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«Einsam in Gesellschaft — zwischen
Tabu und sozialer Herausforderung>

IM GESPRACH Die meisten Menschen erleben in ihrem Leben Phasen von Einsamkeit. Das
ist normal. Lang anhaltende Einsamkeit hingegen kann fir Individuum und Gesellschaft
erhebliche Auswirkungen haben. Einsamkeit ist ein gesellschaftliches Tabu und wurde erst
seit der Corona-Pandemie in der Offentlichkeit zum Thema. Eine Gruppe von jungen
Forscherinnen und Forschern hat gemeinsam mit Betroffenen und Personen, die mit
einsamen Menschen arbeiten, einen Sammelband verfasst und will damit einen Beitrag

leisten, um das Thema zu enttabuisieren.

ZESO: Herr Arlt, Sie sind Student. Wie
kommen junge Menschen wie Sie
dazu, sich mit dem Thema Einsamkeit
zu befassen?

Leon Arlt: Wihrend der Corona-Krise
sind auch fiir Studierende viele Kontakte
weggebrochen, ein grundsitzlicher Bedarf
ist entstanden. So kamen wir auf die Idee,
das zu tun, was man an einer Universitit gut
machen kann: {iber solche Themen wie Ein-
samkeit zu reden, sich mit ihr auseinander-
zusetzen. Daher haben wir die Vortrags-
und Diskussionsreihe «Lonely Lectures» or-
ganisiert. Diese fand online statt und stiess
auf sehr grosses Interesse.

Wihrend der Corona-Zeit litten offen-
barviele Studierende unter Einsamkeit.
Wie hat sich das bemerkbar gemacht?

Nora Becker: Studierende zeigten viel
mehr Bedarf, nach einer Vorlesung oder ei-
nem Seminar mit Dozierenden noch iiber
personliche Dinge zu sprechen. Es gab auch
mehr Fehltage aufgrund psychischer Prob-
leme, oder es wurden zumindest hiufiger
solche als Grund angegeben. Vor allem die
«Erstis» litten sehr darunter, dass man sich
nicht in der Uni treffen konnte, Kontakte
und Verabredungen nicht so unkompliziert
zustande kamen. Daraus lisst sich nicht di-
rekt ableiten, dass Studierende vermehrt
unter Einsambkeit litten, aber es sind An-
zeichen, dass die Beschiftigung mit dem
Thema auch an der Universitit und unter
jungen Menschen wichtig ist.

Der Sammelband «Einsam in Gesell-
schaft» entstand, wie Sie sagen, aus der
Erfahrung des Corona-Winters
2020/2021 heraus. Hat sich nun das
Thema wieder beruhigt?
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Es ist wichtig, dass
wir weiterhin Uber
Einsamkeit reden

Leon Arlit Student TU Dortmund

Denis Newiak: Ich habe kiirzlich das
Semester erdffnet, und ich denke schon,
dass Corona noch nachwirkt. Nach drei
Jahren voller Onlinelehrveranstaltungen
ist es manchmal nicht mehr so einfach wie
vor der Pandemie, ein dynamisches Lehr-
gespriach mit den Studierenden zu fiihren.
Manche sind sehr zuriickhaltend gewor-
den. Das ist meine subjektive Wahrneh-
mung, es ist eine ganz kleine Distanz iib-
rig geblieben. Sie baut sich langsam ab,
und ich hoffe sehr, dass irgendwann der
Normalzustand zuriickkehrt. Aber da sind
wir jetzt noch nicht. Da hingt noch ir-
gendwie ein Trauma in den Seminarrau-
men.

Es liegt nahe, dass Einsamkeit im
Alter ein Thema fiir viele ist. Wann ist
Einsamkeit ausgeprigter, in der
Jugend oder im Alter?

