Teil |
Ursachen der Einsamkeit

Wenn man Menschen danach fragt, was sie unter Ein-
samkeit verstehen und woher sie kommt, antworten diese
meist, dass Einsamkeit dann auftritt, wenn man allein ist.
Sie glauben, dass man sich in bestimmten Situationen
einfach einsam fiihlen muss, und fuhlen sich der Einsamkeit
ausgeliefert. Sie haben als Folge davon Angst vor der
Einsamkeit im Alter, im Urlaub, am Wochenende, nach der
Trennung und in vielen anderen Situationen.

Mit dieser Auffassung Uber Einsamkeit gibt es keine
Mdoglichkeit, die Einsamkeit jemals selbst aktiv zu Uber-
winden.

Bevor wir daran gehen kénnen, an der Uberwindung der
Einsamkeit zu arbeiten, mussen wir deshalb zunachst ge-
nau Uberprifen, was es mit der Einsamkeit auf sich hat.

In Teil | werden Sie erfahren, wie stark lhre Einsamkeits-

geflhle ausgepragt sind und wie Einsamkeit und alle
anderen negativen und positiven Geflihle entstehen.
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anderen Frau verheiratet ist, zu trennen: ,ich habe Sehnsucht
nach ihm, warte auf ein Zeichen, das nie kommen wird. Ich warte,
wie immer, auf ein Wunder, das plotzlich alle meine Probleme l6st.
Ich rauche wie ein Schlot. Der Tag heute ist schliimm. Ich fiihle
mich alt, hasslich und krank. Ich habe Sehnsucht nach ihm. Alles,
was ich sehe, erinnert mich an ihn. Ich bin nicht fahig, klar zu
denken und zu handeln. Alles, was ich tue, mdchte ich ihm
mitteilen, und dann, meine ich, hat das Erlebte einen Inhalt fiir
mich. Ohne ihn fihle ich mich leer und ausgepumpt. Er verkorpert
im Augenblick alles, was ich fir mich selbst gerne hétte. Ich hétte
ihn gerne als Vehikel, mit dem ich meine eigene Unzuldnglichkeit
uberwinden konnte.”

Frau K., 56 Jahre alt, verheiratet: ,Es kommt ganz
plétzlich dieses Gefuhl der Einsamkeit. Man fahlt sich unver-
standen, ausgeschlossen, auch inmitten von Gesellschaft. Man ist
Gefangener seiner eigenen Gedanken. Es ist wie ein Weg durch
die Wiiste. - Keine QOase. - Die Angst weicht nicht, auch Un-
sicherheit, Zweifel, ja sogar Verzweiflung. Man hat nur einen
Wunsch, schlafen, schlafen und am besten nicht mehr auf-
wachen.”

Frau B., 34 Jahre alt, allein lebend: ,Manchmal, wenn ich
zum Fenster hinausschaue, hauptsachlich bei schénem Wetter,
dann kdnnte ich weinen, weil mein Leben mit 34 Jahren einfach so
an mir vorbeilduft und nichts Besonderes geschieht (ohne Partner)
und ich denke, das wird so gehen, bis ich 40 Jahre bin, und dann
sind sowieso die schénsten Jahre einer Frau vorbei. Und diese
Jahre habe ich so sinnlos verbraucht. Andere haben einen Partner
und in ihrem Leben geht es weiter (Kinder werden groB) und bei
mir bleibt alles beim Alten. Ich bleibe immer auf der gleichen Stufe
stehen. Dann frage ich mich, was dieses Leben dann noch fir
einen Sinn haben soll, wenn man als Zuschauer lebt. Ich komme
mir vor, wie wenn ich gelebt werde und nicht selbst am Leben
teilhabe, nur existiere. Ein schlimmer Schicksalsschlag im Leben
und das ganze Leben ist vorbestimmt. Wie schén es doch manche
haben, bei denen alles von Kindheit, Jugendzeit bis zur Frau
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behiitet und geordnet ist, dann hat man ganz andere Voraus-
setzungen, die das Leben schén und leicht machen. Dann sagen
manche, man kdnnte es noch schlimmer treffen, da das stimmt,
muss man auch froh sein, dass man wenigstens kbrperlich gesund
ist. Das ist natirlich auch eine Ansicht.”

