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Liebe Leserinnen und Leser,

Einsamkeit — sicher kennen sehr viele von lhnen dieses negativ erlebte und
auch negativ besetzte Gefuihl, manche nur einmal oder selten, andere haufiger.
Wenn Einsamkeit aber zum (fast) taglichen Begleiter wird und sogar in Situationen
und Momenten auftritt, in denen man nicht allein, sondern vielleicht sogar von
einer grol3en Gruppe von mehr oder weniger bekannten Menschen umgeben
ist, dann wird sie zum Problem. Wir von der KNE AG kennen dieses Problem
sehr gut.

Sicher gibt es diverse Risikofaktoren, die das Entstehen von Einsamkeit
beglinstigen. Doch das Gravierendste ist: Man spricht nicht dartber, es ist
einTabu. Versuchen wir dennoch, das Einsamkeitserleben zu thematisieren,
kommen vom Gegenuber, oft reflexartig, sicher gut gemeinte Ratschlage,
was alles dagegen unternommen werden konnte. Das ist einfacher gesagt
als getan. Wir als Betroffene haben das Redetabu ein Stuck weit gebrochen.
Wir versuchen auch, uns selbst zu helfen und uns aus der Einsamkeit zu holen,
indem wir dem Kompetenznetz Einsamkeit unsere Erfahrungen und Anregungen
zur Verfugung stellen.

Einsamkeitserleben ist in den unterschiedlichen Lebensphasen und individuell
verschieden und wird beeinflusst durch vorhersehbare und unvorhersehbare
Umbriche im Leben. Die damit einhergehende Gefahr der Einsamkeit bzw.
deren Auspragung sind meist nicht abzuschatzen und deshalb teilweise uber-
waltigend. Wir kdnnen uns darauf nicht bzw. nur begrenzt vorbereiten. Wir haben
erlebt, dass eigene personliche Schicksalsschlage und Verluste ausschliel3lich
im privaten Raum bewaltigt werden mussten, da im weiteren Umfeld bzw. im
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offentlichen Raum kaum Platz dafir ist. Wir werden damit alleingelassen, sind
damit alleine und fuhlen uns deshalb oft Gberfordert.

Diese Publikation will ein Stlick weit dazu beitragen, das beschriebene Tabu zu
durchbrechen. Es werden Maoglichkeiten und Strategien aufgezeigt, Gber die
Betroffene Hilfe und Unterstlitzung erhalten kbnnen. So begegnen wir der Gefahr
von Einsamkeit, um sie klinftig gar nicht erst entstehen bzw. nicht chronisch
werden zu lassen und zu lernen, auf ihre Auswirkungen auf unseren Lebens-
alltag angemessen zu reagieren. Hilfreich und notwendig dafiir sind ein wert-
schatzender Umgang und Achtsamkeit fireinander, die Bereitschaft, anderen
zuzuhoren und eine offene, zugewandte Haltung gegenliber den Mitmenschen
zu entwickeln.

Unserer Meinung nach wird es kunftig wichtig sein, Orte zu schaffen, an denen
authentische Begegnungen und Austausch moglich sind, geférdert werden und
wir das Erleben der oder des anderen mit all ihren oder seinen Facetten ohne
Wertung zulassen, annehmen und auch uns selbst zugestehen. Diese zuge-
wandte Haltung kann zu Verstandnis, Verbundenheit und neuer Lebendigkeit
fihren und uns personlich und im Umgang miteinander bereichern. Durch das
Geflihl der Verbundenheit wird das Gespenst der Einsamkeit weniger bedrohlich,
verschwindet vielleicht sogar ganz.

Wir wiinschen lhnen durch die Lektiire neue Erkenntnisse, neue Ideen und neuen
Mut, sich selbst oder die Menschen, mit denen Sie leben oder arbeiten, bei der

Bewaltigung von Einsamkeit zu unterstutzen.

Die Mitglieder der KNE AG im Juli 2024
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Gedicht zum Bild (von einer Betroffenen aus der KNE AG):

die dicke Sicherheitstlr 6ffnen
hinaustreten ins Freie
ein grofRes Risiko

zur rechten Zeit
die wesentlichen Worte aussprechen
bringt ungeahnte Erleichterung
und Uberraschende Resonanz
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~Wie fiihlt sich Einsamkeit fiir mich an? Welche Aktionen oder Unterstiitzung
wiinsche ich mir von meinem Quartier, von meinem Sozialraum?”
Ein Text einer Betroffenen aus der KNE AG.

Einsamkeit tut weh, im Bauch. Es ist das Gefilihl, niemandem wichtig zu sein,
und tritt immer dann auf, wenn ich jemanden zum Reden brauchte, dem ich von
meinem Tag, meinen Gedanken, Ideen, aber auch Problemen erzahlen mochte,
und niemand da ist oder alle so beschaftigt sind, dass sie keine Zeit haben. Ich
kann also mitten unter vielen Menschen einsam sein, aber ich kann auch allein
sein, ohne mich einsam zu fuihlen. Manchmal flihle ich mich sogar mitten in
einer tollen Veranstaltung, die ich selbst organisiert habe und durchfiihre, einsam,
weil mir die Menschen, fur die ich diese Veranstaltung mache, so fremd sind
und keiner da ist, der sich mit mir Gber die gelungene Arbeit freuen kann.

Ich habe keine direkten Arbeitskollegen zum Austausch, zum Feedback oder
Einfach-mal-nur-Reden. Auch das lasst mich einsam sein, es geht den ganzen
Tag eigentlich immer nur um andere, deren Sorgen, Néte, Angste oder Wiinsche,
und es ist meine Aufgabe, Rat zu geben, Hilfe zu organisieren oder selbst zu
leisten. Aber mir selbst kann ich weder raten noch helfen. Verruckt, oder?

Ich wiinsche mir einen Treffpunkt, vergleichbar mit einem Jugendtreff, zu dem
ich zwanglos gehen kann, um dort auf andere zu treffen, ohne konsumieren zu
mussen, wie bspw. in einem Café. So was wie ein Haus der Begegnung, aber
ohne feste Zeiten fir bestimmte Gruppen, einfach immer offen fur jede und
jeden.

Einsam
Bin ich
Ab und zu
Manchmal auch einen Tag

Einsamkeit
Tut weh
Und macht traurig
Weil ich unwichtig bin?!

Dabei mochte ich

Einfach nur
Dazugehoren!
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1 Einleitung

Einsamkeit ist ein Gefuihl, so individuell wie die davon Betroffenen selbst. Auch
die vorliegende Veroffentlichung kann daher nur Schlaglichter auf das subjektive
Empfinden und den Umgang mit diesem Geflihl werfen.

Die Publikation mochte ausdricklich den Erlebensweisen von Betroffenen Raum
geben und Betroffene selbst ,zu Wort” kommen lassen, wenngleich dies selbst-
verstandlich keine erschopfende ,, Bestandsaufnahme” des Phanomens Einsam-
keit liefern kann.

Ausgehend von den Interviews mit von Einsamkeit Betroffenen mochten wir,
neben dem Fokus auf personliche Erlebensweisen, auch die sozialpolitische
Brisanz desThemas verdeutlichen sowie zu einer weiteren Sensibilisierung
und Aufklarung beitragen.

Die Publikation richtet sich an mehrere Personengruppen, zum einen an von
Einsamkeit Betroffene selbst. Wir mdchten Betroffenen die Moglichkeit geben,
sich nicht allein mit dem Gefluihl von Einsamkeit zu fiihlen. Wir mochten mit der
Darstellung von verschiedenen individuellen Bewaltigungsstrategien der inter-
viewten Personen anderen Betroffenen Mut machen.

Zum anderen richtet sich diese Publikation auch an Menschen, die sich in einem
hauptamtlichen oder ehrenamtlichen Kontext mit dem Thema Einsamkeit ausei-
nandersetzen und mit von Einsamkeit Betroffenen arbeiten. Erreichen mochten
wir aulBerdem im weitesten Sinne politische Entscheidungstrager*innen auf
kommunaler oder Landesebene, die auf eine Neugestaltung oder Veranderung
von aul3eren einsamkeitsbeginstigenden Umweltfaktoren Einfluss nehmen
konn(t)en.
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Im zweiten Kapitel fihren wir in dasThema Einsamkeit ein und erlautern den
Begriff in Abgrenzung zu verwandten Begriffen. Des Weiteren greifen wir aktuelle
statistische Erkenntnisse zur Pravalenz’ von Einsamkeit in Deutschland auf und
skizzieren die vielfaltigen Folgen von chronischer Einsamkeit?.

Im dritten Kapitel stehen das Forschungssample und damit die befragten Personen
im Zentrum: Wir geben zunéchst einen Uberblick {iber die Interviewpersonen
hinsichtlich allgemeiner demografischer Daten und ordnen diese in den Fach-
diskurs ein. Danach folgen kurze Steckbriefe zu jeder Interviewperson, um die
in den anschlielBenden Kapiteln verwendeten Zitate besser einordnen zu kdnnen.
Eine Beschreibung des methodischen Vorgehens bei der Rekrutierung, Durch-
fihrung und Auswertung der Interviews ist im Anhang zu finden.

Im vierten Kapitel beleuchten wir auf Grundlage der qualitativen Interviews
verschiedene Erlebensweisen von Einsamkeit anhand der folgenden Fragen:
Wie wird Einsamkeit erlebt? Wie flhlt sie sich an? Wann tritt das Geflihl besonders
auf? Wann tritt es in den Hintergrund? Welche Gedanken spielen dabei mogli-
cherweise eine Rolle?

Im flinften Kapitel lenken wir den Blick auf Ursachen und Entstehungszusam-
menhange von Einsamkeit aus der Sicht der interviewten Betroffenen: Wann
im Leben der interviewten Person trat das Gefuihl von Einsamkeit erstmals auf?
Welche Ereignisse, Lebensumstande oder Umbriche stehen aus ihrer Sicht in
einem Zusammenhang mit dem Gefuhl von Einsamkeit?

T Haufigkeit/Verbreitung von Einsamkeit in der Bevolkerung zu einem bestimmten Zeitpunkt
2 Fur eine vertiefende Auseinandersetzung zum Thema Einsamkeit verweisen wir auf die KNE-Expertisen.
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Wie begrunden die interviewten Personen selbst die Entstehung oder auch das
Fortbestehen von Einsamkeit?

Im anschlieBenden sechsten Kapitel beschreiben wir unterschiedliche Arten und
Weisen der Bewaltigung von Einsamkeit anhand folgender Fragen: Wie gehen
die interviewten Personen mit dem Gefiihl von Einsamkeit um? Was hilft ihnen
dabei, was hilft weniger? In welchen Momenten und an welchen Orten flhlen
sie sich weniger einsam?

In siebten Kapitel fassen wir wesentliche Aspekte der Publikation zusammen
und werfen einen Blick auf jene Aspekte, die sich die interviewten Betroffenen
im Umgang mit dem Gefuhl der Einsamkeit und bei dessen Bewaltigung
wunschen wurden.

[10]
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2 Einsamkeit - eine Einflihrung

Bevor wir auf die Betroffenenperspektive eingehen, soll in diesem Kapitel ein
kurzer Blick auf den aktuellen Fachdiskurs zumThema Einsamkeit geworfen
werden.

2.1 Abgrenzung zu verwandten Begriffen und Definition
von Einsamkeit

Neben dem Begriff der Einsamkeit gibt es sowohl im deutschen als auch im
englischen Wortschatz Begriffe, die mit dem der Einsamkeit verwandt sind.
Der wohl am haufigsten, umgangssprachlich oft auch synonym verwendete
Begriff neben dem der Einsamkeit ist ,das Alleinsein”Im Folgenden erlautern
wir kurz, wie dieser und weitere verwandte Begriffe voneinander abgegrenzt
werden kdnnen.