Newiak: Gerade fiir junge Menschen ist
Einsamkeit ein sehr prisentes Thema. Das
liegt auch daran, dass junge Menschen sehr
mit den Modernisierungsthemen konfron-
tiert sind, Digitalisierung, Urbanisierung,
Wettbewerb im Studium und Arbeitsmarkt.
Das sind Themen, die besonders vereinsa-
mende Effekte haben kénnen. Letztlich be-
trifft Einsamkeit aber alle Altersgruppen in
der Gesellschaft. Sie driickt sich einfach un-
terschiedlich aus.

Heike Goebel: Ich denke auch, dass
Einsambkeit alle Bevélkerungsschichten be-
trifft. Wir sehen in der Praxis viele Seniorin-
nen und Senioren, die einsam sind, weil sie
beispielsweise keinen Partner mehr haben.
Aber wir stellen fest, dass Einsamkeit auch
hiufig innerhalb der Familie anzutreffen ist,
weil Partner sich nicht mehr zuhéren, ihre
Sorgen nicht miteinander teilen kénnen,
Kinder nicht mehr wahrgenommen werden
und mitihren Problemen in der Schule oder
im Freundeskreis allein sind. Wir bieten
auch eine psychologische Beratung an, und
die wird von allen angenommen.

War das nicht immer schon so?
Goebel: Meine Erfahrung ist, dass seit
der Corona-Krise die Praxen noch voller ge-
worden sind und ein grosser Gesprichsbe-
darf herrscht. Neu ist, dass die Leute sich
dussern. Sie sagen heute: Ich bin einsam,
ich habe Sorgen, ich brauche jemanden
zum Reden. Frither war es ein Stigma. Die
meisten kamen in die Praxis fiir eine «Mas-
sage», um zu reden, man hatte schliesslich
kein «psychisches Problem». Mir fillt auf,
dass die Leute — wir sind ja ausschliesslich
fiir Menschen in Armut und Not da — einen
riesigen Bedarf haben, gehort zu werden.
Das ist seit Corona schlimmer geworden.



Sie sind voller Sorgen, und mit den vielen
Krisen haben sie so viel zu tragen, dass sie
keine Kraft mehr haben, auch noch ihrem
Partner, ihren Kindern zuzuhéren.

Noémi Seewer: Es liegen Daten vor, die
auf eine Zunahme von Einsamkeit wihrend
der Corona-Pandemie hindeuten. Wichtig
jedoch ist, zu schauen, wie sich diese Zah-
len tiber die Zeit entwickeln. Zu betonen ist
auch, dass Einsambkeit vielleicht auch des-
halb frither weniger thematisiert wurde, weil
ihr ein Stigma anhaftet und weil sie ein eher
diffuses Empfinden ist. Durch die Aufmerk-
samkeit wihrend Corona wurden mégli-
cherweise Worte fiir ein Empfinden gefun-
den, fiir das man vorher keine Worte hatte.

Jeder von uns ist manchmal allein,
aber man ist deshalb nicht einsam.
Was genau ist Einsamkeit eigentlich?

Seewer: Einsamkeit wird oft definiert
als eine subjektive Erfahrung, die entsteht,
wenn eine Diskrepanz zwischen den tat-
sichlich vorhandenen sozialen Beziehun-
gen und jenen, die man sich wiinscht, wahr-
genommen wird. Dabei kann sich die Dis-
krepanz auf die Qualitit und/oder die
Quantitit beziehen. Einsamkeit kann auch
ein Alarm sein, wie Hunger oder Durst,
dass da ein Mangel nach sozialer Verbun-
denheit herrscht, und uns motivieren, aktiv
zu werden, um den Mangel zu beheben. Es
ist wichtig, zu betonen, dass Einsamkeit
grundsitzlich ein wichtiges Empfinden ist,
und es nicht unser Ziel sein sollte, nie mehr
einsam zu sein.

Ab wann ist Einsamkeit nicht mehr
normal oder sogar krankhaft?

Seewer: Hier liegt kein klares Kriterium
vor, allerdings wird manchmal von chroni-

scher Einsambkeit gesprochen, wenn Ein-
samkeit iiber einen Zeitraum von zwei Jah-
ren oder linger anhilt. Dann kann es sein,
dass sich die Person nicht mehr selbst aus
der Einsamkeit heraus befreien kann und
in der Folge weitere psychische und physi-
sche Probleme auftreten, weshalb es wich-
tig sein kann, sich professionelle Unterstiit-
zung zu suchen.

