestört von Meetings und Telefonaten. Und nach einem Tag voller Vorlesungen und Besprechungen bin ich froh, wenn ich zu Hause einfach still sein darf. Ich weiß diese Stunden ohne Gesellschaft also durchaus zu schätzen. Aber für nichts auf der Welt würde ich ganz auf andere Menschen verzichten.

					Bei den meisten Menschen ist das ähnlich. Wir brauchen beides – die Momente des Alleinseins und die Zeit mit anderen. Aber wir unterscheiden uns darin, wie viel wir jeweils davon brauchen, welche Balance zwischen Alleinsein und Gemeinsamkeit für uns ideal ist. Diese sogenannte Präferenz für Alleinsein können wir mit dem »Preference-to-Solitude«-Fragebogen messen. In einer Studie hat der Hamburger Epidemiologe André Hajek diesen Fragebogen einer repräsentativen Stichprobe aus Deutschland vorgelegt.[4] Auf einer Skala von 0 (minimale Präferenz für Alleinsein) bis 12 (maximale Präferenz für Alleinsein) ermittelte die Studie für diese Stichprobe einen durchschnittlichen Wert von 7,6. Die Menschen in Deutschland befinden sich also ziemlich in der Mitte des möglichen Wertebereichs. Bei Frauen, älteren Teilnehmenden, Personen mit höherer Bildung und unverheirateten Personen war die Präferenz für Alleinsein tendenziell stärker ausgeprägt.

					Wir unterscheiden uns aber nicht nur in unserem Bedürfnis nach Alleinsein, sondern auch darin, warum wir Alleinsein wichtig finden und wie wir diese Zeit nutzen. Introvertierte Menschen beispielsweise brauchen die Zeit allein vor allem für Erholung, während Menschen mit hoher Gewissenhaftigkeit das Alleinsein schätzen, um in dieser Zeit produktiv zu sein.[5]

					
						Es kommt nicht darauf an, wie viel Zeit wir allein verbringen, sondern was wir in dieser Zeit machen und wie wir uns dabei fühlen.

					

					Wir sehen also, dass Alleinsein ein wichtiger und oft positiver Teil unseres Alltags ist und keineswegs mit Einsamkeit gleichgesetzt werden darf. Aber gleichzeitig dürfen wir das Alleinsein nicht übermäßig romantisieren. Denn natürlich gibt es sie – die Momente, in denen wir allein sind und uns dabei nicht gut fühlen. Zum Beispiel weil wir nicht freiwillig allein sind, sondern uns eigentlich wünschen, mit anderen Menschen zusammen zu sein. Oder auch, weil wir die Zeit auf eine Art verbringen, die uns nicht guttut, zum Beispiel mit endlosem Grübeln.[6] Es kommt also nicht darauf an, wie viel Zeit wir allein verbringen, sondern was wir in dieser Zeit machen und wie wir uns dabei fühlen.[7] Wenn man deutlich mehr allein ist, als man möchte – also weniger Begegnungen mit anderen Menschen hat, als man braucht oder sich wünscht, dann kann dies durchaus zu Einsamkeit beitragen.[8]

					Dass Einsamkeit und Alleinsein nicht dasselbe sind, lässt sich auch erkennen, wenn wir das Gegenteil von Alleinsein betrachten. Man kann sich nämlich auch dann einsam fühlen, wenn man von Menschen umgeben ist. Genauso wie die Abwesenheit anderer Menschen nicht unbedingt Einsamkeit auslöst, schützt die bloße Anwesenheit anderer Menschen nicht unbedingt davor. Im Gegenteil: Unter Umständen löst sie die Gefühle der Einsamkeit sogar erst aus. In diesen Momenten wird uns besonders vor Augen geführt, dass wir zwar Menschen in unserer Nähe haben, aber trotzdem keine echte, tiefe Verbindung mit ihnen spüren. Dann fühlen wir uns nicht eingebunden, nicht als Teil einer Gemeinschaft, sondern deplatziert, ausgeschlossen, einsam.

					
					
						Genauso wie die Abwesenheit anderer Menschen nicht unbedingt Einsamkeit auslöst, schützt die bloße Anwesenheit anderer Menschen nicht unbedingt davor.

