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EINLEITUNG

Einsamkeit,
die stille Gefahrtin






Ich kenne sie gut, die stille Gefdhrtin. Vielleicht geht es dir &hn-
lich. Einsamkeit, so meine ich, betrifft uns alle. Doch niemand
redet gern tiber sie. Wir schamen uns fiir das Gefiihl, einsam zu
sein. Zu oft schwingt die Angst mit, es konnte an uns selbst lie-
gen — als wiirde etwas an uns andere Menschen fernhalten. Die-
ses Gefiihl ist keines, das man gern preisgibt. Einsambkeit fiihlt
sich an, als wiirde man nicht dazugehdren, als bliebe man aufien
vor, wahrend alle anderen Freundschaften schlieflen, gliickliche
Partnerschaften fithren oder eine Familie griinden. In Beglei-
tung der stillen Gefihrtin zweifeln wir an uns selbst und fragen
uns, warum scheinbar alle anderen gemocht und geliebt wer-
den, nur man selbst mit dem Gefiihl der Einsamkeit bleibt allein.

Im letzten Sinne begegnen wir in der Einsamkeit dem tiefen
Waunsch in uns, dazuzugehoren. Gesehen zu werden, geschitzt
zu werden, geliebt zu werden. Wer von uns trdumt nicht von
einer engen Freundschaft, die durch dick und diinn durchs
Leben begleitet, oder von einer Partnerschaft, die bis ins hohe
Alter tragt? Wir alle tragen die Sehnsucht in uns, irgendwo auf
der Welt einen Platz zu finden und zu spiiren: Hier gehore ich
hin. Es gibt Menschen in meinem Leben, denen bin ich so wich-
tig, dass sie gern Zeit mit mir verbringen oder sogar einen Teil
des Lebenswegs mit mir gehen. Aber was passiert, wenn diese
Sehnsucht unerfiillt bleibt?

In meinem beruflichen Alltag in Diakonie und Kirche be-
gegne ich Menschen vom Beginn des Lebens bis hin zum Ster-
ben. Es sind Menschen wie du und ich, mit Erfahrungen der
vollen Bandbreite des Lebens aus Freud und Leid. Ich bin regel-
maflig erstaunt dariiber, wie viele Menschen von ihrer Einsam-
keit berichten, wenn man bereit ist, auf die Zwischentone zu
horen. Ich selbst geniefie das Privileg, Teil einer Familie zu sein,

in der ich Fiirsorge und Liebe erfahre. Ich bin eingebettet in



tragende Freundschaften. Und dennoch kenne ich das Gefiihl
der Einsamkeit.

Ich erinnere mich an eine Situation im Sommerurlaub, in der
ich die Einsambkeit besonders deutlich erlebte. Zum ersten Mal
war ich allein verreist und stolz darauf, dass ich mich das getraut
hatte. Es war eine tolle Reise und ich wiirde sie jederzeit wieder-
holen. Doch jeden Tag gab es eine unangenehme Situation: das
Abendessen im Hotel. Dort safy ich umgeben von Paaren und
Familien an einem Tisch, der fiir zwei Personen eingedeckt war,
doch der Platz mir gegeniiber blieb leer. Ich vermisste ein Ge-
geniiber, mit dem ich mich iiber die Auswahl des Hauptgangs,
tiber die Erlebnisse des Tages oder iiber die Plane fiir die kom-
menden Urlaubstage unterhalten konnte. Doch anstelle eines
Menschen nahm ausgerechnet sie Platz: die stille Gefahrtin. Es
war merkwiirdig: Obwohl ich von vielen Menschen umgeben
war, fithlte ich mich mit jeder Minute einsamer. Fehl am Platz.
Irgendwie {ibrig geblieben. Ich war irritiert iiber die aufkom-
mende Einsamkeit in meinem Herzen, war ich doch ansonsten
gliicklich mit meinem Leben und fand mich und meine Reise
ganz normal. An diesen Urlaubsabenden war ich nie allein, son-
dern sah und hérte Menschen iiberall um mich herum - und
splirte gerade deswegen so stark wie selten meine eigene Ein-
samkeit.