Wir sind heute frei, uns scheiden zu
lassen und wieder zu heiraten. Fillt es
den Menschen heute schwerer, gute
Beziehungen zu haben und damit
nicht einsam zu sein?

Seewer: Ich hiite mich davor, so pau-
schalisierende Aussagen zu machen. Fiir
die einen ist die Scheidung eine Katastro-
phe, fiir die anderen ein Gliick bringender
Segen. Einsamkeit kann aber auch eine

Einsamkeit kann auch
ein Alarm sein, wie
Hunger oder Durst...

Noémi Seewer, Universitat Bern

Folge von in der Gesellschaft verankerten
Vorstellungen dariiber sein, wie ein gliickli-
ches Leben aussieht. Wer diesen Normvor-
stellungen nicht entspricht, keine Familie
oder keinen Ehepartner hat usw., fiihlt sich
deshalb vielleicht einsam.

Newiak: Einerseits haben wir heutzu-
tage viele neue Freiheiten und Méglichkei-
ten, aber es kann zugleich natiirlich fiir die
Einzelnen auch sehr herausfordernd sein,
mit ihnen umzugehen. Wir diirfen die Ein-
sambkeit aber nicht nur auf das einzelne In-
dividuum beziehen, sondern miissen sie
auch als gesamtgesellschaftliches Phino-
men sehen. Wenn ich an die Krisenerfah-
rungen der letzten Jahre denke, stelle ich
fest, dass hier Einsambkeit nicht nur in der
individualpsychologischen Perspektive in
Erscheinung tritt, sondern auch eine mak-
rosoziale Dimension hat. Beim Klimawan-
del beispielsweise setzen sich manche so in-
tensiv mit dem Thema auseinander, dass
sie existenzielle Zukunftsingste entwickeln.
Frither nannte man das Entfremdungsge-
fithl, heute wiirde ich eher von Einsamkei-
ten sprechen. Im Plural, weil es sich um
eine bunte Gemengelage der Ursachen und
Gefiihle handelt.

Becker: Mit Blick auf die Forschungser-
gebnisse kann man dann sogar von drei
Ebenen von Einsamkeit sprechen: Die emo-
tionale Einsambkeit betrifft die engen Be-
ziehungen, die Einbindung in Vereine, der
Bickergruss eine soziale Ebene, und die
existenziellen Fragen betreffen die dritte
Ebene.

Goebel: Nicht vergessen diirfen wir
auch die korperliche Einsamkeit. Die Leute
lechzen nach Beriithrung. Auch das ist ein
Grundbediirfnis, das krank machen kann,
wenn es nicht befriedigt wird.
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Da hangt noch
irgendwie ein Trauma
in den Seminar-
raumen.

Dr. Denis Newiak Dozent Medien- und
Kommunikationswissenschaften, Potsdam.

Newiak: Und all das hangt sehr komplex
miteinander zusammen. Der Mensch
nimmt sich von Geburt an getrennt von der
Umwelt und als Individuum wahr, das Kon-
takt erst aufbauen muss. Die neuen Ent-
wicklungen verstirken das, indem sie Be-
gegnungen unwahrscheinlicher machen.
Es wird unwahrscheinlicher, gute Kommu-
nikation herzustellen, weil die Digitalisie-
rung, allen wiinschenswerten Effekten zum
Trotz, auch Distanz herstellt. Zufallshegeg-
nungen werden auch seltener, wenn wir al-
lein wohnen, was immer mehr Menschen
tun, auch Studierende.

Seewer: Interessanterweise scheint es
so, dass in der «realen» Welt sozial gut ver-
netzte Personen von neuen digitalen Mog-
lichkeiten profitieren, wihrend bei sozial
schlechter vernetzten Personen beispiels-
weise soziale Medien zwar dem Kniipfen
neuer Kontakte dienen kénnen, die Kon-
takte in der «realen» Welt jedoch nicht erset-
zen.