					

					Mein Kollege Tim Kramer, Fotograf und Initiator eines lokalen Projekts zu Einsamkeit, erzählte mir von einem Moment, in dem er eigentlich euphorisch feiern sollte und sich stattdessen einsam fühlte. Es war der letzte Spieltag der Zweitligasaison 2020/21, und wenn der VfL Bochum gegen den SV Sandhausen siegen sollte, würde er in die Fußball-Bundesliga aufsteigen. Tim durfte als offizieller Fotograf des VfL als einer von wenigen Menschen im Stadion sein, denn aufgrund der Covid-19-Pandemie waren Fans in den Stadien nicht zugelassen. Nach Abpfiff stand es 3:1 für Bochum. Im Stadion feierten die Spieler, vor dem Stadion feierten die Fans, und irgendwo dazwischen war Tim und fühlte sich verloren. Er beschreibt diesen Tag auch heute noch als einen der schönsten in seinem Leben als VfL-Mitarbeiter und VfL-Fan, aber trotzdem ging es ihm nicht gut. Erst später verstand er, dass dieses komische Gefühl wohl Einsamkeit war: Er war umringt von Menschen und spürte doch keine Verbindung zu ihnen, jedenfalls nicht so, wie er es sich vorher ausgemalt hatte.

					Auch mit psychischen Erkrankungen wie Depression oder sozialer Angst darf Einsamkeit nicht gleichgesetzt werden. Einsamkeit kann zwar psychische Erkrankungen begünstigen, und psychische Erkrankungen können auch zu Einsamkeit führen, aber weder sind alle psychisch erkrankten Menschen einsam, noch ist Einsamkeit eine psychische Erkrankung. Das komplizierte Verhältnis zwischen Einsamkeit und psychischen Erkrankungen schauen wir uns später noch genauer an.

				
					
						Emotionale, soziale und kollektive Einsamkeit

					
					Einsamkeit kann sich sehr unterschiedlich anfühlen, je nachdem, wodurch sie ausgelöst wurde oder wie lange sie anhält. In der wissenschaftlichen Literatur gibt es verschiedene Ansätze, diese unterschiedlichen Formen der Einsamkeit zu beschreiben. Eine erste, besonders häufig verwendete Unterscheidung bezieht sich darauf, welche Art von sozialer Beziehung uns fehlt.[1]

					Im anonymen Tagebuch-Blog »Exit Einsamkeit«[2] beschreibt Sarah, die eigentlich anders heißt, warum sie sich oft einsam fühlt, obwohl sie eigentlich zahlreiche Freundinnen hat:

					»Es ist Sonntag und die Einsamkeit schlägt gerade mit voller Wucht zu. Ich würde gerne mit jemandem reden und rufe eine andere Freundin an. Nicht um zu jammern, sondern einfach um nett zu reden. Gespräch: »Oh, das ist ja schön, dass Du anrufst.« Es folgt ein 45-minütiger Monolog, wie schlecht es ihr gerade geht. Ich höre zu, baue sie auf, tröste sie, bringe sie zum Lachen. Weil ich finde, dass Freunde das eben so machen. Als ich dann ansetzen will, um von mir zu erzählen, kommt ein hastiges: Oh sei mir nicht böse, Schatzi hat gerade gekocht. Wir essen jetzt. – Ah ja. – Ich versuche anzusetzen: Hast Du später vielleicht…? Antwort: Du, ich muss jetzt Schluss machen. War echt schön mal wieder mit [dir] zu plaudern! Ein Rückruf kommt natürlich nicht. Call me Freundschaftsmülleimer, benutzt, weggeworfen, entsorgt.«

					Sarah beschreibt hier emotionale Einsamkeit. Diese Form der Einsamkeit empfinden wir dann, wenn wir keine (oder nicht genügend) enge, vertrauensvolle Beziehungen haben. Eine solche intime Beziehung finden viele in einer romantischen Partnerschaft. Auch mit einer engen Freundin, einem Familienmitglied, einem Nachbarn oder mit anderen Personen können wir diese Form der Nähe finden. Entscheidend ist nicht, ob man grundsätzlich eine Partnerin oder einen besten Freund hat, sondern ob die Beziehung zu dieser Person so eng und vertrauensvoll ist, dass wir ihr unsere tiefsten Gefühle und Sorgen anvertrauen – und genau das fehlt Sarah. Im Umkehrschluss bedeutet dies auch: Die bloße Existenz eines Partners oder einer Partnerin schützt nicht vor emotionaler Einsamkeit.

					
						Formen der Einsamkeit

						Emotionale Einsamkeit: Das Fehlen von besonders vertrauensvollen, intimen Beziehungen

						Soziale Einsamkeit: Fehlen einer ausreichenden Anzahl an Beziehungen und Freundschaften

						Kollektive Einsamkeit: Fehlende Zugehörigkeit zu größeren Gemeinschaften

					

					Eine andere Form ist soziale Einsamkeit, die wir dann empfinden, wenn wir weniger Menschen in unserem sozialen Umfeld haben, als wir uns wünschen. Sie bezieht sich darauf, wie gut wir uns eingebunden und unterstützt fühlen und wie oft wir im Alltag mit anderen Menschen Kontakt haben.