Ich habe an diesen Abenden zwei Dinge iiber die Einsamkeit
gelernt: Erstens, Einsamkeit ist normal und gehoért zum Leben
dazu. Man muss nicht erst in eine Krise geraten, um einsam zu
werden. Und zweitens, Einsamkeit ist etwas anderes als allein zu
sein. Viele Menschen verbringen viel Zeit allein; selbst gewahlt
oder weil es sich so ergeben hat. Wer mit sich eine gute Zeit ver-
bringt - einen Abend, ein Wochenende oder einen Urlaub -,

wird dadurch nicht automatisch einsam werden, sondern kann

10



diese Zeit im Gegenteil richtig genief3en. Einsamkeit ist sehr viel
mehr als die Abwesenheit anderer Menschen. Denn das Allein-
sein kann man wollen. Anders ist es mit der Einsamkeit: Ein-
sam wird man.

Ich weifd nicht, in welcher Lebenssituation du gerade steckst.
Vielleicht hast du die Einsamkeit schon einmal gespiirt, viel-
leicht kimpfst du gerade mit ihr, oder vielleicht versuchst du,
anderen dabei zu helfen, ihre Einsamkeit abzuschiitteln. Dieses
Buch ist fiir dich und fiir uns alle geschrieben, weil Einsamkeit
ein Thema ist, das wir nicht langer verschweigen sollten. Ich bin
tiberzeugt, dass die Einsambkeit eine menschliche Grunderfah-
rung ist, die zu jedem Leben dazugehort. Es geht wohl vielen von
uns so, dass wir die eigene Einsamkeit kennen, sie bei anderen
Menschen aber nicht vermuten, weil sie ein scheinbar rundum
frohliches und gliickliches Leben fithren. Doch meistens bleibt
die Einsamkeit unsichtbar. Deswegen ist es umso wichtiger, dass
wir einander davon erzdhlen. Einsamkeit wird gefdhrlich, wenn
wir nicht tiber sie sprechen, wenn wir in ihrem Schatten bleiben
und uns fiir sie schimen. So méchte ich mit meiner Erfahrung
und mit den Erfahrungen anderer Menschen, die mir fiir dieses
Buch anvertraut wurden, dazu beitragen, die stille Gefahrtin aus
der beschamten, tabuisierten Ecke herauszuholen und ihr Worte
und ein Gesicht zu geben. Wenn wir iiber unsere Einsamkeit
sprechen, verliert sie ihre Macht {iber uns.

Einsamkeit hat unendlich viele Facetten. Dieses Buch ist wie
eine Spurensuche nach den verschiedenen Gesichtern der stillen
Gefdhrtin. In den ersten Kapiteln geht es um die Frage, warum
immer mehr Menschen in unserer Gesellschaft unter Einsam-
keit leiden. Denn obwohl die Einsamkeit zu allen Zeiten und an
allen Orten ein Teil des menschlichen Lebens war und ist, gibt es
Faktoren und Trends in unserer Gesellschaft, die die Einsamkeit



im Hier und Jetzt verstiarken. Es ist ein beunruhigendes Phéno-
men, das komplexe Ursachen hat: individuelle, gesellschaftliche
und politische Faktoren, die Hand in Hand gehen.

Im zweiten Teil des Buches kommen Menschen mit ihrer ganz
personlichen Einsamkeitserfahrung zu Wort. Zudem reisen wir
durch verschiedene Lebensstationen und damit vielleicht auch
durch dein Leben. Es wird um junge Menschen gehen, die in
einer wichtigen Phase der Identititsentwicklung tiefe Einsam-
keit erleben. Es wird von der Einsamkeit in der Berufswelt er-
zéhlt, aber auch von Krisen und Schicksalsschldgen, die von
heute auf morgen alles auf den Kopf stellen. Die Einsambkeit be-
gegnet uns als Ausdruck von Armut, sie trifft uns besonders
schmerzlich an Feiertagen und bleibt auch bei Lebensiibergén-
gen wie dem Eintritt in den Ruhestand nicht aus. Zuletzt wird
es auch um die Einsamkeit in der Lebensphase des hohen Alters
gehen und schlussendlich sogar um die Menschen, die in Ein-
samkeit sterben und einsam bestattet werden.

All die Menschen, die dazu bereit waren, von ihrer Einsam-
keit zu erzdhlen, weiten uns den Blick dafiir, wie viele das Ge-
fithl kennen, einsam zu sein. Mit dem Erleben von Einsamkeit
sind wir nicht allein.