Ein Teil unserer Bevolkerung kommt
aus fernen Lindern. Fiir diese Men-
schen ist es oft schon wegen der
Sprache noch schwieriger gute Kontak-
te zu bilden und sich nicht einsam zu
fiihlen.

Goebel: Viele Menschen, die zu uns
kommen, haben einen ganz anderen Kon-
text. Sie haben Kriegserfahrung, die wir
nicht haben und daher nicht mit ihnen tei-
len kénnen: Auch das macht einsam, wenn
man seine Erfahrungen nicht teilen kann.
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Becker: Das ist ein weiteres Beispiel, wie
die Erfahrungs- und Lebensrealitit bei Ein-
sambkeit eine Rolle spielt. Einer unserer Au-
toren sagte, Einsamkeit ist, wenn man nicht
verstanden wird. Auch wenn wir es versu-
chen: Manchmal kénnen wir Dinge einfach
nicht verstehen. Erfahrungen, die andere
gemacht haben, wie Gewalt, Gefingnis
usw., werden wir nicht verstehen, wenn wir
sie nicht selbst gemacht haben. Das spiiren
die Betroffenen, und das kann sie einsam
machen.

Einsamkeit kann fiir die betroffenen
Menschen gravierende Folgen haben.
Sie haben beispielsweise hiufiger ge-
sundheitliche Probleme als Menschen,
die sich gut eingebunden fiihlen.
Goebel: Wir merken deutlich, dass die
Leute, die zu uns kommen, durch die Ein-
samkeit krank werden bzw. sich ihre Krank-
heitssymptome verstirken. Das betrifft
psychologische Erkrankungen wie Depres-
sionen oder auch sogenannte psychosoma-
tische Erkrankungen wie Schmerzen, Ma-
gen-Darm-Probleme, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen usw. Aber eben hiufig auch
Verspannungen. Die Leute sind massiv ver-
spannt. Ich merke, dass sie reden miissen.
Erst wenn sie geredet haben, oft wie ein
Wasserfall, lisst die Verspannung nach. Die
Leute kommen Woche fiir Woche, weil sie
ein Redebediirfnis haben. Allein das Zuhé-
ren und Beriihren lindert ihre Schmerzen.

Neu ist, dass die
Leute sagen: Ich bin
einsam, ich habe
Sorgen...

Dr. Heike Goebel fiihrt eine Naturheilpraxis.

Armut erhoht die Wahrscheinlichkeit,
sich einsam zu fiihlen. Je niedriger das
Einkommen, umso hoher die Wahr-
scheinlichkeit, einsam zu sein. Ist es
auch umgekehrt? Kann Einsamkeit
arm machen?

Goebel: Einsamkeit gibt es in allen
Schichten, egal wie viel Geld jemand hat.
Armut fiihrt jedoch zu einem Gefiihl des
Ausgegrenztseins. Von Armut Betroffene
kénnen an vielem nicht partizipieren, oft
siecht man thnen und ihren Kindern die Ar-
mut auch an, sie erhalten entsprechende
Reaktionen. Das erzeugt zusitzliche Ein-
samkeit. Sie sind stigmatisiert, gehéren
nicht dazu, kénnen nicht mal ins Schwimm-
bad gehen. Diese Menschen kommen zu
uns. Auffillig ist, dass diese Menschen
selbst kompensieren. Sie haben eine sehr
schlechte Erndhrung, die sehr, sehr zucker-
haltig ist. Sechs bis sieben Stiick Zucker in
einem Kaffee sind nicht ungewshnlich,
ebenso Rauchen, Alkohol oder Antidepres-
siva. Das sind ihre verzweifelten Versuche,
mit der Situation klarzukommen. Gespri-
che und Behandlung helfen. Aber das istin
unserem wirtschaftlich geprigten Gesund-
heitssystem nicht abgedeckt.