Alleinsein

Das Alleinsein beschreibt einen objektiven Zustand der Abwesenheit anderer
Menschen — ein zunachst neutraler Zustand, oft auch eine Momentaufnahme,
der per se weder positiv noch negativ zu bewerten ist, sondern erst einmal als
eine Feststellung gelten kann (Luhmann 2022). Das Alleinsein ist aul3erdem von
aul3en beobachtbar — so kann bspw. eine einzelne Person, die zur Mittagszeit an
einem Restauranttisch sitzt, als , allein” bezeichnet werden. Im englischsprachigen
Raum steht flur diese Bedeutung das Wort ,aloneness?
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Dieser objektive Zustand des Alleinseins kann auch bewusst als aktive Entscheidung
herbeigefuhrt werden, um das Alleinsein als eine Art positive innere Einkehr
oder als einen Moment der Selbstbeobachtung zu erleben. Diese Form des
Alleinseins erhalt somit eine positive Wertung auf der Ebene des subjektiven
Erlebens. Fur diese Bedeutung des Alleinseins, fur die es im deutschen Sprach-
gebrauch keinen eigenen Begriff gibt (allenfalls Umschreibungen wie bspw.
,flr sich sein”), steht im Englischen der Begriff ,solitude” (Luhmann 2022).

Der objektive Zustand des Alleinseins kann jedoch auch eine Wirkung in die
entgegengesetzte Richtung entfalten, sofern dieser haufiger, vielleicht auch
unfreiwillig besteht und als negativ oder als Mangel empfunden wird. In diesem
Falle kann Einsamkeit als negative Folge des standigen objektiven Alleinseins
entstehen bzw. ein Geflihl von Einsamkeit empfunden werden. So kann sich

die Person, die im vorangegangenen Beispiel allein, als ,,einzelne Person” am
Restauranttisch sitzt, moglicherweise dabei einsam flihlen, weil sie immer allein
amTisch sitzt oder weil sie keine Person im sozialen Umfeld hat, die sich zu ihr
setzen konnte. Letztere Version dieses fiktiven Beispiels fuhrt zum Begriff der
sozialen Isolation.

Soziale Isolation

Soziale Isolation ist ein weiterer mit Einsamkeit und dem Alleinsein verwandter
Begriff. Soziale Isolation beschreibt einen objektiven Zustand, , bei dem Ausmals,
Intensitadt oder Qualitdt der zwischenmenschlichen Beziehungen gegentiber
dem auf die soziale Referenzgruppe bezogenen Durchschnitt stark reduziert
sind. Im subjektiven Erleben kann sie Einsamkeit und fehlende soziale Unter
stlitzung bedeuten” (Pschyrembel 2020).3

3 https://www.pschyrembel.de/Soziale%20lsolation/P02FS/doc/ [zuletzt gepriift: 01.10.2024].
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Entscheidend fiir die Abgrenzung zum Begriff des Alleinseins (im Sinne von
,aloneness”) ist demnach der Beziehungsaspekt. Wahrend der Begriff des
Alleinseins erst einmal nur durch die pure Abwesenheit von anderen Menschen
definiert ist, tritt beim Begriff der sozialen Isolation das Fehlen zwischenmensch-
licher Beziehungen in den Vordergrund, wobei dieser Fakt nicht zwingend als
unangenehm empfunden werden muss. Vom Begriff der Einsamkeit lasst sich
,Soziale Isolation” aufgrund objektiv beschreibbarer Kriterien abgrenzen:

Sozial isoliert lebt eine Person, die wenige bis keine sozialen Kontakte (mehr)
hat (Ausmal3) oder die mit den verbleibenden sozialen Kontakten selten in
Interaktion tritt (Intensitat). Aus diesem Zustand kann ebenfalls ein Geflihl von
Einsamkeit erwachsen, muss es aber nicht. Soziale Isolation kann allgemein als
psychosozialer Risikofaktor flir die Entstehung und den Verlauf von Krankheiten,
vor allem von psychischen Stérungen, gelten (Amboss 2020).*

Sozialer Riickzug

Der Begriff des sozialen Rlickzuges beschreibt im Gegensatz zu den anderen
Begriffen eher ein

,Verhaltensmuster eines Menschen, der Kontakte zur Aul3enwelt verringert
und sich verstéarkt auf sein eigenes inneres Erleben konzentriert. Haufig
differieren subjektive Begriindungen fiir das Rlickzugsverhalten und
Wahrnehmung von Bezugspersonen” (Pschyrembel 2022).5

Das heil3t, dass auch beim sozialen Riickzug unterschiedliche Beweggriinde,
eher positiver oder negativer Natur, zu diesem Verhalten fihren konnen und
dementsprechend auch das subjektive Empfinden und Erleben unterschiedlich
ausgepragt sein kann.

4 https://www.amboss.com/de/wissen/gesundheit-und-krankheit/ [zuletzt geprift: 01.10.2024].
5 https://www.pschyrembel.de/Sozialer%20R%C3%BCckzug/T039S [zuletzt geprift: 01.10.2024].
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Einsamkeit

Sowohl aus dem objektiven Zustand eines anhaltenden Alleinseins und einem
das Alleinsein begleitenden negativen subjektiven Erleben als auch aus dem
objektiv beschreibbaren Zustand der sozialen Isolation oder dem Verhaltens-
muster des sozialen Riickzuges kann ein Geflihl von Einsamkeit entstehen.

Die seit den 1980er Jahren am haufigsten genutzte Definition von Einsamkeit
geht zurilick auf Perlman und Peplau. Sie betrachten Einsamkeit als , unerfiillte
soziale Erwartung” (Luhmann 2022, S. 12):

»[Loneliness is] the unpleasant experience that occurs when a person’s
network of social relations is deficient in some important way, either
quantitatively or qualitatively” (Perlman und Peplau 1981, S. 31).

In dieser Definition sind drei Aspekte enthalten: Demnach stellt Einsamkeit (1)
eine unangenehme Erfahrung dar, (2) das Netzwerk von sozialen Beziehungen
ist mangelhaft und (3) zwischen Wunsch und Wirklichkeit besteht eine Diskrepanz.
Hier findet ein kognitiver Prozess statt, in dem die tatsachlichen sozialen Bezie-
hungen mit den eigenen sozialen Erwartungen abgeglichen werden.

[14]
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Mit sozialen Beziehungen konnen sowohl intime, partnerschaftliche, familiare,
freundschaftliche als auch Beziehungen zu einer Gemeinschaft gemeint sein.
Der Mensch als soziales Wesen hat ein grundsatzliches Bedurfnis nach Bindung
und Beziehung, aber wie viele und in welcher Form, variiert u. a. im Lebensver-
lauf sowie mit dem Alter sehr stark. Auch Personlichkeitsunterschiede flihren
zu unterschiedlichen sozialen Bedurfnissen.

Infolge neuerer Erkenntnisse aus der sich weiterentwickelnden Einsamkeits-
forschung kann die Definition von Perlman/Peplau jedoch zumindest als
unzureichend eingestuft werden: Die haufige Kritik lautet, es mangele ihr an
Komplexitat und Mehrdimensionalitat. Die Definition von Perlman/Peplau
nimmt Einsamkeit Uber die Abwesenheit von sozialen Beziehungen in den
Blick, ist also defizitorientiert. Unbericksichtigt bleiben dabei jedoch die
unterschiedlichen Auspragungen von Einsamkeit und damit verbundene
unterschiedliche Emotionen. Die vorliegende Publikation méchte auf Grundlage
der qualitativen Interviews hierauf einen Fokus legen.

Nach neueren wissenschaftlichen Erkenntnissen kann Einsamkeit mehr als ein
leibliches Phanomen und weniger als ein Ergebnis eines kognitiven Prozesses
beschrieben werden:

o Einsamkeit ist vergleichbar mit einem Durst- und Hungergefuhl
(vgl. Luhmann 2022).

o Einsamkeit kann als ein Warnsignal/Signal zu Veranderung/Handlung
betrachtet werden: Einsamkeit hat damit eine motivationale Dimension
(vgl. Blicker 2022).

o Einsamkeit kann wie Schmerz chronifizieren (vgl. Blicker 2022).

o Einsamkeit beschreibt ein subjektives Geflihl, das auch dann entstehen
kann, wenn man objektiv betrachtet nicht allein ist (vgl. Luhmann 2022).
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2.2 Pravalenz von Einsamkeit in Deutschland

Einsamkeit in Deutschland wird seit 1992 systematisch im Sozio-oekonomischen
Panel (SOEP) erhoben.® Zwischen 1992 und 2013 war insgesamt ein Riickgang
der Einsamkeitsbelastung zu verzeichnen: Wahrend 1992 noch 8,3 Prozent der
Personen ab 18 Jahren von Einsamkeit betroffen waren, sank dieser Anteil bis
2013 auf 5,3 Prozent (BMFSFJ 2024). Die Daten aus dem Einsamkeitsbarometer
(BMFSFJ 2024) zeigen, dass die Einsamkeitsbelastung in Deutschland seit 2017
wieder ansteigt. Im Jahr 2017 lag die Zahl bei 7,6 Prozent und stieg dann aufgrund
der Auswirkungen der Covid-19-Pandemie im Jahr 2020 auf 28,2 Prozent. Im
Jahr 2021 sank sie wieder auf 11,3 Prozent. Dennoch liegt die Einsamkeitsbelastung
weiterhin uber dem Niveau von vor der Pandemie.

Im Erhebungszeitraum von 1992 bis 2013 wiesen Personen uber 75 Jahre die
hochste Einsamkeitsbelastung auf. Es ist jedoch darauf hinzuweisen, dass ein
hohes Alter kein direkter Risikofaktor fir Einsamkeit ist, sondern das Zusammen-
spiel von Lebensereignissen, wie der Verlust von Lebenspartner*innen, einge-
schrankte Mobilitat oder Altersarmut, die Einsamkeit begulinstigen (Huxhold und
Henning 2023; Luhmann 2022).

Die Covid-19-Pandemie hat zu einem deutlichen Anstieg der Einsamkeitsbelastung
in allen Bevolkerungsgruppen gefiihrt, insbesondere bei jungen Erwachsenen, die
mit 31,8 Prozent wahrend der Pandemie (2020) die héchsten Einsamkeitswerte
aufwiesen. Allerdings hat sich die Einsamkeitsbelastung bei alteren Menschen
uber 75 Jahre von 22,8 Prozent im Jahr 2020 auf 10,2 Prozent im Jahr 2021 starker
auf das Niveau von vor der Pandemie normalisiert. Die Belastungen bei alteren
Personen entsprechen im Jahr 2021 in etwa dem Stand vor der Pandemie, wah-
rend die jungeren Altersgruppen nach wie vor deutlich hohere Einsamkeitswerte

8 Anfangs wurde zur Erfassung von Einsamkeit das 1-ltem-Instrument , Ich fiihle mich oft einsam” verwendet, das 2013
durch die umfassendere 3-ltem-Version der UCLA Loneliness Scale erganzt wurde. Die UCLA Loneliness Scale umfasst
die folgenden Fragen: 1. ,\Wie oft haben Sie das Gefiihl, dass lhnen die Gesellschaft anderer fehlt?’ 2. , Wie oft haben Sie
das Geftihl, auBBen vor zu sein?; 3. ,Wie oft haben Sie das Geflihl, dass Sie sozial isoliert sind?”.
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aufweisen als in den Jahren 2013 und 2017 (BMFSFJ 2024).7

In der Forschungsliteratur gibt es uneinheitliche Ergebnisse hinsichtlich der Frage,
ob Manner oder Frauen starker von Einsamkeit betroffen sind. Eine Metaanalyse®
internationaler Forschungsergebnisse zeigt, dass es keinen signifikanten Unter-
schied gibt, jedoch tendenziell Manner starker betroffen sind (Maes et al. 2019).
In Deutschland hingegen zeigen die Daten des SOEP von 1992 bis 2013 konsistent,
dass Frauen haufiger von Einsamkeit betroffen sind. Der Unterschied in der
Pravalenz betragt mindestens 1,8 Prozent im Jahr 2008 bis maximal 3,8 Prozent
im Jahr 1995 im Vergleich zu Mannern. Wahrend der Coronapandemie stieg die
Einsamkeitsbelastung insgesamt stark an, es verstarkte sich zudem auch der
Unterschied zwischen den Geschlechtern. 2020 wiesen 33,2 Prozent der Frauen
eine erhohte Einsamkeitsbelastung auf, wahrend der Wert bei Mannern bei

23,1 Prozent lag (BMFSFJ 2024).