Am Ende dieses Buches méchte ich gemeinsam mit dir Wege
erkunden, wie wir Einsamkeit iiberwinden konnen. Mit der
wachsenden Einsamkeit geht die Aufgabe einher, unser soziales
Zusammenleben neu zu gestalten. Das kann gelingen, wenn wir
Orte und Rédume schaffen, an denen Menschen sich wahrhaftig
begegnen, Verbundenheit und Geborgenheit erleben konnen.
Damit sind nicht nur Rdume im direkten Sinne gemeint, son-
dern vor allem kreative Initiativen und Ideen, wie wir in unse-
ren Dorfern und Stddten wieder fiireinander da sein konnen.

Einsamkeit mag eine der grofien Herausforderungen unserer
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Zeit sein - aber ich bin iiberzeugt, dass wir ihr gemeinsam be-

gegnen konnen.

Uber die eigene Finsamkeit zu sprechen, kostet Mut. Doch es ist
der erste grofie Schritt, um sie zu tiberwinden. Vielleicht weif3t
du, wie viel Mut und Kraft man dafiir aufbringen muss. Viele
Menschen bleiben viel zu lange mit ihrer Einsamkeit allein. Sie
sprechen nicht dariiber, weil sie gar nicht wissen, wem sie tiber-
haupt davon erzdhlen kénnten. Sie bleiben im Schatten der Ein-
samkeit, weil sie Ablehnung oder Mitleid befiirchten, was sie
noch einsamer machen wiirde.

Mit diesem Buch mdchte ich all denen, die in ihrer Einsamkeit
verstummt sind, Worte anbieten. Worte, die nicht beschamen,
sondern Worte, die erzdhlen, was Einsamkeit mit uns macht.
Worte, die uns dazu inspirieren, Wege aus der Einsambkeit heraus
zu finden. Dieses Buch ist eine Einladung: Sprechen wir iiber
das, was uns bewegt. Bleiben wir nicht allein, sondern vertrauen
wir uns einander an. Denn Einsamkeit sucht Resonanz. Wenn
wir anfangen, tiber unsere Einsamkeit zu sprechen und uns ge-
genseitig zuhoren, dann sind wir auf einem guten Weg, aus Ein-
samkeit Verbundenheit wachsen zu lassen. Ich freue mich, wenn

du mich dabei begleitest.






TEIL |

Wer, wo, was? Einsamkeit
verstehen






Was ist Einsamkeit?

Wie die Luft zum Atmen, so braucht jeder Mensch Beziehungen
zum Leben. Wir Menschen sind soziale Wesen. Nicht nur, weil
gemeinsam alles schoner ist als allein. Sondern urspriinglich
auch deshalb, weil wir seit den frithesten Tagen auf dieser Erde
auf Gemeinschaft angewiesen sind, um zu tiberleben. Allein hat-
ten unsere Vorfahren den Gefahren der Natur kaum standgehal-
ten. Aber es geht dabei nicht nur um Schutz und Versorgung,
sondern um etwas Grundlegenderes: unser Bediirfnis nach Nahe
und Verbundenheit.

Beziehungen geben uns Halt und helfen uns, uns selbst zu
verstehen. Wir definieren uns nicht nur durch unsere eigenen
Gedanken und Gefiihle, sondern auch durch die Riickmeldung,
die wir von anderen Menschen bekommen. In der Begegnung
mit anderen wachsen wir, lernen, wer wir sind, was uns wichtig
ist, und finden einen Platz in der Welt. Beziehungen sind unser
Spiegel - in ihnen erkennen wir uns selbst.

Auch heute noch, nach Jahrtausenden der Entwicklung auf
unserer Welt, sind wir Menschen in all unserer Unterschied-
lichkeit soziale Wesen geblieben. Wir leben davon, in Bezie-
hung zu anderen Menschen zu sein. Ob das familiére, freund-
schaftliche oder berufliche Beziehungen sind, ist zweitrangig.
Wer in Beziehungen eingewoben ist, erlebt nicht nur Gemein-
schaft, sondern vor allem ein Grundgefiihl von Verbundenheit,
Zugehorigkeit und Geborgenheit. Dieses Grundvertrauen ent-
steht in allerersten Ansdtzen bereits im Mutterleib und begleitet
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uns unser Leben lang. Nihe, Bindung, Gemeinschaft und Ver-
bundenheit zu spiiren ist ein universelles Grundbediirfnis der
Menschheit.