Damit etwas gemacht wird, ist es
hiufig sinnvoll, die Kosten eines
Problems zu berechnen. Wie viel
kostet Einsamkeit die Gesellschaft?

Newiak: Das ist schwer zu quantifizie-
ren. Ich kann mir aber vorstellen, dass das
horrende Kosten sind, die durch Einsam-
keit verursacht werden. Allein fiir den
deutschsprachigen Raum diirften sie in den
dreistelligen Milliardenbereich gehen. Man
denke nur an den volkswirtschaftlichen
Schaden und die unmittelbar entstehenden
Sozialkosten durch Arbeitsausfille auf-
grund vermeidbarer Erkrankungen in die-
sem Kontext.

Die Frage ist, was man tun kann.
England hat ein Ministry of Loneli-
ness, in Deutschland hat die Bundesre-
gierung eine Strategie gegen Einsam-
keit in Aussicht gestellt. In der Schweiz
gibt es derzeit keine Einsamkeitsde-
batte, sondern einzelne Projekte, vor
allem gegen Einsamkeit im Alter.
Newiak: Auch in Japan wurde ein Ein-
samkeitsminister einberufen. Anscheinend
merken alle aber langsam, dass man durch
Symbolpolitik nicht wirklich an das Thema



herankommt. Positivist, dass diese Aktiviti-
ten zeigen, dass die gesellschaftliche Di-
mension wahrgenommen wird. Man stésst
aber immer wieder an Grenzen, da das
Thema die gesamtgesellschaftlichen Struk-
turen so tief durchdringt, dass man es nicht
so einfach durch politische Einzelmassnah-
men wegkriegen wird. Persénlich frage ich
mich, ob es nicht besser wiire, in einem be-
stimmten Mass anzuerkennen, dass die Mo-
dernisierung neben den positiven Seiten
eben auch diese negativen hat. Und wir
miissen herausfinden, wie der Einzelne be-
fihigt werden kann, damit umzugehen, und
dabei wird auch die Kulturtechnik des Aus-
haltens von Einsamkeit eine Rolle spielen.
Seewer: Ich finde es wichtig, dass es po-
litische Initiativen wie das Kompetenznetz
Einsamkeit in Deutschland gibt. Solche Stra-
tegien konnen ein wichtiges Zeichen setzen,
einerseits weil man dariiber spricht, anderer-
seits weil es wichtig ist, systematisch zu er-
fassen, wer sich einsam fiihlt, wie einsam
die Betroffenen sich fithlen usw. Das ist eine
wichtige Grundlage, um wirksame Massnah-
men ableiten zu kénnen. Vieles ist hier noch
nicht ausreichend belegt. Ich denke auch,
dass es wichtig ist, dass wir tiber Einsamkeit
sprechen, um die Menschen zu sensibilisie-
ren, damit sie zu ihren sozialen Kontakten
Sorge tragen, offenen Auges durch den Su-
permarkt gehen, jemanden anlicheln.

KOMPETENZNETZ
EINSAMKEIT

Das Kompetenznetz Einsamkeit (KNE)
setzt sich mit den Ursachen und Folgen
von Einsamkeit auseinander und fordert
die Erarbeitung und den Austausch tiber
forderliche und hinderliche Faktoren in der
Pravention von und Intervention bei Ein-
samkeit in Deutschland. Dazu verbindet
das KNE Forschung, Netzwerkarbeit und
Wissenstransfer. Das Projekt hat zum Ziel,
das bestehende Wissen zum Thema Ein-
samkeit zu biindeln Wissensliicken zu
schliessen und gewonnene Erkenntnisse
in die politische und gesellschaftliche
Praxis einfliessen zu lassen. Inzwischen

wurde eine Strategie der Bundesregierung
gegen Einsamkeit erarbeitet. Sie beinhal-
tet zahlreiche Massnahmen, um Einsam-
keit vorzubeugen und zu lindern. Link:
https://kompetenznetz-einsamkeit.de/

Es geht nicht, dass
jemand nicht genug
Geld hat, um sich fur
einen Kaffee unter
Leute zu setzen.