Frau M., 24 Jahre alt, befreundet: ,In mir ist eine stille Wut
erwacht, nach einem Gesprdach mit Marianne. Auch sie gehdrt zu
denen, die mich nicht akzeptieren, wie ich nun mal bin. Ich habe
sie satt, diese Leute, die glauben, sie missten mich auf ihren
richtigen Weg bringen - und am meisten argert mich, dass mich
das nicht kalt lasst. Wenn ich allein bin, fiihle ich mich eigentlich
ganz wohl mit mir. Warum hért das auf, sobald ich mit anderen
Menschen zusammen bin? Warum finde ich die anderen
grundsatzlich besser, interessanter als mich? Nein, die Frage
warum: ist falsch, dass es an meiner Erziehung liegt, wei ich -
meine Mutter fand nie etwas gut, was ich getan habe, und alle
Initiativen, die ich zeigte, wurden unterdriickt oder zumindest
angezweifelt. Aber ich will nicht mein ganzes Leben unter den
Fehlern meiner Erziehung leiden. Mit allen Freunden, sowohl in
Liebesbeziehungen wie in sonstigen Freundschaften, lief immer
das gleiche Schema ab. Wenn es nicht so war, habe ich er-
staunlicherweise die Kontakte abgebrochen. Ich habe meine
Person nicht behauptet und jetzt ist sie mir verloren gegangen. Ich
habe immer nur versucht, es anderen recht zu machen, so dass
ich jetzt nicht mehr wei3, was ich eigentlich glaube und denke. Ich
weiB nur, ich habe es satt, so wie es jetzt ist. Immer habe ich
langsam aber sicher die Leute, an denen mir etwas lag, davon
Gberzeugt, dass ich wertlos bin. Aber nicht durch direkte Worte,
durch was aber dann? Durch Verhaltensweisen, stetiges Bereit-
sein, ohne eigene Wiinsche, wenig Eigeninitiative. Ich muss mir
wohl selbst einen Wert verschaffen: Dazu muss ich zunachst von
zuhause weg, mich selbst erndhren, ganz und gar, nicht nur halb -
unerreichbar sein fir Muttis Eingriffe, die Krafte nicht fir Kampfe
zuhause verbrauchen. Ich brauche aber wenigstens eine Person,
bei der ich mich aussprechen kann, ohne negativ bewertet zu
werden. Dinge verfolgen, machen, die mir SpaB8 machen, zunéchst
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allein, bis ich mir sicher bin, dass ich das, was ich tue, auch
wirklich gern tue, und ich mit der Situation des Alleinseins besser
zurechtkomme. Mich bei allem, was ich sage, zuerst selbst frage,
was ich wirklich dariber denke, und nicht das sage, was ich
irgendwo gelesen habe oder von einem mir 'wertvollen’ Freund
gehért habe, weil es gerade so schén zu dem passt, was mein
Gesprachspartner von sich gibt.”

Frau R., 45 Jahre alt, getrennt lebend: ,Warum suche ich
immer Manner, die mich leiden lassen? Warum haben mich
normale Verhéltnisse nicht interessiert? Selbst wenn kein Anlass
dazu ist, schaffe ich mir wenigstens einen. Es fehlt mir in jeder
Beziehung, die mir etwas bedeutet, das Vertrauen in mich selbst.
Ich kann nicht glauben, dass ich auch ein besonderer Mensch bin.
Ich gestehe es bereitwillig vielen anderen zu, mir nicht. Bezie-
hungen, die unsicher sind, bestatigen mir natirlich jedesmal
meine Unzuldnglichkeit. Es lauft immer der gleiche Film: ,,Du siehst
ja wieder einmal, du kannst keinen Mann halten. So etwas wie du
taugt ja auch gar nichts. Alle Frauen sind besser und schéner als
au.”

