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Vorwort

Einsambkeit ist ein durch und durch menschliches Gefiihl und die meisten
Menschen werden diesem Gefiihl im Laufe ihres Lebens begegnen. Wahrend
es teilweise nur von kurzer Dauer ist, hilt es bei einigen Personen iber einen
langeren Zeitraum an und kann sich sehr schmerzhaft und belastend anfiih-
len. Die Griinde, weshalb sich Menschen einsam fiihlen, konnen sehr unter-
schiedlich sein. Deshalb nehmen auch die Wege fiir einen besseren Umgang
mit Einsamkeit sehr unterschiedliche Formen an.

In diesem Ratgeber beschreiben wir verschiedene Arten von Einsamkeit und
wie chronische Einsamkeit entstehen kann. Zudem werden Anregungen ge-
boten, die Sie ausprobieren konnen, um einen Weg aus einer anhaltenden
Einsamkeit zu finden und mit Thren Einsamkeitsgefiihlen anders umzugehen.

Ein Ratgeber fiir Einsamkeit wird nie allen betroffenen Menschen helfen kon-
nen. Das hingt auch damit zusammen, dass es duflere Umstiande gibt, die
man nur bedingt selbst beeinflussen kann. Zudem konnen die Ursachen von
Einsamkeit auch so vielfiltig sein oder zusammenwirken, dass eine individu-
elle Analyse der Faktoren notig ist, um einen anderen Umgang mit Einsam-
keit zu finden. Zudem konnen einem zwar die Einsamkeitsgefiihle bekannt
sein, ein bewusster Zugang zu moglichen Ursachen aber fehlen, sodass man
auf ein Gegeniiber angewiesen ist, um sich einen Uberblick iiber alle Ursa-
chen und aufrechterhaltenden Faktoren zu verschaffen.

Nichtsdestotrotz ist es unsere Absicht, mit diesem Ratgeber tiber Einsam-
keit zu informieren und Ansatzpunkte zu geben, um einen anderen Umgang
mit Einsamkeit zu finden. Wir legen im Ratgeber groflen Wert darauf, dass
unsere Aussagen wissenschaftlich fundiert sind, gleichzeitig aber auch eine
Verstindlichkeit fiir viele Menschen gegeben ist.

Die Fallbeispiele im vorliegenden Buch sind angelehnt an Personen, die mit
uns iiber Thre Einsambkeit gesprochen oder im Rahmen von Studien von ihrer
Einsamkeit berichtet haben. Sie wurden jedoch so abgeéndert (z.B. Initialen,
Alter und/oder Geschlecht), dass die Personen nicht mehr identifizierbar sind.
Etwaige Ahnlichkeiten zu Personen sind rein zufillig.
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In vielen Fillen kann dieses Buch hilfreich sein, aber in vielen Féllen wird die-
ses Buch keine professionelle Unterstiitzung ersetzen konnen. Das ist auch
nicht die Absicht dieses Buches. Wichtig ist, dass sich betroffene Personen
ihrer anhaltenden Einsamkeitsgefiihle bewusst werden, um etwas dagegen
unternehmen zu kénnen und/oder den Mut zu finden, professionelle Unter-
stiitzung aufzusuchen. Denn kein Mensch muss sich fiir seine Einsamkeits-
gefiihle schamen.

Aufgrund der besseren Lesbarkeit haben wir uns dazu entschlossen, bei Per-
sonenbezeichnungen die mannliche und weibliche Form abwechselnd zu ver-
wenden. Es sind jedoch immer alle Geschlechter gemeint.

Wir hoffen, dass dieser Ratgeber moglichst vielen betroffenen Menschen hilf-
reiche Inputs geben kann, und wiinschen allen von Einsamkeit Betroffenen
viel Zuversicht und eine gesunde Portion Geduld, Nachsicht und Mitgefiihl -
sowohl mit sich als auch mit anderen.

Unser Dank gilt einer Reihe von Menschen, die es uns ermdglicht haben, die-
ses Buch zu schreiben, sei es, dass sie mit uns ihre Einsamkeitserfahrungen
geteilt haben, an wissenschaftlichen Studien teilgenommen haben, uns mit
ihrer Forschung, ihren Theorien und ihrem kritischen Denken zum Thema
zum Nachdenken angeregt haben, uns die Zeit oder (buchstéblich) den Raum
zur Verfiigung gestellt haben, um das Buch zu schreiben, oder uns einfach so
annehmen, wie wir sind.