Die Analysen des Einsamkeitsbarometers (BMFSFJ 2024) zeigt zudem, dass
unterschiedliche Faktoren, wie der soziobkonomische Status, belastende
Lebenslagen, gesundheitliche Einschrankungen sowie Migrations- und Flucht-
erfahrung, Einfluss auf das Einsamkeitsempfinden haben, wodurch bestimmte
Bevolkerungsgruppen ein erhohtes Risiko flur Einsamkeit aufweisen.

In Deutschland sind Menschen mit Behinderungen haufiger von Einsamkeit
betroffen. Das Risiko steigt mit dem Schweregrad der Behinderung an. Basierend
auf den Daten des SOEP lag die erhohte Einsamkeitsbelastung von Personen
mit einem Grad der Behinderung von 50 Prozent oder hoher im Jahr 2021

bei 18,7 Prozent im Vergleich zu 10,2 Prozent bei Personen ohne Behinderung
(BMFSFJ 2024). In der Studie ,, Hohes Alter in Deutschland” gab jede dritte in
einem Heim lebende Person an, sich einsam zu flihlen. Besonders stark ausgepragt

7 Da diese Publikation auf Interviews mit ausschlieB3lich erwachsenen Personen aufbaut, konzentriert sich dieses Unter-
kapitel 2.1 auch nur auf Zahlen zu Einsamkeitsbelastungen bei Erwachsenen. Fiir mehr Informationen zur Einsamkeits-
belastung bei Kindern und Jugendlichen siehe Policy Brief Mai 2024 Einsamkeit des FReDA Panels, JuCo und KiCo
Studien der Universitat Hildesheim.

8 Bei einer Metaanalyse werden die Ergebnisse von mehreren Studien zu einem Thema mithilfe von statistischen
Verfahren zusammengefasst.
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ist die Einsamkeitsbelastung bei Personen ohne Partner*in, die in stationaren
Pflegeeinrichtungen leben (Kaspar et al. 2022).

Armut gilt als wesentlicher Faktor fir eine erhohte Einsamkeitsbelastung, da
geringe finanzielle Ressourcen eine eingeschrankte soziale Teilhabe zur Folge
haben kénnen (BMFSFJ 2024). Im Einsamkeitsbarometer (BMFSFJ 2024) wurde
der Zusammenhang zwischen Einsamkeit und Erwerbstatigkeit untersucht, da
Armut und Erwerbslosigkeit miteinander verbunden sind. Im Jahr 2021 wiesen
26 Prozent der erwerbslosen Personen eine erhohte Einsamkeitsbelastung auf.
Bei Erwerbstatigen lag der Wert im Jahr 2021 bei 9,9 Prozent. Wahrend der
Pandemie kam es zu einer kurzzeitigen Annaherung der Einsamkeitsbelastungen,
da auch viele Berufstatige von erhohter Einsamkeit betroffen waren. Nach der
Aufhebung der pandemiebedingten Lockdowns im Jahr 2021 stieg der Abstand
jedoch wieder auf 16,1 Prozentpunkte an.

Als weiterer Risikofaktor fur erhohte Einsamkeitsbelastungen gilt intensive
Pflege- und Sorgearbeit. Carearbeit, wie die Pflege Angehdriger oder die
Kindererziehung und -betreuung, erschweren durch die gebundenen zeitlichen
Ressourcen die soziale Teilhabe sowie den Zugang zum Arbeitsmarkt, was
wiederum zu erhohter Einsamkeit und Armut fiihren kann (Schobin et al. 2021).
Die Ergebnisse des Einsamkeitsbarometers (BMFSFJ 2024) zeigen, dass Allein-
erziehende besonders betroffen sind.® Die Werte der Alleinerziehenden sind seit
2013 konstant hoher als bei nicht alleinerziehenden Eltern. Im Jahr 2021 lag die
Einsamkeitsbelastung der Alleinerziehenden bei 16,4 Prozent, bei Paar- bzw.
Mehrgenerationenfamilien lag der Wert bei zwolf Prozent und bei Personen
ohne Minderjahrige im Haushalt bei 10,5 Prozent. Wahrend der Pandemie kam
es zu einer Annaherung der Einsamkeitsbelastung von Alleinerziehenden und
Paar- bzw. Mehrgenerationenfamilien. Auffallig ist, dass sich der Wert bei den
Paar- bzw. Mehrgenerationenfamilien mit minderjahrigen Kindern im Jahr 2021
nicht wieder normalisiert hat, sondern immer noch deutlich uber dem Niveau
von 2017 mit 6,6 Prozent liegt.

s Aufgrund der zu geringen Fallzahlen von pflegenden Angehérigen im SOEP bestehen hohe statistische Unsicherheiten,

wodurch im Einsamkeitsbarometer keine Auswertung zu den Einsamkeitsbelastungen von pflegenden Angehdrigen
gemacht werden konnte (BMFSFJ 2024).
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Auch Menschen mit Migrations- und Fluchterfahrung weisen erhéhte Einsam-
keitsbelastungen auf. Barrieren, wie ein schlechterer Zugang zum Arbeitsmarkt
und zu Bildung, eingeschrankte Teilhabemoglichkeiten und Faktoren wie Diskrimi-
nierung tragen dazu bei, dass Menschen mit Migrationserfahrung haufiger unter
Einsamkeit leiden (BMFSFJ 2024). Die Ergebnisse des Einsamkeitsbarometers
(BMFSFJ 2024) zeigen, dass Menschen mit Migrationserfahrung seit 2013 eine
signifikant hohere Einsamkeitsbelastung aufweisen als Menschen ohne Migra-
tionserfahrung. Bei Menschen ohne Migrationserfahrung lag der Wert im Jahr
2021 bei 9,9 Prozent. Im Vergleich dazu liegt der Wert bei Menschen mit Migrati-
onserfahrung bei 16,3 Prozent. Wahrend der Pandemie stiegen die Einsamkeits-
werte in beiden Gruppen ahnlich stark an, normalisierten sich 2021 wieder, aber
blieben Giber dem Niveau von 2017. Bei Menschen mit Fluchterfahrung zeigen
sich noch deutlichere Unterschiede, die auf die spezifischen Belastungen einer
Flucht zurtickzuflihren sind. 24,8 Prozent der Personen mit Fluchterfahrung haben
eine erhohte Einsamkeitsbelastung, das ist ein Unterschied von 14 Prozentpunkten
im Vergleich zu Menschen ohne Fluchterfahrung, bei denen der Wert im Jahr
2021 bei 10,8 Prozent lag.

2.3 Folgen von chronischer Einsamkeit

Einsamkeit wird von vielen Betroffenen als unangenehm und schmerzlich
empfunden. Neben dem individuellen Leid wirkt sich vor allem langanhaltende,
chronische Einsamkeit negativ auf die Gesundheit und das Denken sowie
Verhalten der betroffenen Person aus und hat dadurch auch Konsequenzen fur
das gesellschaftliche Miteinander (Weber und Wind 2024).

Einsamkeit geht mit einer Vielzahl von physischen und psychischen Folge-
erscheinungen einher. Einsamkeit steht in einer wechselseitigen Beziehung zu
psychischen Erkrankungen. Es besteht ein erhdhtes Risiko flr die Entwicklung
von Depressionen und suizidalen Gedanken bei Menschen, die Uber einen
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langeren Zeitraum einsam sind. Umgekehrt kann eine depressive Storung die
Einsamkeit verstarken. Des Weiteren besteht ein Zusammenhang zwischen
Einsamkeit und Angststorungen, sozialer Phobie, Schlafproblemen und Demenz
(Blicker 2022).

Die korperlichen Folgen von chronischer Einsamkeit manifestieren sich sowohl
in einer verringerten Lebenserwartung als auch in einer erhohten Pravalenz von
Erkrankungen (Holt-Lunstad et al. 2015). Studien zeigen, dass ein Zusammenhang
zwischen Einsamkeit und kardiovaskularen Erkrankungen, Diabetes-Typ-2-Er-
krankungen oder der Dysregulation des Immunsystems besteht (Hakulinen et
al. 2018; Lukaschek et al. 2017; Jaremka et al. 2013).

Die Folgen von chronischer Einsamkeit zeigen sich jedoch nicht nur auf individu-
eller Ebene, sondern haben auch gesellschaftliche Konsequenzen, insbesondere
im Hinblick auf das soziale Miteinander und die Teilnahme am gesellschaftlichen
Leben. Personen, die an chronischer Einsamkeit leiden, neigen dazu, alltagliche
soziale Interaktionen als bedrohlich zu empfinden und negativ zu interpretieren.
Dies kann zu einem Verlust von Vertrauen gegentiber anderen Personen fiihren.
Das daraus resultierende Misstrauen kann wiederum zu einem distanzierten
oder gar feindseligen Verhalten fiihren (Luhmann 2021). Die Folgen zeigen sich
dann im sozialen Miteinander, da von chronischer Einsamkeit Betroffene sel-
tener am gesellschaftlichen Leben teilnehmen (Blicker 2022). Eine Studie aus
Kanada belegt, dass einsame altere Menschen signifikant weniger an sozialen
Aktivitaten wie Sport, Familientreffen, kirchlichen Veranstaltungen oder ehren-
amtlicher Arbeit teilnehmen als die nicht einsamen befragten Personen (Newall
et al. 2009). Diese Befunde werden durch eine britische Studie bestatigt, welche
ebenfalls einen Rickgang des sozialen Engagements bei einsamen alteren
Personen zeigt (McHugh Power et al. 2019).
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Des Weiteren kann anhaltende Einsamkeit das politische Engagement sowie
das Vertrauen in demokratische Institutionen beeintrachtigen (Schobin 2022).
Die Daten des Sozio-oekonomischen Panels legen nahe, dass Menschen mit
hoherer Einsamkeit ein geringeres politisches Interesse aufweisen und seltener
an Wahlen oder Petitionen teilnehmen (Langenkamp 2023; Langenkamp und
Bienstman 2022). Zudem zeigt sich, dass einsame Personen weniger Vertrauen
in demokratische Institutionen haben. Die Ergebnisse des Einsamkeitsbarometers
(BMFSFJ 2024) zeigen, dass bei Personen mit einer erhohten Einsamkeitsbelas-
tung ein geringeres Vertrauen in demokratische Institutionen wie die Justiz,
das Parlament oder politische Parteien zu beobachten ist. Die Mitte-Studie der
Friedrich-Ebert-Stiftung ergab, dass einsame Menschen eher zu autoritaren
Einstellungen neigen und verstarkt Verschworungsmythen, Gewalt sowie
rechtsextreme Ansichten unterstiitzen (Neu und Kipper 2023). Eine zunehmende
Einsamkeitsbelastung in der Bevolkerung kann daher den gesellschaftlichen
Zusammenhalt und das demokratische Miteinander beeintrachtigen.
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3 Die Interviewpersonen

3.1 Die Interviewpersonen im Uberblick

Der folgende Abschnitt gibt einen Uberblick tiber die interviewten Personen und
jene demografischen Daten, die in Zusammenhang mit Einsamkeit von Bedeutung
sind. Personenbezogene Daten wie Name, Alter, Wohnort, Beruf, Angaben zum
Gesundheitszustand sowie teilweise familienbiografische Aspekte wurden aus
Grinden des Datenschutzes und der Aufrechterhaltung der Anonymitat der
Interviewpersonen pseudonymisiert.

"N\ A NIV ONIVON

25 35
v v
SA
65 73 28 43 71
A4
o L ®
70 49 73 38
mannlich (Altersangabe) weiblich (Altersangabe)

@ «ind ¥ inBeziehung

. zusammenwohnend (WG =Wohngemeinschaft) /\® zusammenwohnend mit Kind/ern
im Haus/ auRerhalb des Haushalts
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Das Sample™ umfasst 14 Personen, davon wurden zehn Personen von uns als
weiblich und vier als mannlich gelesen.”

Die Altersspanne der Befragten reicht von 25 bis 73 Jahre. Zwei Interviewpersonen
sind Mitte 20 Jahre alt, zwei Befragte sind Mitte 30 Jahre alt, drei Interviewper-
sonen befinden sich in ihren 40ern, eine befragte Person ist Anfang 50 Jahre alt.
Zwei Interviewpersonen befinden sich in ihren 60ern und vier Interviewpersonen
sind Anfang 70 Jahre alt.