Alleinsein muss nicht Einsamkeit
bedeuten

Bevor ich auf die Ursachen der Einsamkeit eingehe, mdchte
ich auf den Unterschied zwischen Alleinsein und Einsamkeit
zu sprechen kommen. Viele einsame Menschen glauben,
dass man sich in dem Augenblick, in dem man alleine ist,
auch einsam fiihlen muss. Sie sehen das Alleinsein als die
Ursache der Einsamkeit an. Und sie sehen die Anwesenheit
eines anderen als Heilmittel gegen die Einsamkeit an.
Dieser Ansicht kann ich mich nicht anschlieBen. Ich halte
die Trennung der beiden Begriffe Alleinsein und Einsamkeit
fur sehr wichtig.

Der Zustand des Alleinsein heiBt nichts anderes, als

16



dass in diesem Augenblick kein anderer Mensch anwesend
ist. Dieser Zustand kann als befreiend und starkend oder als
lahmend angesehen werden. Alleinsein kann eine Chance
sein, sich selbst besser kennenzulernen und seine eigenen
Kréfte zu erfahren. Das Alleinsein kann es uns ermdglichen,
uns absolut nach unseren eigenen Bedurfnissen zu ent-
falten. Perioden des Alleinseins konnen die fruchtbarsten
unseres Leben sein, wenn wir sie einfach annehmen, um
uns selbst zu erfahren. Alleinsein kann als Chance und als
Strafe erlebt werden.

Von Einsamkeit sprechen wir dann, wenn wir das
Alleinsein oder Zusammensein mit anderen als Ausge-
schlossensein und Verlassensein erleben. Einsam sein be-
deutet, sich seelisch von sich und anderen Menschen
getrennt zu fuhlen.

Einsamkeitsgeflihle kénnen vorlibergehend auftreten
oder Dauergast sein. Sie kdnnen auftreten, obwohl Sie ver-
heiratet sind, obwohl Sie einen Beruf haben, obwohl Sie
von anderen gemocht werden, obwohl Sie noch jung sind,
obwohl Sie Freunde haben, obwohl Sie attraktiv sind,
obwohl Sie erfolgreich sind, obwohl Sie Kinder haben,
obwohl Sie in der Stadt leben, obwohl Sie auf dem Land
leben, obwohl Sie in einem Verein sind.

Sie kdnnen auftreten, wenn Sie pensioniert werden,
wenn lhr Partner sich von lhnen trennt, wenn die Kinder in
die Schule oder aus der Schule kommen, wenn die Kinder
ausziehen, wenn Sie die Stelle verlieren, wenn Sie krank
sind, wenn Sie in einer geselligen Runde zusammensitzen,
an Festtagen, an Wochenenden, wenn der Partner stirbt,
auf Partys, im Theater, Kino, etc. im Urlaub, auf dem
Bahnhof, nachts.

Ich kénnte die Aufzahlung noch beliebig fortsetzen, aber
ich erspare uns das. Sie konnten geradezu den Eindruck
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bekommen, gegen den Einsamkeitsbazillus sei man
nirgendwo gefeit und daflir gebe es kein Heilmittel. Sie
haben Recht. Ein dauerhaftes Heilmittel gibt es nicht - aber
es gibt Mdoglichkeiten, unsere Abwehr zu starken und
besser damit umzugehen, wenn die Einsamkeitsgeflihle
auftauchen.

Es gibt zwei denkbare Erklarungsansatze flr Einsamkeit:

1. Einsamkeit entsteht aufgrund &auBerer Umstdnde und
Situationen.

2. Einsamkeit entsteht aufgrund bestimmter personlicher
Einstellungen.

Aus den einzelnen Beschreibungen meiner Klienten
erkennen Sie, dass Einsamkeit weitgehend unabhangig ist
von Alter, Geschlecht und Verheiratet/Ledig/Geschieden-
sein. Einige Menschen leben nur stundenweise von ihrem
Partner getrennt und flhlen sich einsam. Andere leben
Monate oder Jahre getrennt und verlieren ihre Sicherheit
nicht. Es gibt keine Regel, nach der wir sicher sagen
konnen: ,Du und du, ihr werdet euch in dieser Situation
einsam fuhlen“. Die erste Erklarung, dass wir uns in
bestimmten Situationen einfach einsam flihlen mussen, trifft
also nicht zu. Die duBeren Umsténde kénnen die Einsamkeit
mit beeinflussen, aber nicht verursachen.