Nora Becker, Technische Universitat Dortmund,
Institut fiir Philosophie und Politikwissenschaft.

Newiak: Eine Gesellschaft, in der Men-
schen nicht ausgeschlossen werden und
sich méglichst gut eingebunden fiihlen, ist
vermutlich die beste Privention gegen Ein-
samkeit. Es wird eine grosse Herausforde-
rung fiir die Zukunft sein, herauszuarbei-
ten, wie eine Gesellschaft gestaltet sein
muss, damit Menschen in allen Lebenspha-
sen zufriedenstellende soziale Bezichungen
fithren kénnen und nicht vereinsamen.

Goebel: Ich glaube, es gibt eine Verant-
wortung beim Individuum, aber auch bei
der Gesellschaft. Es kann nicht sein, dass wir
uns nur darum kitmmern, ob jemand eine
Decke iitber dem Kopf und etwas im Magen
hat. Haben wir nicht auch eine Verantwor-
tung als Gesellschaft? In der Familie findet
nicht mehrall das statt, was fiirs Leben wich-
tig wire, stattdessen sitzen auch Eltern stin-
dig am Handy. Woher sollen die Kinder ler-
nen, einen guten Umgang zu finden?

Newiak: Ja genau. Mir geht es darum,
den Einzelnen zu befihigen, beispielsweise
Mediennutzungskompetenzen zu entwi-
ckeln. Da miissen Lehrer oder Ausbildner
befihigt werden. Und da hinkt der deut-
sche Lehrplan leider hinterher.

Becker: Aus staatlicher Sicht miissen
Voraussetzungen fiir die Befihigung ge-
schaffen werden, also Bildung und solche
fiir eine entsprechende Einkommensstruk-
tur. Es geht nicht, dass jemand nicht genug
Geld hat, um sich fiir einen Kaffee unter
Leute zu setzen.

Zum Schluss noch ein Blick in die
Zukunft. Werden wir Menschen
immer einsamer, oder wie schaffen
wir es, Gegensteuer zu geben?

Arlt: Ich denke, es ist auf jeden Fall sehr
wichtig, dass wir weiterhin iiber Einsambkeit
reden, und das auch in die Gesellschaft ho-
len. Warum sich nicht einfach mal an die
eigene Nase fassen und im eigenen Umfeld
Leute fragen, wie es ihnen wirklich geht.
Ein guter Weg wire zum Beispiel auch, Ini-
tiativen und Hilfsangebote zu stirken, sich
einzubringen, etwa bei Telefonhotlines
oder Angeboten wie dem von Heike Goebel.
Solche Gespriche wie dieses Interview oder
ein Austausch wie der Sammelband sind
ein wichtiger Ansatz, um sich tiber unter-
schiedliche Gruppen hinweg und mit ver-
schiedenen Erfahrungshorizonten iiber
Einsambkeit zu unterhalten.

Newiak: Ich wollte zum Schluss noch ei-
nen Gedanken erwihnen, der mir sehr wich-
tig ist und der meine aktuelle Forschung be-
rithrt. Wenn man das Thema der Einsam-
keit unterschitzt, dann kann das manchmal
gesellschaftliche Effekte haben, die wir viel-
leicht nicht direkt damit assoziieren, bei-
spielsweise das Aufkommen von Verschwd-
rungsideologien. Wihrend der Corona-Pan-
demie gab es eine grosse Zahl an Leuten, die
in geistige Parallelwelten abgedriftet sind.
Ich bin sicher, dass das auch etwas mit dem
Wunsch nach Gemeinschaft zu tun hat.
Auch den politischen Extremismus muss
man in diesem Kontext sehen. Manche fiih-
len sich eben von der Modernisierung nicht
mitgenommen und suchen sich dann aus
ihrer Einsamkeit heraus Verbiindete. Das
sind gefihrliche Kollateralschdden, die ent-
stehen, wenn man dieses Thema nicht auf-
merksam genug beobachtet. i

Das Gesprach fihrte Ingrid Hess
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