Zehn der 14 Interviewten haben Abitur, sieben von ihnen haben anschlie3end
ein Studium abgeschlossen. Fiinf Personen haben eine Ausbildung absolviert.
Zwei Interviewpersonen haben ihren Bildungsabschluss offen gelassen.

Funf interviewte Personen sind berentet, darunter eine Person, die von Armut
betroffen ist, sieben Personen sind berufstatig, eine Person befindet sich im
Studium und eine Person war zum Zeitpunkt des Interviews arbeitssuchend.
Beziehungsstatus, Familienstand und Wohnsituation sind weitere Variablen,
die in Zusammenhang mit Einsamkeit von Relevanz sind: Von 14 befragten
Personen befinden sich drei Personen in einer Beziehung. Zwei Personen
fihren eine getrennt wohnende/lebende Partnerschaft (,, Living-Apart-Together-
Beziehung“'?), eine Person ist verheiratet. EIf der befragten Personen sind zum
Zeitpunkt des Interviews alleinstehend (darunter unverheiratete Singles sowie
verwitwete und geschiedene Personen).

Acht Personen sind kinderlos, sechs Personen haben Kinder (mehrheitlich
erwachsene Kinder, eine Person lebt mit einem minderjahrigen Kind und ist
alleinerziehend).

0 Stichprobe; zum methodischen Vorgehen siehe Anhang.

" Die Interviewpersonen wurden nicht explizit nach ihrer Geschlechtsidentitat befragt. Die Identifikation von weiblich
und mannlich gelesenen Personen beruht auf den von den Interviewpersonen angegebenen Vornamen.

2 Als Living-Apart-Together-Beziehung wird in der Soziologie eine auf Dauer angelegte Liebesbeziehung zwischen zwei
Personen bezeichnet, die jedoch nicht zusammenwohnen.
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Neun der befragten Personen leben allein, zwei Personen leben in einer Wohn-
gemeinschaft mit Gleichaltrigen, zwei befragte Personen leben zum Zeitpunkt
des Interviews mit ihren Kindern in einem Haushalt und eine Person bildet mit
ihrem Ehemann einen Zweipersonenhaushalt.

Da das Auftreten von Einsamkeitsgefuihlen in engem Zusammenhang mit
psychischen und physischen Erkrankungen und gesundheitlichen Belastungen
steht, ist ein Blick auf diese Faktoren ebenfalls interessant: Die Mehrheit der
befragten Personen berichtet von physischen sowie psychischen Belastungen
in der Vergangenheit oder zum Zeitpunkt des Interviews. Nur drei Personen
machten zu ihrem Gesundheitszustand und gesundheitlichen Erfahrungen in
der Vergangenheit im Interview keine Angaben. Funf der 14 befragten Personen
berichten von diagnostizierten (teils chronischen) psychischen Erkrankungen,
die in der Vergangenheit therapiert wurden, eine Person befindet sich zum
Zeitpunkt des Interviews noch in ambulanter psychotherapeutischer Behand-
lung. Drei weitere Personen waren in langjahriger psychotherapeutischer
Behandlung, sie gaben jedoch im Interview keine diagnostizierte psychische
Erkrankung an. Drei der befragten Personen sind aufgrund gesundheitlicher
Probleme in ihrer Mobilitat und Aktivitat eingeschrankt.

3.2 Einordnung des Samples in den Fachdiskurs

Bei der Rekrutierung von Interviewpersonen mit Einsamkeitserfahrungen wurde
ein moglichst breites Spektrum angestrebt, d. h. Interviewpersonen aus moglichst
verschiedenen Altersgruppen, in unterschiedlichen Lebenslagen und mit verschie-
denen biografischen Erfahrungen.”™ Mit Blick auf verschiedene Wohnsituationen
und den Familienstand konnte dieser Anspruch annahernd erflllt werden, hinsicht-
lich der Altersgruppe der Kinder und Jugendlichen sowie bzgl. Migrations- oder
Fluchterfahrung jedoch nicht.'

3 Eine Erlauterung des methodischen Vorgehens und eine kritische Reflexion dessen ist im Anhang zu finden.

4 Kinder und Jugendliche sowie Menschen mit Migrations- und Fluchterfahrung kénnen ebenso von Einsamkeit
betroffen (siehe BMFSFJ 2024). Sprachliche Barrieren sowie eine nicht ausreichend breite Ausschreibung des
Interviewgesuchs konnten Griinde flir die mangelnde Anzahl von Personen mit Migrations- und Fluchterfahrung sein.
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Geschlecht und Einsamkeit

In unserem Sample sind mehrheitlich weiblich gelesene Personen mit Ein-
samkeitserfahrungen vertreten. Tatsachlich besteht, wie oben beschrieben, mit
Blick auf geschlechtsspezifische Unterschiede bei der Einsamkeitsbelastung
wissenschaftlich keine Einigkeit (vgl. Kap. 2.1; Schobin et al. 2023, S. 10). Maes
et al. (2019) zeigen in ihrer internationalen Metaanalyse einen nur marginalen
geschlechtsspezifischen Unterschied in der Belastung durch Einsamkeit, und
zwar in Form einer hoheren Belastung bei Mannern, wahrend SOEP-Daten das
genaue Gegenteil aufzeigen, namlich eine hohere Einsamkeitsbelastung von
Frauen in Deutschland.

Wohnsituation, Beziehungsstatus und Einsamkeit

In diesem Sample sind liberwiegend allein lebende Personen sowie alleinste-
hende Personen mit Einsamkeitserfahrungen vertreten, die jene Wohn- und
Beziehungssituation auch explizit als relevant, wenn nicht sogar als ursachlich
far ihre Einsamkeitsgeflihle beschreiben. Statistisch betrachtet stehen jene
,einzelgdngerischen Lebensformen” (Schobin et al. 2023, S. 12) jedoch in
keinem eindeutigen Zusammenhang mit hoheren Einsamkeitsbelastungen
(vgl. Schobin et al. 2023).

Bildung und Einsamkeit

Des Weiteren sind in diesem Sample einsamkeitsbelasteter Menschen mehr-
heitlich Personen mit hohem Bildungsniveau vertreten. Die Halfte der Befragten
verfligt Uber einen akademischen Abschluss. Wenngleich ein hoherer Bildungs-
status gemeinhin als protektiver, also als eher vor Einsamkeit schutzender
Faktor gilt (vgl. Schobin 2023, S. 23), kann ein hohes Bildungsniveau dennoch
nicht ganzlich Einsamkeitserfahrungen verhindern, da diese oft multifaktoriell
bedingt sind.

Weitere Risikofaktoren und Einsamkeit

In unserem Sample befinden sich zudem Personen, die aufgrund ihrer spezi-
fischen und vulnerablen Lebenssituation sowohl Diskriminierungen als auch

125]



KNE Forschung - Einsam unter Vielen. Einsamkeit aus der Perspektive von Betroffenen.

einem erhohten Risiko flir Einsamkeit ausgesetzt sind. Dazu zahlen eine von
Armut betroffene Person, eine queere, alleinerziehende Person und mehrere
von chronischen Erkrankungen betroffene Personen sowie zwei ehemals
pflegende Angehorige. Dies sind Lebensumstande, die eine Einsamkeitsbelastung
im Laufe des Lebens begiinstigen (siehe Kap. 2.1).

3.3 Steckbriefe

Im folgenden Unterkapitel werden die interviewten Personen kurz vorgestellt.”™
Personenbezogene Daten wie Name, Alter, Wohnort, Beruf und Angaben zum
Gesundheitszustand sowie teilweise familienbiografische Aspekte wurden aus
Grinden des Datenschutzes und der Aufrechterhaltung der Anonymitat der
Interviewpersonen pseudonymisiert. Die jeweiligen Steckbriefe fassen die
individuelle Einsamkeitsproblematik der Interviewpersonen stark zusammen.®

5 Ausfuhrliche Fallvignetten zu den Interviewpersonen Anna, Edith, Hannah, Lukas und Vanessa sind im Sammelband
von Stiehler et al. 2024 (im Erscheinen) zu finden.

6 Originalaussagen der Interviewten stehen immer in Anflihrungsstrichen und sind kursiv formatiert.

Anna -, Ich bin es einfach nicht wert so, dass mich jemand gut findet”

Anna, 43 Jahre alt, lebt seit vielen Jahren in einer Stadt in Deutschland und ist
Teil eines Uber die Jahre gewachsenen grol3en Freundeskreises. Dennoch
fuhlt sie sich tagtaglich einsam, insbesondere seitdem ihre Freund*innen
begannen, Familien zu griinden. Im Laufe der Covid-19-Pandemie hat sie
eine Wohngemeinschaft gegriindet, um sich weniger einsam zu flihlen.
Ihre letzte langere Partnerschaft liegt mehrere Jahre zurick. In einsamen
Momenten tauchen oft Selbstzweifel und selbstentwertende Gedanken auf.
Sie selbst sieht die Ursache ihrer Einsamkeitsgeftihle in fehlendem Urver-
trauen. Das Verhaltnis zu ihren Eltern ist seit ihrer Kindheit unterkuhlt und
von wenig Geborgenheit gepragt. Eine Sehnsucht nach korperlicher Nahe
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und Umarmungen istTeil ihres Einsamkeitserlebens. Negative Denkmuster,
wie bspw. die Sorge, sich den Freund*innen zu sehr aufzudrangen, fliihren
zu Unsicherheiten im Kontakt mit Freund*innen bis hin zu eigenem Ruckzug
aus dem Kontakt.

Edith - ,Es entsetzt mich eigentlich, wie weggeworfen man auch ist”

Edith ist 71 Jahre alt und lebt allein und kinderlos in einem Haus mit Garten
in einer kleinen Landgemeinde. Einsamkeit ist trotz ihres eigentlich aufge-
schlossenen Naturells und ihrer Kontaktfreudigkeit zu ihrer Lebensrealitat
undTeil ihres Selbstbildes geworden. |lhr Leben in Einsamkeit und sozialer
Isolation I4sst sie mit groBer Sorge in die Zukunft und auf ihr Alterwerden
blicken. Uber Jahre hat sich ihr Einsamkeitsgefiihl aufgrund von verschie-
denen Risikofaktoren und ungunstigen Lebensumstanden verfestigt. Edith
pflegte ihren Vater Gber Jahre hinweg und in alleiniger Verantwortung in
ihrem Haus.

Erika - ,,Ich habe mich also sehr oft so zwischen allen Stiihlen leben
gefiihlt und immer wieder so auf mich alleine zuriickgeworfen”

Erika ist 73 Jahre alt und wohnt allein in einer Grof3stadt in Deutschland.
Sie ist verwitwet und hat einen Sohn. Nach demTod ihres Mannes, den sie
lange pflegte, ist sie bis heute keine neue Partnerschaft eingegangen. Kurz
vor dem Beginn des ersten Lockdowns im Rahmen der Covid-19-Pandemie
ist sie alleine in die Nahe ihres Sohnes gezogen. Aufgrund der pandemie-
bedingten Kontaktbeschrankungen wurde ihr das Ankommen in der Stadt
und das Anbahnen neuer Kontakte deutlich erschwert. Ihr Einsamkeitsge-
flhl intensivierte sich dadurch. Sie wuchs als Einzelkind im Arbeitermilieu
auf und besuchte als Erste in der Familie das Gymnasium. Spater nahm
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sie ein Studium auf. lhr Bildungsaufstieg trug zu einem anhaltenden Geftnhl
mangelnder Zugehorigkeit — weder zu ihrer Herkunftsfamilie noch zu ihrem
~neuen;von einem hoheren Bildungsniveau gepragten Umfeld — bei.
Aufgrund eines gesundheitlichen Ereignisses und einer Erkrankung musste
sie vorzeitig in Rente gehen.