Die Fahigkeit, Einsamkeit zu empfinden, besitzt jeder
Mensch. Es gibt kaum einen Menschen, der sich nicht
schon einmal in seinem Leben einsam geflihit hat. Generell
lassen sich 3 Phasen der Einsamkeit unterscheiden:

Phase I: Die momentane, voriibergehende Einsamkeit
Die Einsamkeitsgefiihle dauern nur kurze Zeit und sind eine

Reaktion auf duBere Umstdnde. So kbnnte der Umzug in
eine andere Stadt, der Arbeitsplatzwechsel, der Eintritt ins
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Rentenalter oder auch ein Wochenende, ein Urlaub allein,
ein Krankenhausaufenthalt, der Verlust eines Menschen
durch Scheidung oder Tod zu kurzfristigen Einsamkeits-
gefiihlen flhren. Ausgel6st durch diese Ereignisse kénnen
wir von dem Kontakt mit anderen uns vertrauten Menschen
abgeschnitten sein. Diese Phase der Einsamkeit ist nicht
schadlich, sondern kann hilfreich sein, uns den neuen
Umstanden anzupassen. Sie deutet eine Veranderung in
unserem Leben an, mit der wir uns erst arrangieren
miussen. Sie motiviert uns zum Handeln.

Phase lI: Der langsame Riickzug

Die Einsamkeit beginnt, sich zu manifestieren. Dies duBert
sich im Verlust des Vertrauens in uns selbst und in andere.
Wir verlieren langsam und schleichend die Fahigkeit, zu
lacheln und Korperkontakt wie z.B. durch Handeschiitteln
und Umarmen aufzunehmen. Wir verandern langsam unsere
Art, zu sprechen und uns zu unterhalten. Dies hat zur Folge,
dass wir fiir andere keine attraktiven Gesprachspartner
mehr sind.

Phase lll: Die chronische Einsamkeit

Die Einsamkeitsgefiihle dauern Monate oder Jahre. Alle
unsere Fahigkeiten, Kontakt aufzunehmen und aufrechtzu-
erhalten, flr andere attraktiv zu sein, Anerkennung anzu-
nehmen und zu geben, sind verschwunden. Wir verlernen,
anderen etwas zu geben. Andere erkennen, dass sie mehr
Probleme als Freude mit uns haben, und meiden uns. So
geraten wir in einen negativen Kreislauf. Wir kdnnen
anderen weniger geben. Andere geben uns weniger und wir
zweifeln noch mehr an uns, usw. Unsere Fahigkeiten zu
kommunizieren werden mangels Training immer weniger
und wir fuhlen uns immer mehr darin bestétigt, unwichtig
und uninteressant zu sein. SchlieBlich ziehen wir uns
vollkommen zuriick oder treiben andere durch unsere

19



Aggressivitat und unseren Sarkasmus von uns weg. Wir
werden apathisch und unfahig zu flhlen. Nicht selten
setzen Menschen in dieser Phase ihrem Leben ein Ende.

Die momentane vorlibergehende Einsamkeit werden wir
niemals vollkommen aus unserem Leben ausschalten
kénnen. Und das ist gut so, denn sie gibt uns die
Maoglichkeit, unser Leben zu Uberdenken, zu uns zu finden
und neue Aktivitaten zu entwickeln.

Die chronische Einsamkeit ist jedoch in keiner Weise
hilfreich fir uns und nimmt uns die Mdglichkeit zur vollen
Entfaltung unserer Persdnlichkeit. Sie schlieBt uns aus von
dem lebendigen Leben, das wir haben kénnten. Sie ist ein
Zeichen von Selbstentfremdung. Sie entsteht aus dem
Bruch zwischen dem, was man ist, und dem, was man
gerne ware.

Wir wollen uns im Folgenden mit der Vorbeugung und
Uberwindung der chronischen Einsamkeit beschéaftigen.

Woher kommt es nun, dass wir uns alle manchmal
einsam fluhlen, aber dass nicht jeder Mensch die Phase |,
die chronische Einsamkeit erreicht? Wir haben gesagt, dass
Lebensumstinde keine ausreichende Erklarung hierflr
abgeben konnen. Also schauen wir uns den 2. Erklarungs-
ansatz, die personliche Einstellung n&her an. Wir sind
offensichtlich unterschiedlich empféanglich fir die Einsam-
keit. Aber woher kommt die unterschiedliche Empfang-
lichkeit?