Doch was passiert, wenn diese Beziehungen fehlen? Wenn
wir keine Bindung spiiren, keine Verbundenheit erleben? Nicht
nur das Bediirfnis nach Verbundenbheit ist typisch menschlich,
sondern auch die Angst vor dem Verlust der Gemeinschaft. Fiir
unsere Vorfahren bedeutete das in der Tat eine existenzielle
Bedrohung. Seit Jahrhunderten steckt uns die Angst in den Kno-
chen, verlassen zu werden. Es ist die Urangst vor der Einsambkeit.

Einsambkeit ist ein Alarmsignal unserer Seele. Sie erinnert uns
daran, dass wir ohne die Ndhe und Wirme anderer Menschen
nicht leben konnen. Wer keine Verbundenheit zu anderen Men-
schen erlebt, wer sich keiner Beziehung oder Gruppe zugehorig
fihlt, wird einsam. Doch anders als in den frithen Zeiten der
Menschheit wirkt sie heute eher subtil, schleicht sich langsam

in unser Leben, ohne dass wir sie sofort bemerken.

Einsamkeit ist eine zutiefst personliche Erfahrung
Einsamkeit zieht sich durch alle gesellschaftlichen Milieus,
durch alle Lebensphasen und durch alle Generationen, durch
alle Kulturkreise und durch alle Nationen. Millionen Menschen
fithlen sich allein in Deutschland einsam.

Doch wie wir Menschen die Einsamkeit erleben, ist hochst
unterschiedlich. Die stille Gefihrtin hat unendlich viele Facet-
ten. Im Endeffekt erlebt sie jeder Mensch auf seine oder ihre per-
sonliche Art und Weise im Kontext der individuellen Lebensge-
schichte. Sie kann uns in jedem Alter treffen, egal ob Kleinkind
oder hochbetagt, sie ldsst sich bei Singles und in Familien nieder
und kehrt bei Reichen wie Armen ein.

18



Manchmal fuhlt sich die Einsamkeit an wie ein Wirbelsturm,
der alles durcheinanderbringt. Und manchmal ldhmt uns die-
ses schmerzende Gefiihl, sodass wir erstarren und der Korper
zu gefrieren scheint. Manchmal legt sie einen Schleier der Trau-
rigkeit Qiber uns, der das Herz verdunkelt. Dann tiberkommen
uns Gedanken, dass wir uns unser Leben so anders gewiinscht
haben, und wir fiithlen all das Abgebrochene, all die Traume,
die zu Ruinen geworden sind. An anderen Tagen macht sie uns
schal und stumm, weil wir keine Worte finden und die gréflere
und lautere Stimme der Lebensfreude und der Hoffnung in uns
verstummt ist.

Bei aller Unterschiedlichkeit, in der wir die Einsamkeit indivi-
duell erleben, bleibt eine Gemeinsamkeit: Finsam zu sein ist ein
negatives Gefiihl. Einsamkeit wackelt und riittelt an den Grund-
festen unserer Existenz, das macht Angst. Niemand ist freiwillig
oder gar gern einsam.

Viele Menschen beschiftigen sich in ihrem Alltag mit allen
moglichen Dingen, um sich ja nicht mit sich selbst befassen
zu mussen, um nicht dem Gefiihl der Leere in ihnen Raum zu
geben. Es kann Angst machen, sich ehrlich anzuschauen, was
einem auf der Seele liegt. Denn dabei werden Sehnsiichte und
Bediirfnisse wach. Es ist viel leichter, diese Gefiihle zuzudecken
und sich den Herausforderungen des Alltags hinzugeben. Vor
allem, wenn man niemanden hat, dem man sich mit all diesen
Gedanken und Gefiihlen anvertrauen kann. Dann kann die Ein-
samkeit wie eine Spirale werden, in die wir hineinfallen und uns
immer weiter in sie hineindrehen, bis wir nicht mehr wissen, wo
wir aufhéren und wo die Einsamkeit beginnt oder ob wir nicht