Hannah - ,,Boah, ich bin wirklich allein mit der ganzen Verantwortung”

Hannah, 40 Jahre alt, alleinerziehend, lebt mit ihrem minderjahrigen Kind
in einer Grol3stadt in Deutschland. Hannah wuchs zunachst mit einer ebenfalls
alleinerziehenden Mutter mit psychischer Erkrankung auf, bis sie spater als
Jugendliche in eine Pflegefamilie in weiter Entfernung von ihrem bisheri-
gen Lebensort aufgenommen wurde. Sie verlor abrupt samtliche soziale
Kontakte zu Freund*innen und Mitschuler*innen. Sie hat heute weder zu
ihren leiblichen Eltern noch zu ihren Pflegeeltern Kontakt. Bereits in dieser
Zeit fuhlte sie sich einsam und alleingelassen. Auch spater in der Pflege-
familie fuhlte sie sich einsam und unter den leiblichen Kindern der Pflege-
eltern stigmatisiert und nicht richtig dazugehorig. Als sie als junge Frau
schwanger wurde, wurde sie vom Vater des Kindes verlassen und mit der
Verantwortung fur das Kind alleingelassen. Sie entwickelte eine psychische
Erkrankung, diese musste stationar behandelt werden. Als alleinerziehende
Mutter ohne Partner¥in trifft sie jede das Leben des Kindes betreffende
Entscheidung allein, was sie bis heute als grol3e Belastung empfindet.

Als bisexuelle Person fuhlt sie sich von der queeren Community oft nicht
vollstandig anerkannt und von heterosexuellen Personen verkannt.
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Kirsten -, Isolationswohnhaft”

Kirsten ist 36 Jahre alt und lebt ohne Partner*in allein in einer Wohnung
in einer deutschen Grol3stadt. Sie arbeitet freiberuflich ausschliel3lich im
Homeoffice. Zu ihren Eltern besteht kein Kontakt, sie hat keine Geschwister.
Soziale Kontakte hat sie punktuell fast nur noch online. Sie erfuhr mehrere
Enttauschungen in freundschaftlichen Beziehungen, auch im Zuge der
Covid-19-Pandemie gingen Freundschaften in die Bruche. Sie kappte
daraufhin samtliche tber ihr Smartphone laufende Kommunikations-
kanale. Nach eigener Aussage versetzte sie sich in eine selbst gewahlte
,Isolationswohnhaft”Zu Beginn ihrer Isolation flihlte sie sich einsam und
vermisste korperliche Bertihrungen. Sie hat sich mit Kilinstlicher Intelligenz,
augmented und virtueller Realitat eine Art Kommunikations- und Reso-
nanzsystem aufgebaut, womit sie sich weitestgehend nicht mehr einsam
flhlt. Reale soziale Kontakte brauche sie nicht mehr.

Lukas - ,,Also, das freut mich immer schon allein, dass sie Zeit mit mir
verbringen. Oder wollen, eher gesagt”

Lukas, 25 Jahre, lebt in einer mittelgrof3en Stadt in Deutschland in einer
Wohngemeinschaft. Er wuchs ohne Geschwister bei seinen Eltern auf,

die sich oft stritten. Er habe die Sorgen seiner Mutter auffangen mussen,
wobei es zu einer Art Rollenumkehr kam und er sich oft in der , Rolle eines
Psychologen” oder , besten Freundes” der Mutter wiederfand. In seiner
Familie habe er sich oft wie ,,das dritte Rad am Wagen” geflihlt. Diese
Bedingungen seines Aufwachsens sieht er als ursachlich an fur die
Entwicklung von psychischen Erkrankungen und seiner Einsamkeit.

Der ausbildungsbedingte Wegzug aus seinem Heimatort, in dem die
meisten seiner langjahrigen und vertrauten Schulfreund¥*innen noch wohnen,
verstarkten seine Einsamkeitsgefihle. Hemmungen, Unsicherheiten und
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selbstentwertende Gedanken pragen seine sozialen Kontakte. An seinem
aktuellen Wohnort hat er hauptsachlich Kontakt mit seinen Mitbewoh-
ner*innen. Auch wenn er mit ihnen ein relativ vertrautes Verhaltnis pflegt,

flihle er sich auch in seiner Dreier-WG oft wie ein , drittes Rad am Wagen”
und einsam, sobald diese nicht zu Hause seien.

Marianne - ,[...] mit jedem Umbruch hat sich das Gefiihl von Einsamkeit
noch verstérkt. So ein Grundgefiihl war sicher schon da”

Marianne ist 70 Jahre alt, geschieden und alleinstehend. Sie lebt allein in
einer Wohnung in einer deutschen Kleinstadt. Sie hat einen Sohn und
Enkelkinder. Als Saugling kam sie zu Pflegeeltern, die sie friih adoptierten.
Sie hatte eine enge Bindung zu ihren Adoptiveltern. lhren Sohn hat sie
grol3tenteils allein erzogen und betreut. Ihr bisheriges Leben ist von vielen
Wohnortwechseln, beruflichen Neuanfangen und Umbrichen sowie
gesundheitlichen Einschnitten gepragt. Chronische physische Erkrankungen
und psychische Probleme verstarkten sich gegenseitig so weit, dass sie
nicht mehr arbeiten konnte und Erwerbsminderungsrente bezog. Trotz
eines stabilen Freundeskreises erlebt sie sehr oftTage, an denen sie kein
Wort mit einem Menschen spricht. Ein Gefuhl von Einsamkeit, des Nicht-
dazu-Gehorens, hat sie bereits in der Kindheit verspurt. Phasen der Nicht-
einsamkeit erlebte sie zu Zeiten, in denen sie krank war und von ihrem
Umfeld umsorgt wurde.
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Martina - ,,Aber es war immer so, dass jemand fehlte in meinem Gefiihls-
haushalt”

Martina ist 52 Jahre alt und berufstatig in leitender Funktion. Sie ist ge-
schieden und lebt mit einem ihrer beiden volljahrigen S6hne zusammen.
Sie hat einen Lebenspartner, der in einer anderen Stadt wohnt. Aul3er
einer Freundin aus Ausbildungszeiten, die auch in einer anderen Stadt
wohnt, hat sie keine weiteren engeren Freund*innen. Sie kann gut mit

sich allein sein und unternimmt viel, jedoch fuhle sie sich ,solitar; , nicht
eingebettet’lhre Einsamkeit zeigt sich bei ihr vor allem in einem Geflhl
fehlender Zugehorigkeit. Niemand aus ihrem Umfeld weild von ihrer Ein-
samkeit, weil sie dies auch als etwas Defizitares empfindet und nicht davon
erzahlen mochte. Nach derTrennung und Scheidung von ihrem Mann hatte
sie starke Einsamkeitsgefiihle, auch weil sie sich mit der gesellschaftlichen
Norm, partnerschaftlich gebunden zu sein, konfrontiert sah. Sie sehne

sich nach sozialen Kontakten, bei denen man sich , freiwillig zusammen-
schlie3st” und nicht ,zweckgebunden” zusammenfindet wie bspw. bei

der Sportgruppe. Sie erklart das Aufwachsen als Einzelkind und die friihe
Erfahrung, dass schon immer jemand in ihrem , GeflihIshaushalt” gefehlt
habe, als ursachlich fiir ihre Einsamkeitsgefuihle. Sie habe es ,, einfach nicht
gelernt, mit anderen so umzugehen?”

Peter — ,Ich habe immer drauf gewartet, von meiner Mutter ein glaubwiir-
diges Zeichen von Liebe zu bekommen”

Peter ist 65 Jahre alt und kinderlos. Er lebt allein in einer kleinen Gemeinde
und ist seit vielen Jahren alleinstehend. Er ist noch in leitender Funktion
berufstatig. Das , kiihle Verhéltnis“ zur Mutter, das kaum von Liebe und
Flrsorge gepragt gewesen sei, sowie schwierige familiale Beziehungen
haben seiner Ansicht nach den Boden fiir seine Einsamkeit bereitet.
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Aufgrund seiner tberdurchschnittlichen schulischen Leistungen hat er
sich schon im Kindesalter von anderen Kindern unterschieden und fiihl-
te sich im Hinblick auf Gleichaltrige nicht dazugehorig. Seine Einsamkeit
sei auf die Sehnsucht ,nach einem anderen Menschen” zurlckzufihren,
der ,unverbrtichlich” bei ihm bleibe. Er sehnt sich nach korperlichen Be-
rihrungen und nach dem Ausleben seiner Sexualitat. Er hat einige soziale
Kontakte iUberwiegend mit Frauen, darunter auch einige wenige sehr enge
Freundschaften, die ihm Halt geben und temporar liber das oberflachliche
Einsamkeitsgefluihl hinweghelfen, seine darunterliegenden Sehnslichte
nach einer tiefergehenden Partnerschaft und Intimitat jedoch nicht erflillen
konnen.

Sabine - ,, Aushalten habe ich genug gelernt in meinem Leben”

Sabine ist 49 Jahre alt, alleinstehend und allein lebend. Sie ist aktuell
arbeitssuchend. Sie hat einen volljahrigen Sohn, der bei seinem Vater lebt.
Vom Vater ihres Kindes hat sie sich getrennt, als ihr Sohn noch ein Baby
war. Seitdem hat sie viele verschiedene Beziehungen gehabt, die jedoch
nicht lange hielten. Nach vielen Arbeits- und Wohnortwechseln hat sie
aktuell nur noch Kontakt mit ihrer Herkunftsfamilie. Seitdem sie 20 Jahre
alt ist, ist sie immer wieder bei verschiedenen Psychotherapeut*innen in
Behandlung gewesen, die aus ihrer Sicht jedoch nie erfolgreich waren.

Sie hat sich nie gut begleitet gefiihlt. Erst viele Jahre spater — angestol3en
durch den Film ,Die Wand” - hat sie selbst verstanden, dass es ihr immer
um Einsamkeit gegangen sei; um das Gefuhl, nicht verstanden zu werden,
isoliert zu sein und nicht von Menschen umgeben zu sein, die sie auffangen
konn(t)en. Ihre Einsamkeit erlebt sie auch korperlich: Sie flihle sich oft starr
,wie in einer Ritterrtistung, ohne Leichtigkeit. Freies Tanzen, auch in einer
Gruppe mit fremden Menschen, lasst sie sich zumindest temporar verbunden
fuhlen. Nachhaltige Kontakte kann sie daraus jedoch nicht knlpfen. Fur
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ihre Zukunft wiinscht sie sich, auf einem Hof mit anderen Menschen und
Tieren zu leben.