Die Erklarung ist zwar einfach, aber um so schwer-
wiegender: Wissenschaftliche Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass die Empfanglichkeit fir Einsamkeit durch
bestimmte negative Einstellungen und Sichtweisen entsteht.
Einsamkeit ist primar ein Zustand des Geistes. Er ist die
Folge negativer, selbstschadigender Einstellungen.

20



Jeder Einzelne von uns macht sich selbst einsam. Jeder
Einzelne ist selbst flir seine Einsamkeitsgefiihle verant-
wortlich. Einsamkeitsgeflhle entstehen, wenn wir denken,
dass wir hilflos, ausgeschlossen, ungeliebt, unfahig, minder-
wertig, etc. sind. Einsamkeitsgeflhle sind die Folge unserer
Einstellungen, die wir zu uns selbst, zu unserer Lebens-
situation und der Zukunft haben. Sie entstehen, wenn wir
glauben, die Liebe und Anerkennung anderer unbedingt zu
brauchen. Sie entstehen, wenn wir auf die Initiative anderer
warten, uns mit Komplimenten, Lob und Zuspruch entge-
genzukommen, und uns selbst zurlckhalten, weil wir das
Risiko furchten. Sie entstehen, wenn wir es nicht wagen zu
lieben, aus der Furcht vor Verletzung und Krankung oder
weil wir bereits gekrankt wurden.

Viele einsame Menschen geben sich selbst flur ihre
Einsamkeit die Schuld. Sie glauben, ihre Probleme seien
unldsbar und ihre Zukunft sei hoffnungslos. Viele Menschen
beschreiben das damit, dass sie sagen, sie seien einsam,
weil sie ein mangelndes Selbstvertrauen oder Angst vor
Fremden hatten.

Es wird in unserem Leben immer wieder Augenblicke
geben, in denen wir allein sind und uns einsam fiihlen. Wir
werden alleine geboren, wir sind meist alleine in der
Krankheit, werden alleine operiert, bekommen alleine
unsere Kinder und wir sterben meist alleine. Ob wir in
diesen Situationen auch Einsamkeit empfinden, hangt
davon ab, welche Lebenseinstellungen wir haben. Ob wir
uns noch weiter zuriickziehen und selbst bemitleiden oder
uns anderen Menschen gegenuber wieder 6ffnen, ist unsere
eigene Entscheidung.

Nur weil jeder Mensch diese Entscheidung hat, kann ich
dieses Buch schreiben. Nur deshalb kann ich lhnen
versprechen, dass Sie |hre Einsamkeitsgeflhle Uberwinden
kénnen. Einsamkeitsgefiihle sind ein Signal lhres Korpers,
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dass lhr Leben nicht so lduft, wie Sie es haben mochten.
Nutzen Sie dieses Signal als Ansporn, |hr Leben zu
verandern. Auch Sie haben die Fahigkeit, sich anderen
gegenuber zu 6ffnen und die Welt als einen wunderbaren
Ort mit Abenteuern, Freude, Liebe und Begeisterung zu
erleben.

Das Geheimnis glicklicher Menschen, die alleine leben
und sich nicht oder nur selten einsam fihlen, ist, dass sie
mit sich selbst und ihrem Leben zufrieden sind. Eine
liebende Frau, liebende Freunde oder Partner genigen
nicht, Einsamkeitsgefiihle zu verhindern. Solange Sie den-
ken, dass Sie die Liebe nicht verdienen, weil Sie zu wenig
attraktiv, intelligent, etc. sind, werden die Einsamkeits-
geflihle bei Ihnen zu Gast bleiben. Solange Sie sich nicht
selbst einen Lebenssinn verschaffen, werden Sie sich
einsam fuhlen. Gleichglltig ob Sie verheiratet sind oder
allein leben, kdnnen Sie lhre Einsamkeit nicht verandern,
indem Sie nur die Situation verandern. Die Kraft zur
Uberwindung |hrer Einsamkeit liegt in Ihnen selbst, in lhren
Einstellungen zu sich, der Welt und der Zukunft.
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