Wir beide kennen selbst Phasen von Einsamkeit. Das ist okay fiir uns; auch
der Umstand, dass Sie dies nun wissen. Grundsitzlich sind wir der Meinung,
dass Menschen mehr iiber Einsamkeit miteinander sprechen sollten.

Bern, Januar 2025 Noémi Seewer und
Tobias Krieger
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1 Einsamkeit — Was ist das?

Den meisten Menschen ist EinsamkKkeit ein bekanntes Geflihl. Einsamkeit ist
ein Gefiihl, das wir wahrnehmen konnen und welches als dufderst unange-
nehm empfunden wird. Betroffene beschreiben das Erleben oft als schmerz-
haft und verbinden es mit dem Gefiihl, keine Kontrolle dariiber zu haben.
Einsambkeit wurde von Betroffenen auch schon als ,,das mieseste Gefiihl der
Welt* (orig. ,the worst bloody feeling in the world“), als das Gefiihl, ein Nie-
mand im Nichts zu sein, oder als der ,,nackte Terror“ beschrieben. Diese Um-
schreibungen zeigen den starken Leidensdruck auf, der mit Einsamkeit ein-
hergehen kann.

11 Wie auf3ert sich Einsamkeit?

Wir Menschen sind ,,soziale Wesen". Dies bedeutet, dass wir neben korper-
lichen Grundbediirfnissen und anderen psychologischen Bediirfnissen, wie
beispielsweise nach Selbstwertschutz, Lustgewinn und Unlustvermeidung
oder Kontrolle, ein uns angeborenes psychologisches Grundbediirfnis nach
sozialer Bindung haben (Grawe, 1998).

Das Bedurfnis nach zwischenmenschlichen Beziehungen ist ein grundlegend
menschliches Bedurfnis. Es ist wohl bei den meisten Menschen vorhanden.
Die Auspragung unterscheidet sich aber von Person zu Person. Wie fur jedes
andere Bedurfnis ist es wichtig, dass wir es ernst nehmen und uns Zeit und
Raum daflr nehmen, um es zu befriedigen.

Das Bediirfnis nach Bindung spielt gerade in den ersten Lebensjahren, in
denen wir auf die Hilfe anderer Menschen angewiesen sind, eine ganz zen-
trale Rolle. Haben wir in dieser Phase Bezugspersonen (z. B. Mutter oder Vater),
die verlasslich fiir uns da sind, entwickeln wir im Optimalfall ein Grundver-

Dieses Dokument ist nur fur den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Seewer und Krieger: Ratgeber Einsamkeit (9783840932496). © 2025 Hogrefe Verlag, Gottingen.



trauen in andere Menschen und Beziehungen. Diese ersten Beziehungserfah-
rungen pragen uns also fiir unser ganzes Leben.

Neben diesen ersten Beziehungserfahrungen kann das Bediirfnis nach Bin-
dung auch im weiteren Verlauf des Lebens unzureichend befriedigt werden.
Mangelt es einer Person an zufriedenstellenden Beziehungen oder fehlt ein
Gefiihl der Zugehorigkeit, kann sie sich einsam fiihlen.

Einsamkeit entsteht dann, wenn wir eine Diskrepanz zwischen den von uns
gewtinschten und den aktuell vorhandenen Beziehungen wahrnehmen.
Diese Diskrepanz kann sich sowohl auf die Qualitidt der Beziehungen als
auch auf deren Anzahl beziehen. Einsamkeit ist ein unangenehmes Gefiihl,
welches ganz und gar subjektiv ist. Insofern sieht man einem Menschen von
aufden nicht an, ob er oder sie sich einsam fiihlt oder nicht. Jemand kann
von vielen Menschen umgeben sein und sich dennoch einsam fiihlen, je-
mand anderes kann aber allein sein und sich nicht einsam fiihlen. Einsam-
keit wird oft auch mit sozialer Isolation verwechselt. Von sozialer Isolation
wird gesprochen, wenn eine Person objektiv tiber wenige soziale Kontakte
verfiigt. Dies muss aber eben nicht automatisch bedeuten, dass sich diese
Person einsam fiihlt.