Susanne -, Ich habe auch vertane mogliche Beziehungen oder
Freundschaften, weil ich immer irgendwie aussteigen musste”

Susanne ist 63 Jahre alt, berentet und lebt mit ihrem Mann zusammen.
Sie hat zwei erwachsene Kinder. Sie ist ehrenamtlich zumThema Einsam-
keit engagiert. Wahrend der Covid-19-Pandemie erkrankte sie schwer und
musste sich einer langwierigen Therapie unterziehen. In dieser Zeit ihrer
Erkrankung erfuhr sie grol3e Unterstlitzung von ihrer Familie und fihlte
sich weniger einsam. Einsamkeit habe sie bereits in ihrer Kindheit erlebt,
in der sie neben ihren Brudern , als Madchen aussortiert” und benachteiligt
wurde. Der Vater verliel3 die Familie fur eine andere Frau. Die Mutter inst-
rumentalisierte Susanne und sie musste allein viel Verantwortung in und
fur die verlassene Familie ubernehmen, konnte aber mit niemandem uber
diese familiaren Verhaltnisse reden. |hr erster Mann verliel3 sie und ihr
Baby aus beruflichen Grunden fur mehrere Monate — in dieser Lebensphase
fuhlte sie sich wieder sehr einsam und verlassen. Die Ehe zerbrach. Sie
erzahlt von innerer und auf3erer Einsamkeit, wobei sie die innere Einsamkeit
als von starken, aber diffusen Selbstwertzweifeln begleitet erlebt. Die
aullere Einsamkeit bedeutet fur sie, dass sie aus Angst vor Zuruckweisung
keine Freundschaften schliel3en konne. lhre sozialen Kontakte seien von
grof3en Unsicherheiten und Selbstzweifeln gepragt und verhinderten so
das Entstehen von langerfristigen sozialen Beziehungen.
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Thomas -, Ich denke manchmal, ich bin so jemand, der allein durchs
Leben geht, so wie auf einer Wanderung. Und er trifft Menschen, aber die
gehen eben nicht mit”

Thomas ist 73 Jahre alt, ledig, allein lebend und kinderlos. Er ist ehrenamtlich
im Bereich Einsamkeit aktiv. In seiner Jugend war er viele Jahre alkoholab-
hangig, was ihn lange isoliert hat. Er wuchs in einer wohlsituierten,
bildungsburgerlichen Familie auf. Er sei ,gut behiitet” aufgewachsen,
ruckblickend eher ,,zu eng” und , ein bisschen bedruckt von der Familie”
Gegenwartig hat er kaum noch Kontakt zu seinen Geschwistern. Er hat
immer wieder mal eine partnerschaftliche Beziehung gefiihrt, jedoch hat
er nie mit einer Partnerin zusammengewohnt. Er habe sich darauf konzen-
trieren wollen/mussen, alkoholabstinent zu bleiben, so habe er fiir sich
entschieden, lieber allein zu bleiben. Er arbeitete viele Jahre mit hohem
Anspruch an sich selbst in einem sehr kommunikativen Beruf in Schicht-
arbeit. Fir Freund- und Partnerschaften blieb keine Zeit. Er erfand eine
Partnerin, weil er deutlich spurte, wie wichtig es seinem Arbeitgeber und
flr sein Ansehen war, dass er in einer festen Beziehung lebte. Seitdem er
berentet ist, kann er seine kommunikative Offenheit, die er jahrelang nur
auf beruflicher Ebene auslebte, auch im Privaten leben. Er besucht Kurse,
Kulturveranstaltungen, reist viel, geht dabei immer wieder auf Menschen
zu und sucht das Gesprach. Manchmal beschleichen ihn Zweifel, ob in
seinem Leben, das er auf das Alleinsein eingerichtet habe, tberhaupt noch
Platz fir eine Partnerin ware.
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Vanessa - ,,Also fiir mich ist das dann so dieses einsame Gefiihl. Dass
man irgendwie allein auf weiter Flur ist”

Vanessa ist 28 Jahre alt und lebt allein in einer grof3eren Stadt in Deutschland.
Sie hat seit einiger Zeit einen Partner, der in einer anderen Stadt wohnt.
Ilhr Aufwachsen als Kind und Jugendliche war von schwierigen Familiendy-
namiken — insbesondere in der Beziehung zu ihrer Mutter — sowie Bruchen
in Freundschaften und Mobbingerfahrungen gepragt. Die Beziehung zur
Mutter, die Vanessa als narzisstische Person beschreibt, belaste sie gegen-
wartig immer noch so stark, dass sie den Kontakt zu ihr abbrechen musste.
Schon friih verfestigte sich in ihr die Sorge, in sozialen Beziehungen
,anzuecken ,nicht zu gentigen” oder , zu viel fliir andere” zu sein. Vanessa
betrachtet die negativen Erfahrungen aus Kindheit und Jugend sowie ihre
starken Unsicherheiten im sozialen Kontakt und ihre Selbstzweifel zusam-
mengenommen als Ursache fur ihre immer wiederkehrenden Einsamkeits-
gefiihle. Ihre Freundschaften bestehen schon immer nur aus einzelnen
Zweierfreundschaften, bei denen sich die Freund*innen untereinander
nicht kennen und auch nicht am gleichen Ort leben. Sie bedauere, keiner
Peergroup anzugehoren und so etwas wie ein , Gruppengefiihl” zu erleben.
Die meisten ihrer Freund*innen beginnen, Familien zu grunden, und/oder
ziehen aus der Stadt weg. Diese Veranderungen im freundschaftlichen Umfeld
verandern ihre sozialen Kontakte und verstarken ihr Einsamkeitsgefuhl.
Das Einsamkeitsgefuhl taucht oft abends nach der Arbeit auf.

Viktor - , Es ist wie ein subtiles Gefiihl, was einen auffrisst”
Viktor ist 35 Jahre alt und lebt allein in einer Wohnung in einer grof3eren Stadt
in Deutschland. Seine Beziehungen zur Herkunftsfamilie sind schwierig, es

besteht hauptsachlich telefonischer Kontakt. Viktor deutet eine chronische
physische Erkrankung an, die ihn im Alltag in seiner Bewegungsqualitat,
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Mobilitat und Ausdauer einschrankt. Aufgrund einiger Wohnortwechsel
hatte er Schwierigkeiten, Anschluss zu finden. Er beschreibt depressive
Episoden und Erschopfungssymptome, die er auf seine Einsamkeit zurtick-
faihrt. Seine Einsamkeitsgefiihle resultieren vor allem daraus, dass er seit
vielen Jahren keine Partnerin findet. Er sehnt sich nach einer Partnerschaft,
Intimitat und korperlichen Beriihrungen, weshalb er regelmaldig sexuelle
Dienstleistungen in Anspruch nimmt. Er beschreibt weiterhin eine , gesell-
schaftliche Einsamkeit” als das Bedurfnis nach , sozialer Einbindung in eine
Gruppe und Kontakt mit Menschen? Seine Mitgliedschaft in einer Studenten-
verbindung stelle fiir ihn einen ,,ganz wichtigen Anker” und eine starke
Ressource in seinem Leben dar, wodurch sich seine gesellschaftliche
Einsamkeit reduziert habe. Seine Einsamkeitsgefiihle intensivieren sich, wenn
Freund*innen neue Partnerschaften eingehen, heiraten oder Kinder bekommen.

4 Erlebensweisen von Einsamkeit

Dieses Kapitel widmet sich dem Erleben von Einsamkeit aus der Perspektive der
interviewten und von Einsamkeit betroffenen Personen.

Ausgangspunkt eines jeden Interviews war die Aufforderung, vom bisherigen
Leben zu erzahlen und sich dabei insbesondere an jene Momente zu erinnern,
in denen sich die Interviewperson einsam flihlte. Im Laufe des Interviews wurden
die Interviewpersonen danach gefragt, was Einsamkeit flir sie bedeutet, wie
sich Einsamkeit bei ihnen bemerkbar macht, wie sich Einsamkeit anfiihlt und
welches Bild, Symbol oder welche Metapher moglicherweise sinnbildlich fir
ihre Einsamkeit stehen kdonnte.
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Das Erleben wird hier verstanden als , jeder im Bewusstsein ablaufende Vorgang”
(Pschyrembel 2023),"” bei dem Situationen, Ereignisse und Geflihle wahrge-
nommen und intrapsychisch mehr oder weniger bewusst verarbeitet werden.

Bei der Analyse der entsprechenden Interviewsequenzen konnten vier tberge-
ordnete Dimensionen/Komponenten des Erlebens von Einsamkeit identifiziert
werden, die im Folgenden detaillierter beschrieben werden:

Einsamkeit als empfundener Mangel
Gefuhlsdimensionen
negative Denkmuster

BwoN o

Zeitdimensionen des Erlebens

4.1 Einsamkeit als empfundener Mangel - ,[...] weil das
ist eigentlich eine Sache, die ich auch als defizitar
empfinde”

Die Interviewpersonen beschreiben ihre Einsamkeit tber einen empfundenen
Mangel oder Mangel. Einsamkeit wird dabei als grundsatzliches Mangelgefihl
oder als Mangel auf einer sozialen/interpersonellen und/oder physischen/leib-
lichen Ebene erlebt. ,Mangel” wird hier verstanden als das Fehlen oder Nicht-
zur-Verfliigung-Stehen von etwas oder jemandem, das oder den bzw. die die
Interviewperson brauchte, um sich weniger einsam zu fiihlen.

7 https://www.pschyrembel.de/Erleben/PO2EG/doc/.
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Tabelle 1: Die Dimension , Einsamkeit als empfundener Mangel” und ihre Unterkategorien

Empfundener Mangel auf
sozialer, interpersoneller
Ebene

Einsamkeit im Alleinsein / objektiver Zustand des
Alleinseins mit Einsamkeitsgefiihl verbunden /
fehlende Interaktion

Fehlende Kontakte in Prasenz (vis-a-vis)

Fehlende Kontakte vor Ort / in Wohnortnahe

Fehlende Maoglichkeiten zu interaktivem
(Erfahrungs-/Interessens-)Austausch

Fehlende (soziale) Unterstlitzung / alleingelassen
sein / Fehlen eines vertrauten sozialen Umfeldes/
Netzwerkes

Fehlen von (sehr) engen, verlasslichen Freund-
schaften und eines Geflihls der Zugehorigkeit zu
einem Kollektiv

Fehlen einer Partnerschaft / einer intimen Beziehung

Fehlen interpersoneller Kontinuitat

Empfundener Mangel auf
physischer Ebene

Fehlender korperlicher Kontakt / fehlende Bertihrung

Fehlende Sexualitat / sexuelle Kontakte
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Martina empfindet Einsamkeit als etwas Defizitares an sich, als ein ,, Manko; fir
dessen Bewaltigung sie sich selbst verantwortlich fuhlt:

,und ja, so, aber dass ich sie jetzt anrufe, [...] also das wiirde ich irgendwie
gar nicht machen, jemanden anrufen und sagen: ,Ich bin jetzt so einsam.’
[...] Ich habe so den Anspruch an mich selber, dass ich das schon hinkriege.
Also, ich bin da, ich empfinde das als Manko, aber ich bin deswegen nicht
bediirftig. Also, nicht in dem Sinne, dass ich jetzt da, ja, der Hilfe brauchen
witrde. [...] Eigentlich weils das niemand, weil das ist eigentlich eine Sache,
die ich auch als defizitar empfinde. Und ja, wie gesagt, warum habe ich es
nicht geschafft, warum andere und ich nicht.”

Vanessa vergleicht das Gefiihl von Einsamkeit mit einem Hungergefihl:

,In dem Podcast wurde gesagt: Einsamkeit flihlt sich an, wie wenn man Hunger
héatte. Aber man hat nicht das passende Lebensmittel, das einen satt macht.

Das fand ich eine sehr schéne Beschreibung. So fiihlt sich das ftir mich auch an.”
Es mangelt demnach nicht einfach nur an einem Lebensmittel an sich, sondern
auch an einem , passenden” Ubertragen auf das Gefiihl von Einsamkeit bedeutet
das fur Vanessa, dass ihr Einsamkeitsgefiihl tber das Empfinden eines Mangels
hinausgeht: Sie flihle sich , wie allein auf weiter Flur,insbesondere in Momenten,
in denen es ihr nicht gut geht und sie jemanden zum Reden brauchte.
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Empfundener Mangel auf sozialer/interpersoneller Ebene

Auf sozialer/interpersoneller Ebene beschreiben die Interviewpersonen Einsamkeit
als einen Mangel an sozialen Kontakten an sich bzw. als eine Abwesenheit von

anderen Menschen, die sich in einem Alleinsein, Alleine-Reisen oder Alleine-Leben
aullert. Anna erzahlt von einem Kurzurlaub, den sie allein plante und erlebte:

,Da war ich vier Tage alleine in der Ndhe meines Wohnortes [lacht].

Ich habe Erfahrung mit alleine reisen, aber eher Stadte, und es war das
erste Mal auf dem Land. Und da war ich schon, also das war absichtlich so
gewadhlt, weil ich dachte, ich habe das Bedlirfnis, auf dem Land zu sein.
Aber ich habe mich dann besonders einsam geftihlt, weil also nicht mal ein
Hahn gekraht hat, aulBen rum, um mich rum. Und ja, ich die ganze Zeit mit
mir beschéftigt war.”

Aus Annas Erzahlung wird deutlich, dass das Alleinsein an einem neuen, ihr
fremden Ort ihr Einsamkeitsgefuhl verstarkt hat. Sie nimmt das Alleinsein nicht
im Sinne einer ,solitude” (Kap. 2.1) als eine positiv empfundene Zeit mit sich
selbst wahr, sondern flihlt sich auf sich selbst zuriickgeworfen: Die standige
innere Auseinandersetzung mit sich selbst erscheint ihr eher wie eine Belastung
und alternativlos.