schon eins geworden sind.
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Durch die Einsamkeitsforschung kénnen wir heute exakter
formulieren, was Einsamkeit ist. Die bekannteste Einsam-
keitsdefinition geht davon aus, dass wir immer dann einsam
sind, wenn wir einen negativen Unterschied zwischen den

von uns gewiinschten Beziehungen und unseren tatsiachlich
vorhandenen Beziehungen wahrnehmen.! Damit ist zuerst
gesagt, dass Einsambkeit nichts ist, was man objektiv messen
oder vergleichen konnte, denn jeder Mensch nimmt einen
Mangel an Beziehungen im eigenen Leben individuell und
somit unterschiedlich wahr. Einsamkeit ist eine zutiefst
personliche, subjektive Erfahrung. Weiterhin besagt

diese Definition, dass sich der Unterschied zwischen den
gewiinschten und den tatsdchlichen Beziehungen sowohl auf
die Anzahl der Kontakte (Quantitit) als auch auf die Qualitat
dieser Kontakte beziehen kann.? Das bedeutet, dass Einsamkeit
entstehen kann, wenn wir fiir unser Bediirfnis zu wenig soziale
Kontakte haben, und dass Einsamkeit auch dann entstehen
kann, wenn wir zwar Kontakte in unserem alltaglichen Umfeld
haben, diese Beziehungen jedoch nicht so vertraut und
intensiv sind, wie wir es uns wiinschen.

So entsteht Einsamkeit auch dann, wenn Menschen sich nicht
verstanden fiihlen, egal ob von der Familie, von der Partnerin
oder dem Partner, in einer Freundschaft oder von den Arbeits-
kollegen.

Vielleicht kennst du das: Du bist in Gesellschaft, aber das Ge-
fiihl der Verbundenheit fehlt. Du redest mit Menschen, aber die
Gespriache bleiben an der Oberfliche. Niemand versteht dich
wirklich - oder weif3, wie es dir in deinem Inneren geht. Der
Waunsch, verstanden zu werden, dazuzugehoren und ein Teil

einer Gemeinschaft zu sein, bleibt unerfillt.
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Einsamkeit und Alleinsein - ein Unterschied

Damit wird klar: Einsamkeit ist nicht dasselbe wie Alleinsein.
Einsambkeit darf auch nicht mit sozialer Isolation gleichgesetzt
werden. Aus dem Alleinsein kann Einsamkeit resultieren, muss
es jedoch nicht. Und auch andersherum ist es nicht gegeben,
dass ein Mensch mit vielen sozialen Kontakten vor Einsamkeit
geschiitzt wire. Einsamkeit fiihlt sich anders an, als allein zu
sein. Sie entsteht, wenn die Verbindung zu anderen fehlt, obwohl
wir sie uns wiinschen. So kann jemand, der viel allein ist, gliick-
lich sein, wihrend jemand, der von vielen Menschen umgeben
ist, einsam sein kann.

Die bittere Konsequenz der Einsambkeit ist, dass man sozial
wie emotional auf sich allein gestellt ist. In der Einsamkeit sind
wir mit unseren Gedanken und Gefiihlen ausschlieSlich auf uns
selbst geworfen. Im schlimmsten Fall fithrt das in existenzielle
innere Not, in der wir auch in uns kein gutes und liebevolles
Gegentiber mehr haben. Ein bedrohliches Gefiihl, das in letzter

Konsequenz sogar das Leben gefihrden kann.

Die Folgen der Einsamkeit
Wenn wir einsam sind, spiiren wir, dass etwas in unserem Leben
fehlt - und das kann tiefgreifende Folgen haben. Denn Einsam-
keit greift nicht nur unser emotionales Wohlbefinden an, son-
dern kann auch korperlich krank machen. Zahlreiche Studien
zeigen, dass chronische Einsamkeit dhnlich schédlich fiir die Ge-
sundheit sein kann wie Rauchen oder starkes Ubergewicht. Sie
schwicht das Immunsystem, erhoht das Risiko fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und kann im schlimmsten Fall sogar unser
Leben verkiirzen.