					
						Soziale Einsamkeit betrifft eher die Anzahl der Kontakte und die Größe des sozialen Netzwerks. Emotionale Einsamkeit bezieht sich dagegen eher auf die Qualität der sozialen Beziehungen.

					

					Sarah schreibt in ihrem Tagebuch nicht davon, dass sie gerne mehr Kontakte hätte. Soziale Einsamkeit scheint für sie kein Thema zu sein. Ich selbst kenne sie jedoch gut. Ende 2010 zogen mein Mann und ich nach Chicago, wo ich den Job als Postdoc antrat, der mich überhaupt zur Einsamkeitsforschung brachte. Es war nicht leicht, neue Freundinnen und Freunde zu finden. Wir hatten zwar viele nette Kolleg:innen, aber die meisten arbeiteten wahnsinnig viel. Verabredungen waren nie spontan und oft recht förmlich. Dazu musste ich mich erst mal daran gewöhnen, dass gemeinsame Mittagspausen mit dem Team eher unüblich waren – die meisten machten gar keine Pause, sondern aßen ihr Lunch-Sandwich vor dem Computer. In den ersten Monaten fühlte ich mich oft einsam. Ich war nicht emotional einsam, denn ich hatte ja glücklicherweise meinen Mann an meiner Seite und meine engsten Freundinnen nur einen Videocall entfernt. Aber ich war sozial einsam: Mir fehlten Freundinnen, mit denen ich mich ungezwungen treffen konnte, und Arbeitskollegen, mit denen ich mich auch über Privates unterhalten konnte. Es war auch nicht hilfreich, dass ich mich beruflich bedingt jeden Tag mit dem Thema Einsamkeit beschäftigen musste.

					Soziale Einsamkeit betrifft also eher die Anzahl der Kontakte und die Größe des sozialen Netzwerks, wohingegen emotionale Einsamkeit sich eher auf die Qualität der sozialen Beziehungen bezieht.[3] Trotzdem ist auch die soziale Einsamkeit ein subjektiver Zustand und nicht dasselbe wie die objektive soziale Isolation. Wir können nicht einfach zählen, wie viele Freund:innen jemand hat oder mit wie vielen Menschen jemand im Alltag spricht, und daraus schlussfolgern, ob diese Person sozial einsam ist. Wie viele Kontakte jemand braucht und wann es vielleicht sogar zu viel wird, ist von Person zu Person unterschiedlich.

					
						Man kann sich auch einsam fühlen, wenn man sich keiner größeren Gemeinschaft zugehörig fühlt.

					

					Manche Forschende unterscheiden neben der emotionalen und sozialen Einsamkeit noch eine dritte Form der Einsamkeit.[4] Kollektive Einsamkeit bezieht sich nicht mehr auf uns persönlich bekannte Personen, sondern beschreibt ein eher diffuses Gefühl der fehlenden Zugehörigkeit zu einer größeren Gemeinschaft. Diese Form der Zugehörigkeit erleben wir zum Beispiel dann, wenn wir uns in einem Stadtviertel, einer Stadt oder auch in einem Land willkommen und gut aufgehoben fühlen oder wenn wir Woche für Woche gemeinsam mit anderen Fans dieselbe Fußballmannschaft anfeuern. Wenn wir jedoch im Gegenteil das Gefühl haben, dass wir wenig mit den Menschen um uns herum gemeinsam haben oder uns von ihnen nicht gesehen fühlen, dann empfinden wir kollektive Einsamkeit.

					Jonas• ist ein fünfzehnjähriger Jugendlicher, der in der Schule keinen Anschluss findet. Er hat weder enge Freund:innen, noch ist er Teil eines größeren Freundeskreises. Aber zu seiner emotionalen und sozialen Einsamkeit kommt noch etwas hinzu: Die Menschen um ihn herum, ob in seiner Familie, seiner Nachbarschaft oder seiner Schule, haben andere Interessen und Wertvorstellungen als er. Jonas fühlt sich in seinem normalen Umfeld fremd. Diese kollektive Einsamkeit kann er erst bewältigen, als er im Internet eine Gemeinschaft von jungen Männern findet, die so sind wie er. Welche Gemeinschaft das ist, werden wir in einem späteren Kapitel sehen.

				
					
						Von Momenten der Einsamkeit zur chronischen Einsamkeit

					
					Verschiedene Formen der Einsamkeit lassen sich auch danach unterscheiden, wie lange der Zustand der Einsamkeit anhält. Fast alle von uns haben schon einmal Momente im Leben erlebt, in denen wir uns kurz einsam fühlten. Mir geht es oft so, wenn ich einen Raum mit vielen mir unbekannten Menschen betrete. Überall sehe ich sich miteinander unterhaltende Menschen, während ich etwas verloren am Rand stehe und mehr oder weniger erfolgreich versuche, trotzdem möglichst souverän zu wirken. Ich bilde mir dann gerne ein, dass sich alle anderen schon ewig kennen und wunderbar untereinander verstehen, auch wenn das gar nicht so ist. In solchen Momenten fühle ich mich kurz einsam – genau so lange, bis ich dann doch ein mir bekanntes Gesicht in der Menge entdecke.