Die Interviewpersonen beschreiben des Weiteren ein Fehlen von sozialen
Kontakten in Prasenz, die eine Vis-a-vis-Begegnung ermaoglichen wirden, einen
Mangel an sozialen Kontakten in Wohnortnahe und das Fehlen von sozialen
Kontakten, die sich Uber einen interaktiven Austausch uber gemeinsame Inte-
ressen, gleiche Lebenslagen oder (Lebens-)Erfahrungen, wie bspw. die Pflege
einer Angehorigen oder Herausforderungen in der Kindererziehung, definieren.
Weitere Aspekte des Einsamkeitserlebens, die sich als empfundener Mangel auf
sozialer/interpersoneller Ebene zeigen, betreffen die Beobachtung der Betrof-
fenen, keine soziale Unterstltzung, kein vertrautes und verlassliches Umfeld
oder soziales Netz zu haben, auf das sie sich insbesondere in einem Notfall
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verlassen konnten. So schildert Edith, die ein abgeschiedenes Leben auf dem
Land lebt, dass es sie schmerze und ihr Angst mache, in der Not keine Hilfe zu
haben. Fur Erika sei es , ein wunder Punkt; kein kleineres vertrautes Umfeld zu
haben, ,,wo man sich so fallenlassen kann”

Ahnlich beschreibt es Sabine: Sie kénne nicht , auf andere zurlickgreifen? die sie
auffangen. Martina fehlt ebenfalls ein Netzwerk von Freund*innen und Bekann-
ten, die sich gegenseitig anrufen und besuchen. Sie flihle sich aufgrund dessen
»Solitdar” und nicht ,eingebettet”

Bei der alleinerziehenden Hannah steht die fehlende soziale Unterstitzung im
Zentrum ihres Einsamkeitserlebens. Sie hat keine Person in ihrem Leben, mit
der sie kontinuierlichThemen und Fragen rund um die Erziehung und Gesundheit
ihres Kindes besprechen und reflektieren kann. Sie muss alle Entscheidungen
allein treffen. Es wird deutlich, dass sie die alleinige Verantwortung belastet:
»[...] das fiihrt zu dem Gedanken, boah, ich bin wirklich allein mit der ganzen
Verantwortung.” Sie umbeschreibt ihre Einsamkeit mit folgender Metapher:

,Ich habe so ein inneres Bild von meinen Handen, die so nach aulSen
strecken und irgendwie versuchen anzudocken. Also sich im Grunde
versuchen Hilfe zu organisieren oder Halt zu organisieren und irgendwie
nichts zu fassen kriegen. Weil egal, wo ich hingreife, gibt es einfach nichts,
wie das bei Strukturen oft so der Fall ist.”

In dieser Metapher von Hannah wird zum einen eine grol3e Verzweiflung deutlich,
zum anderen sollte hervorgehoben werden, dass sie eigeninitiativ versucht,
Hilfe zu finden, und ihre Not sichtbar zu machen versucht, jedoch auf keine
passende Hilfe trifft (vgl. Kap. 6).

Der Mangel auf sozialer Ebene zeigt sich auch in der Feststellung der Betroffenen,

dass ihnen enge, verlassliche Freundschaften oder die Zugehorigkeit zu einem
Kollektiv fehlen. Fir Martina ist entscheidend, dass die Verbundenheit zwischen
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ihr und anderen nicht einem bestimmten Zweck folgt (z. B. man trifft sich
regelmafig zum Sport), sondern dass die Verbundenheit auf dem Interesse an
der Person an sich basiert. Auch Vanessa fehlt eine Clique aus Freund*innen,
mit denen sie sich einfach verabreden konnte. Aufgrund von mehreren Umzligen
besteht ihr soziales Netz nur aus Einzelfreundschaften, weshalb ihr oft ein
»Gruppengefiihl” fehle. Peter beschreibt sein Einsamkeitsgefuihl damit, dass
ihm das Geflihl, zu einer Gruppe oder einem Kollektiv dazuzugehoren, schon
immer fehle. Er beobachte Szenen der Zugehorigkeit oder Zugehorigkeitsgesten
innerhalb von Gruppen (z. B. Umarmungen) immer nur von aul3en / als AulR3en-
stehender.

Auf interpersoneller Ebene drlckt sich die Einsamkeit der Betroffenen auch in
einer fehlenden intimen, partnerschaftlichen Beziehung aus. Thomas’ Einsam-
keitserleben griindet sich primar auf die Tatsache, keine Partnerin zu haben.
Er sehnt sich nach einer Partnerin, nach einer Lebensbegleiterin. Gleichzeitig
aulRert er Zweifel, ob eine Partnerin aktuell in sein Leben passen witrde, da

er sich schon so auf das Alleinsein eingerichtet habe. Edith formuliert es ahnlich,
auf drastischere Weise, indem sie sagt, sie halte sich selbst gar nicht mehr fir
kompatibel in einer Partnerschaft. Auch Anna, Peter und Lukas lassen eine
Sehnsucht nach einer Partnerschaft als Aspekt ihres Einsamkeitserlebens im
Interview erkennen: Fur Anna ist das Fehlen einer Partnerschaft zusatzlich mit
der Wahrnehmung eines normativen Drucks verbunden: Sie habe das Geflihl,
,man ist nur vollkommen, wenn du auch in der Partnerschaft bist” Wenn Lukas
in der Stadt Paare sieht, aktiviert das seine Einsamkeitsgeftihle.

Empfundener Mangel auf physischer/leiblicher Ebene
Eng verbunden mit dem Erleben von Einsamkeit als ein Mangel auf partner-

schaftlicher, intimer Beziehungsebene ist das Erleben von Einsamkeit als ein
Mangel an korperlichen Beriihrungen und Sexualitat.
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Mehrere Interviewpersonen erleben das Geflihl von Einsamkeit in Zusammen-
hang mit einem Mangel an korperlichen Beruhrungen: Peter beispielweise hat
zwar ein soziales Netz mit Menschen, die ihm nahestehen, die Sehnsucht nach
korperlich spurbaren Berlihrungen bleibt dennoch unerfillt: ,,Also ich habe
zum Gliick Menschen, die mir nahe sind. Aber die sind natlirlich, die geben
mir enorm viel. Aber die geben mir nattirlich nicht Dinge, nach denen ich mich
auch sehne. Also, ich méchte gerne mal von jemandem angefasst werden.” Es
gibt Momente, in denen er formlich erschrecke, wenn er berthrt wird, da er
diese Empfindungen nicht mehr gewohnt ist. Auch Kirsten berichtet von jenen
~Schreckmomenten; ausgeldst durch kleine korperliche Berlihrungen bspw.
im Kontext von Arztbesuchen. Wahrend flir Peter die mangelnden korperlichen
Berlihrungen eine Sehnsucht darstellen, sind sie bei Kirsten lediglich Ausdruck
ihrer selbst gewahlten Isolation.

Far Anna druckt sich ihre Einsamkeit auch in einem Mangel an ,sozialer War-
me” aus. Wenn sie sich nach ,sozialer Warme” sehne, dann teile sie auch mal
mit ihren Freund*innen das Bett. Fur Peter und Viktor druckt sich die Einsamkeit
auch in einer fehlenden partnerschaftlichen Sexualitat aus, einem Wunsch, der
unerfillt bleibt (Umgangs- und Bewaltigungsweisen flir diese Sehnslichte nach
korperlicher Berihrung und Intimitat siehe Kap. 6).

4.2 Gefuhlsdimensionen - , Es ist wie ein subtiles Gefiihl,
was einen auffrisst”

Neben der Wahrnehmung von Einsamkeit als Mangelzustand erleben und
beschreiben die interviewten Betroffenen ihre Einsamkeit mit unterschiedlichen
(unangenehmen) Gefiihlen (siehe tabellarische Ubersicht). Im folgenden
Abschnitt wird eine Auswahl der identifizierten Geflihlsdimensionen beispielhaft
aufgegriffen.
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Gefiihlsdimensionen

Gefluihl von Distanziertheit, Fremdsein/Fremdheit, Isoliertsein

Gefuhl von fehlender Zugehorigkeit

Gefluhl des Alleingelassenseins

Gefuhl von Unzulanglichkeit/Selbstzweifeln/Schuld

Gefluihl von Scham

Reduziertes Selbstwertgefuhl / Geflihl von eigener Wertlosigkeit

Gefuhl des Nicht-verstanden-Werdens

Gefuhl der Hoffnungslosigkeit/Ausweglosigkeit

Einsamkeit, verbunden mit negativer korperlicher Wahrnehmung
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Einsamkeit und das Gefiihl von Distanziertheit und Fremdheit

Erika, Martina und Sabine umschreiben ihr Einsamkeitsgefuhl mit einem Gefihl
der Distanziertheit und Fremdheit. Interessanterweise verwenden sie dabei
eine ahnliche metaphorische Beschreibung. Erika fuhlte sich — insbesondere
wahrend der Lockdowns im Rahmen der Covid-19-Pandemie — ,, wie auf einem
fremden Planeten; ,abgeschnitten von der Welt” Erika erzahlt, dass ihr Einsam-
keitsgeflihl wie , hinter Glas” sei oder wie durch eine Glaswand vom restlichen
Leben getrennt zu sein:

,Aber es war auf jeden Fall wieder da, so dieses Geflihl, dass man
dahinter im Glaskasten sitzt oder hinter Glas nur agieren kann. Oder
einfach die andern oder das Leben irgendwo hinter Glas nur stattfindet.”

Martina und Sabine beschreiben ihr Einsamkeitsgefiihl in Analogie zur Stimmung,
die der Film bzw. der Roman ,,Die Wand” von Marlen Haushofer erzeugt. Martinas
Einsamkeitsgefuihl ist wie eine Art Glaswand, die sie von anderen Menschen
trennt, Sabine flihlt sich wie isoliert. Der Film , Die Wand” mache fir sie genau
jenes Geflihl von Einsamkeit sichtbar, das sie an sich wahrnehme.
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Einsamkeit und das Gefiihl fehlender Zugehorigkeit

Die Interviewpersonen empfinden Einsamkeit auch als ein Gefuhl des , Nicht-
dazu-Gehdrens; als ein Gefuhl von fehlender Zugehaorigkeit, und zwar nicht nur
in bestimmten Momenten, in denen sie objektiv betrachtet nichtTeil einer Gruppe
sind, sondern als dauerhaftes oder immer wiederkehrendes Lebensgefiihl (siehe
hierzu Kap. 4.4, Zeitdimension von Einsamkeit). So erzahlt Martina von ihrer
Kindheit als Einzelkind und fehlenden Spielpartner*innen:

,Ich bin Einzelkind [...]. Und dieses Thema begleitet mich schon, eigentlich
schon immer, muss ich sagen, weil es damals auch noch nicht so ublich
war, an Wochenenden miteinander zu spielen oder gegenseitig zu
tibernachten. Auf der anderen Seite konnte man einfach auf die StralSe
gehen und andere Kinder finden zum Spielen. Aber es war immer so, dass
jemand fehlte in meinem Geflihlshaushalt. [...] Und ja, also dieses Geftihl
dazuzugehdren, und also ich kann mich gut beschéftigen, das ist es nicht,
aber es ist ein fehlendes Zugehaorigkeitsgefiihl, wiirde ich mal so umschreiben.”