Fiir viele Menschen ist die Einsamkeit auch mit Scham
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verbunden. Wer sich eingesteht, einsam zu sein, hinterfragt sich
oder zweifelt gar an sich. Viele einsame Menschen fragen sich,
warum sie keine tiefen Verbindungen autbauen kénnen. Viel-
leicht kennst du diese Gedanken: ,Was stimmt nicht mit mir?
Es muss einen Grund dafiir geben, dass ich keine engen Bezie-
hungen in meinem Leben habe.“ Scham ist ein starkes Gefiihl,
das sich gegen uns selbst richtet. Diese Selbstzweifel kénnen
die Einsamkeit noch verstirken. Es ist ein Teufelskreis: Je mehr
man sich einsam fuhlt, desto schwerer fillt es, auf andere zu-

zugehen.

Einsamkeit in unserer Gesellschaft

Wer ist in unserer Gesellschaft besonders von Einsamkeit be-
troffen oder bedroht? Im Jahr 2024 erschien das aktuelle Ein-
samkeitsbarometer des Bundesgesellschaftsministeriums. In
dieser Untersuchung wurde anhand von reprisentativen Da-
ten des Sozio-oekonomischen Panels (SOEP) die Langzeitent-
wicklung der Einsamkeitsbelastung vom Jahr 1992 bis in das Jahr
2021 untersucht.’ In dieser Untersuchung wurden Personen-
gruppen identifiziert, die fiir Einsamkeitsbelastungen beson-
ders gefihrdet sind. Das sind laut dem Einsamkeitsbarometer
vor allem alte Menschen. Die Zahlen belegen, dass Menschen
iiber 75 Jahren am starksten von Einsamkeit betroffen sind.4
Doch auch junge Menschen gehoren zu den besonders gefihr-
deten Personengruppen. Im ersten Jahr der Coronapandemie ist
der Einsamkeitswert junger Menschen® mit 31,8 Prozent sogar
iiber den Prozentsatz einsamer alter Menschen (22,8 Prozent)
gestiegen.® Insgesamt belegen die Daten des Einsamkeitsbaro-
meters auflerdem, dass Frauen stirker von Einsamkeit betrof-
fen sind als Ménner.”

22



Neben dem Lebensalter gibt es Lebensphasen und Lebensum-
stande, in denen wir besonders in der Gefahr stehen, einsam zu
werden. Dazu gehoren Menschen in einer Lebensphase, in der
sie in besonders intensiver Weise Care-Arbeit iibernehmen, weil
sie Kinder erziehen oder Eltern pflegen. Insbesondere Alleiner-
ziehende haben eine hohe Einsamkeitsbelastung.® Zu den beson-
ders betroffenen Personen gehoren ebenso (chronisch) kranke
Menschen; dabei ist es unerheblich, ob es sich um eine physi-
sche oder psychische Erkrankung handelt. Erwerbslose Men-
schen sind stark von Einsamkeit bedroht,” ebenso Menschen in
Lebenskrisen, wie zum Beispiel nach dem Tod eines nahestehen-
den Menschen. Zuletzt bedingen auch Faktoren wie Armut und
eine Migrations- und/oder Fluchterfahrung ein erhéhtes Risiko
fir Einsamkeit."

Neben den individuellen-biografischen Aspekten gibt es auch
gesellschaftliche Ursachen fiir die weit verbreitete Einsambkeit.
Die schon genannten Faktoren wie Armut, Migrations- und/
oder Fluchtgeschichte, aber auch Care-Arbeit bilden bereits
Uberginge zwischen individuellen und gesellschaftlichen Fak-
toren der Einsambkeit.

Einsambkeit ist ein Phianomen, das durch viele gesellschaft-
liche Verdnderungen verstarkt wird. In unserer digitalisierten
Welt ist es leichter geworden, in Kontakt zu bleiben - und doch
erleben immer mehr Menschen das Gefiihl, isoliert zu sein. Die
Coronapandemie hat diese Entwicklung noch beschleunigt.
Junge Menschen, die normalerweise mitten im Leben stehen
sollten, fiihlten sich plotzlich genauso einsam wie dltere Genera-
tionen. Ein-Personen-Haushalte nehmen zu, traditionelle Fami-
lienstrukturen verandern sich, und mit ihnen auch unser Gefiihl
von Gemeinschaft.

Fest steht: Einsambkeit ist nicht nur ein individuelles Problem.
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Sie betrifft uns alle — als Gesellschaft. In der Realitét westlicher
Konsumgesellschaften wird die Einsamkeit oder gar die Verein-

samung zahlreicher Menschen zur neuen sozialen Frage.
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