					Solche Momente der Einsamkeit begegnen uns immer wieder im Alltag und können auch mal mehrere Stunden oder sogar mehrere Tage andauern. Sie können uns selbst dann begegnen, wenn wir eigentlich gut eingebunden sind und gar nicht auf die Idee kämen, uns als einsame Person zu bezeichnen. Sie können uns aber auch schmerzlich daran erinnern, dass wir tatsächlich weniger Kontakte haben, als wir eigentlich brauchen.

					
						Fast alle von uns haben schon einmal Momente im Leben erlebt, in denen wir uns kurz einsam fühlten.

					

					Das wird besonders deutlich zu Anlässen, an denen unsere Erwartungen an soziale Eingebundenheit besonders hoch sind – und daher besonders leicht enttäuscht werden können. So ging es Tim Kramer bei der Aufstiegsfeier. Und so geht es vielen an Weihnachten. Weihnachten ist für viele Menschen das Familienevent: Zu keinem anderen Zeitpunkt im Jahr ist es so selbstverständlich, dass man mit der Familie zusammenkommt, und wie man die verschiedenen Besuche über Heiligabend, ersten und zweiten Weihnachtstag verteilt, ist nicht nur in Patchworkfamilien eine alle Jahre wiederkehrende organisatorische Herausforderung. Aber was, wenn man keine Familie (mehr) hat? Wenn man sich zerstritten hat? Wenn die Angehörigen weit weg sind oder gar nicht mehr leben? Selbst wenn das im Alltag gar nicht so sehr auffällt, kann es zu Weihnachten weh tun.

					Natürlich feiern nicht alle Weihnachten, und sicher ziehen manche eine stille Nacht vor dem Fernseher dem Verwandtenbesuch auch vor. Weihnachten ist nur ein Beispiel für einen Moment, in dem wir – warum auch immer – höhere soziale Erwartungen an uns und unser Umfeld haben als im Alltag. Manche erleben diese Art der Einsamkeit vielleicht eher an Silvester oder beim Spaziergang am ersten warmen Frühlingstag: Scheinbar alle – wirklich alle – haben mit ihren Freund:innen Spaß oder sind frisch verliebt, nur man selbst dreht die Runde allein. Momente der Einsamkeit können durch viele verschiedene Situationen ausgelöst werden, und in welchen Situationen wir besonders empfindlich sind, ist von Person zu Person anders.

					Zwei Dinge gelten aber für alle Momente der Einsamkeit: Erstens fühlen sie sich mies an. Zweitens erfüllen sie eine wichtige psychologische Funktion. Sie können uns motivieren, bewusst auf andere zuzugehen, unsere sozialen Kontakte zu vertiefen oder zu erneuern. Wenn dies jedoch nicht gelingt, kann Einsamkeit zu einem Zustand werden, der nicht einfach vorübergeht, sondern dauerhaft bleibt. Diese chronische Einsamkeit kann problematisch werden. Chronisch einsame Menschen nehmen ihre soziale Umgebung oft negativ wahr, misstrauen anderen Menschen und ziehen sich auch manchmal von anderen zurück – und werden in der Folge immer isolierter und verstärken somit ihre Einsamkeit. Sie geraten in eine Negativspirale, aus der sie immer schwerer aus eigener Kraft herauskommen.[1] Und nicht nur das: Über längere Zeit können chronisch einsame Menschen sogar psychisch oder körperlich erkranken.[2] Was es genau mit dieser Negativspirale auf sich hat und warum sie so heftige Folgen haben kann, besprechen wir später noch ausführlich.

					Ab wann ist man chronisch einsam? Das ist gar nicht so einfach zu beantworten. Ein, zwei einsame Tage sind sicher keine chronische Einsamkeit; eine Person, die über viele Jahre hinweg Tag für Tag Einsamkeit empfindet, ist definitiv chronisch einsam. Aber wo genau die Schwelle liegt, ab der jemand als chronisch einsam gilt, das ist wissenschaftlich noch nicht geklärt – und vermutlich auch gar nicht allgemeingültig zu beantworten. Bei der Erforschung von Einsamkeit wird daher aktuell nur selten betrachtet, wie lange jemand schon einsam ist, sondern eher, wie stark die Einsamkeit zu einem bestimmten Zeitpunkt ausgeprägt ist. Wie das genau geht und welche Aussagen man aus solchen Studien zur Verbreitung von Einsamkeit treffen kann, sehen wir im nächsten Kapitel.
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