Einsamkeit ist ebenfalls zu unterscheiden von Alleinsein. Dabei verbringt eine
Person Zeit allein, ohne mit anderen Menschen zu interagieren. Dies kann als
angenehmer Zustand empfunden werden und beispielsweise Raum fiir Krea-
tivitat, die Auseinandersetzung mit sich selbst oder dem Nachgehen eigener
Interessen bieten. Alleinsein wird auch damit in Verbindung gebracht, dass
wir ganz wir selbst sein konnen, ohne durch auflere soziale Einfliisse in eine
Rolle schliipfen zu miissen.

Diese unterschiedlichen Begrifflichkeiten konnen in der Alltagssprache etwas
verwirrend sein, sagen wir doch vielleicht ,,ich fithle mich allein“, wenn wir
uns einsam fiihlen, und ,,ich bin allein“, wenn wir allein sind. Ebenso kann
mit ,,ich fithle mich isoliert“ ein Gefiihl von Einsamkeit beschrieben werden,
was die Verwirrung zusatzlich vergrofiern kann.

Einsamkeit geht hdufig mit Scham einher. Es kann schwierig sein, dieses Ge-
fiihl zuzulassen und es sich selbst gegeniiber einzugestehen - geschweige
denn, mit anderen dariiber zu sprechen und ihnen die eigenen Einsamkeits-
gefiihle zu offenbaren.
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Héufig ist Einsambkeit ein kurzer und voriibergehender Zustand. Oft stellt sie
sich auch in schwierigen Ubergangsphasen des Lebens ein, etwa nach dem
Todesfall einer geliebten Person, einem Wohnortwechsel oder dem Auszug
der eigenen Kinder. Solche Ereignisse und Ubergangsphasen konnen mit
einer Veranderung des sozialen Netzes einer Person einhergehen. Gelingt es
der Person, sich an die verdnderten Umstidnde anzupassen und ihre sozialen
Beziehungen wieder so zu gestalten, dass sie sich eingebunden fiihlt, ebben
Einsamkeitsgefiihle vermutlich wieder ab. Gelingt dies jedoch nicht, konnen
Einsamkeitsgefiihle andauern und iiber einen ldngeren Zeitraum bestehen.
Hier ist oftmals auch die Rede von chronischer, iiberdauernder oder anhalten-
der Einsamkeit. Ein allgemeingiiltiges Zeitkriterium, ab wann Einsambkeit als
»chronisch” bezeichnet wird, gibt es jedoch nicht. In wissenschaftlichen Stu-
dien werden Zeitraume von sechs Monaten bis zu zwei Jahren als Mindest-
dauer fiir das Vorliegen chronischer Einsamkeit diskutiert.

Es konnen verschiedene Arten von Einsamkeit unterschieden werden. Nicht
in allen Féllen ist es unmittelbar klar, welche Einsamkeit man empfindet, und
es konnen auch mehrere Arten zur selben Zeit erlebt werden.

 Emotionale (auch: intime) Einsamkeit: Man sehnt sich nach engen und ver-
trauensvollen Beziehungen.

+ Soziale Einsamkeit: Man sehnt sich nach Kontakt zu einem sozialen Netz.
Dazu gehoren z.B. Freundinnen und Freunde, Nachbarinnen und Nach-
barn und Arbeitskolleginnen und Arbeitskollegen.

« Kollektive Einsamkeit: Man fiihlt sich nicht als Teil einer grofderen Gemein-
schaft. Dabei kann es sich um konkrete Gruppen wie Vereine oder um abs-
traktere Gemeinschaften wie die ,,Gesellschaft® als solches handeln.

» Korperliche Einsamkeit: Man sehnt sich nach korperlichem Kontakt, wie
z.B. einer Umarmung.

+ Existenzielle Einsamkeit: Diese Art der Einsamkeit basiert auf der Grund-
idee, dass alle Menschen fundamental voneinander isoliert sind und es
immer eine uniiberwindbare Grenze zwischen Menschen gibt, ganz egal,
wie nah sie sich sind.

Die Unterscheidung verschiedener Formen von Einsamkeit nach Dauer oder
auch Art sowie der Umstand, dass Einsambkeit ein subjektives Empfinden ist,
verdeutlicht, dass sich dieses Gefiihl bei verschiedenen Menschen sehr unter-
schiedlich duflern kann, jedoch meist als schmerzhaft und unangenehm emp-
funden wird.
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