In der Pflegefamilie fuhlte sich Hannah unter den leiblichen Kindern der Pflege-
eltern als , Pflegekind” stigmatisiert und nicht dazugehorig:

,Und war aber immer das Pflegekind. Also auch da habe ich wieder so bis
hin zur Stigmatisierung so was erlebt, wo ich nicht ganz dazugehért habe.
[...] Und in der Pflegefamilie hat sich dieses Muster, dass ich mich irgendwie
alleine durchkampfen muss und nicht die Unterstlitzung bekomme, die ich
eigentlich gebraucht hétte, sich wiederholt”

Auch Marianne, die bei Adoptiveltern aufwuchs, erlebte schon als Kind ein Einsam-
keitsgeflihl, das sie als ein Gefluihl des , Nicht-dazu-Gehérens” beschreibt und
reflektiert: ,, Nicht dazuzugehoren. Das ist eine kindliche Erfahrung.” Ausgelost wurde
dieses Gefuhl vor allem durch das Verhalten ihrer Grol3eltern, die zwischen ihren
leiblichen Enkelkindern und ihrem nicht leiblichen Enkelkind (Marianne) unterschieden.
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Einsamkeit und das Gefiihl von Scham

Annas Einsamkeitsgeflihl ist mit einem Scham- und Verlegenheitsgefiihl verbunden:
Wenn sie etwas allein unternimmt und dann dort auf Bekannte stol3t, gerat sie oft
in Verlegenheit und tauscht entweder Freude beim Alleinsein vor oder gibt vor,
eigentlich eine Verabredung mit jemandem gehabt zu haben, der oder die jedoch
abgesagt habe. Ihre Scham, allein zu sein, scheint in manchen sozialen Situationen
so grof3 zu sein, dass sie auf eine (Not-)Llige zurtickgreifen muss, um die Situation
zu bewaltigen. Die Notwendigkeit einer Llige lasst sie sich noch einsamer fuhlen:

»Ja, ich glaube, wenn ich ein bisschen so vertusche vor Leuten, die ich
nicht so gut kenne, dass ich einsam bin. Also da zu sagen, es ist voll cool,
alleine in Urlaub zu fahren’ Mache ich immer so und so. Und halt das
Gegenteil sage, als wie es ist. Oder wenn ich alleine, also ich gehe auch
alleine auf Konzerte und so und finde auch gut, dass ich es mache. Aber
wenn dann irgendwas dort ist so, wenn ich dort Leute treffe, die ich so
entfernt kenne. Und ich dann irgendwas sage ja, ich wollte eigentlich mit
anderen Leuten herkommen, aber sind nicht mitgekommen. Und ein
bisschen zu liigen anfange, dann fiihle ich mich einsam, ja.”

Das Geflihl von Scham oder das Bedrfnis, sich in bestimmten sozialen Situa-
tionen aufgrund des Alleinseins verstecken zu wollen, hangt bei Anna auch eng
mit negativen Denkmustern zusammen (siehe hierzu Kap. 4.3). Sie macht sich
viele Gedanken darlber, wie , die anderen” sie wahrnehmen (kdnnten), und
nimmt an, dass diese abfallig Gber sie sprechen.

~Manchmal habe ich gute Tage, manchmal schlechte Tage, manchmal stehe

ich driiber, manchmal nicht. Manchmal verstecke ich mich halt dann, damit ich
rgendwie das Gefiihl habe. Also aufVeranstaltungen, dass mich jetzt da keiner
sieht und denkt, oh, die ist aber einsam. Und die halt auch mein Alter kennen,
so. Und man hat ja dann immer so das Geftihl, die reden tiber einen und sagen,
ah, die ist schon so alt und hat keinen bekommen’”
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Einsamkeit, verbunden mit negativer korperlicher Wahrnehmung

Im vorangegangenen Kapitel 4.1 wurde erlautert, dass einige Interviewpersonen
ihre Einsamkeit als mangelnde Korperlichkeit oder als objektiven Mangel an
zwischenmenschlichen koérperlichen Berihrungen erleben. In Bezug auf die
Frage, wie sich Einsamkeit anflihlt, taucht der physische Aspekt wieder auf:

Die Interviewpersonen beschreiben das Geflihl der Einsamkeit als ganz leibliche
Erfahrung. Viktor bspw. beschreibt das Geflihl der Einsamkeit als eines, das ihn
,auffrisst”:

,Dass das Gefiihl so subtil einen komplett ergreift, dass es einen regelrecht
auffrisst und dann auch korperliche Symptome wie Zittern, Atembeschwerden,
Depressionen, Ungeduld, Unruhe, Schlaflosigkeit, Konzentrationsschwéche
hervorruft. Also es ist wie ein subtiles Geflihl, was einen auffrisst.”

Sabine empfinde ihre Einsamkeit wie eine , Ritterrtistung”: Ihr Korper fihle sich
fest an, sie verspure keine Leichtigkeit und keinen Schwung. ,, Und die Atmung
ist meistens sehr schwach. Also daran erkenne ich immer dieses Angstliche
auch, diese Starre, dieses. Ja, weils ich nicht. Dieses ja, Gefangnis. Gefesselt,
letztendlich.” Kirsten wiederum nimmt ihre Einsamkeit als ein schmerzhaftes
Kaltegefiihl wahr.
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4.3 Negative Denkmuster -, Ich bin es einfach nicht wert
so, dass mich jemand gut findet”

Eine weitere Dimension des Erlebens von Einsamkeit zeigt sich auf kognitiver
Ebene in verschiedenen negativen Denkmustern, die eng mit dem Gefuhlsleben
zusammenhangen und sich gegenseitig bedingen. Die meisten der interviewten
Betroffenen nehmen sich selbst als kontaktfreudige und aufgeschlossene
Personen wahr, die immer wieder in ihrem Leben versuch(t)en, eigeninitiativ in
Kontakt zu kommen (vgl. Kap. 6). Gleichzeitig werden tiefe Verunsicherungen,
negative Denkmuster und innere Uberzeugungen deutlich, die sich negativ oder
hemmend auf die Kontakt- und Beziehungsgestaltung auszuwirken scheinen
(Kap. 6.1). Die negativen Denkmuster treten als Ausdruck des Erlebens von Ein-
samkeit in Erscheinung, gleichzeitig bedingen sie das Alleinsein und das Einsam-
keitsgefuhl erst bzw. verstarken es. Insofern lasst sich bei den Interviewpersonen
oft nur schwer differenzieren, inwieweit die negativen Denkmuster das Alleinsein
und das Einsamkeitsgeflihl ursachlich hervorbrachten und gleichzeitig Ausdruck
des Erlebens selbst sind.

~Ich muss stark sein! — Ich muss mich allein durchs Leben kiampfen!”

Die Denkmuster oder die inneren Uberzeugungen, niemanden zu brauchen und
sich allein durchs Leben kampfen zu mussen, tauchen bei mehreren Interview-
personen auf. Oft sind es Uberzeugungen, deren Ursprung in der Kindheit und
Jugend der Befragten zu verorten ist. Erika bspw. hat als Erste in ihrer Familie
ein Gymnasium besucht. In Zusammenhang mit dieser Erfahrung des Bildungs-
aufstiegs und dem Gefuhl, von der eigenen Familie nicht mehr richtig verstanden
zu werden und dazuzugehéren, wuchs in ihr die Uberzeugung, , dass jeder
eigentlich ziemlich alleine so durchs Leben marschiert” Sie erklart, man treffe
zwar immer wieder Menschen, mit denen man eine , gewisse Schnittmenge”
habe, letztlich misse man sich jedoch , allein durch die Wildnis kédmpfen?Sabine
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ist der Uberzeugung, dass es im Leben darum gehe, , irgendwie stark sein zu
mtdssen; ,sich irgendwie durchs Leben bringen zu mussen; wobei sie aber die
Erfahrung gemacht habe, , nicht auf andere zuriickgreifen zu kbnnen, die einen
dann auffangen

Auch Hannah spricht von der inneren Uberzeugung, stark sein zu miissen, und
davon, wie tief verankert diese Uberzeugung in ihr ist:

,Weil es gibt irgendwie in mir zum einen den Glaubenssatz, irgendwie
stark sein zu mussen, nicht bedlirftig sein zu dtirfen. Und die Annahme,
dass, wenn ich mich bedlirftig zeige, irgendwas Schlimmes passiert. Also
so ein bisschen, das ist ein sehr stark kindliches Erleben. Ich glaube, da gab
es genug Situationen, wo ich so was dann auch erlebt habe, und deswegen
ist das so stark in mir.”

,Die haben sowieso keine Zeit fiir mich!”

Die interviewten Betroffenen neig(t)en aul3erdem zu (generalisierenden) Annah-
men daruber, was oder wie andere bspw. denken oder was sie tun. Diese
Annahmen, die auf Erfahrungswissen und/oder eigenen projektiven Anteilen
beruhen konnen, bestimmen die Kontaktaufnahme der Interviewpersonen oft
auf negative, hemmende Art und Weise. So nimmt Vanessa bspw. die Annahme
vorweg, dass die meisten ihrer Freund*innen sowieso keine Zeit flir sie haben,
weil sie mit ihren jeweiligen Familien beschaftigt sind. Diese Annahme hindert
sie, Uberhaupt Kontakt aufzunehmen:

,Das ist auch immer ein bisschen schwierig, weil die eben auch alle immer
mit ihren Kindern eingespannt sind und irgendwelche Familienfeste
haben. [...] Bei denen ich weil3, okay, die haben Familie und die haben viel
zu tun. Und da brauche ich erst gar nicht nachfragen.”
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Sabine nimmt sich als diejenige wahr, die ,,immer” den (telefonischen) Kontakt
initiiert: ,Also ich bin auch diejenige, die die Menschen anruft. Da geht kein
Telefon. Also gestern war auch einTag, da war es ganz ruhig. Also ich bin auch
immer die Initiatorin.” Sie macht sich viele — auch selbstkritische — Gedanken
dartber, weshalb die Kontakte nur von ihr ausgehen. Sie resimiert, dass es
zum einen an der beruflichen und familialen Uberlastung der anderen liege.
Zum anderen nimmt sie an, dass es fur sie als Freundin — vor dem Hintergrund
der Uberlastung der anderen — keinen Raum, keine Zeit mehr gébe (,,und dann
warten sie nicht auf mich, dass sie mit mir dann noch was unternehmen
kénnen”). Die innere Uberzeugung, zu viel fiir andere zu sein, klingt hier an:

»Und dann denke ich immer: Was strahle ich aus, was ist das? Aber das

ist eben auch dem geschuldet, weil alle oder viele t(iberlastet sind, im Job.
Ihre Familie haben, mit Partnern zusammenleben, das reicht den meisten.
Die haben dann schon ihren festen Freundeskreis und dann warten sie
nicht auf mich, dass sie mit mir dann noch was unternehmen kénnen. Also
das habe ich auch gelernt, das zu akzeptieren, dass das nicht unbedingt mit
meiner Art, mit meiner Haltung oder mit meinem Wesen zu tun haben
muss. Das war flir mich jetzt auch sehr wichtig.”

Auch Edith vermisst eine Ausgewogenheit in der Kontaktaufnahme. Sie nimmt
sich wie Sabine als diejenige wahr, die stets den Kontakt mit Freund*innen
initiiert oder initileren musse, was ein schmerzliches Geflihl in ihr auslost. lhre
Kontaktinitiative wird von der Sorge begleitet, sich anderen aufzudrangen.

,Ich wiinschte mir, dass bei mir angerufen wird. Ich bin zumeist immer
auch in den beiden Telefonkontakten, die ich habe, diejenige, die anruft.
[...] Ich habe immer so unterschwellig das Gefiihl, ich drdnge mich auf.
Und das ist auch etwas, was wehtut. Wenn ich immer diejenige sein muss,
die die Initiative ergreift.”
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Dahinter konnte die Angst Ediths stehen, dass ihr Gegenliber den Kontakt mit
ihr nicht oder nicht so oft wie Edith mochte. Edith konnte ihre Sorge direkt an-
sprechen, aber sie tut es nicht, und verharrt somit in ihrer Uberzeugung von
sich als der stets Initiierenden mit den damit verbundenen schlechten Geflihlen.

~lch mochte nicht zur Last fallen!”

Unsicherheiten und negative Denkmuster pragen auf negative Weise ebenso die
Kontaktaufnahme von Peter. Er nimmt vorweg, dass die Menschen in seinem
Umfeld an einem Wochenendtag keinenTelefonkontakt mit ihm haben und sich
seine Geflihle nicht anhoren wollen.

»Ich sitze samstagabends alleine zu Hause. Und es geht mir nicht gut. Und
ich fliihle mich einsam. Samstagabends haben die wenigsten Leute Lust
dazu, dass ich sie anrufe und ihnen irgendwie am Telefon einen vorheule.”

Marianne erzahlt davon, dass sie ihre Freund*innen mit Enkelkindern seltener
anruft, weil sie nicht storen mochte:

»Und wenn ich jetzt anrufen wiirde und sagen wilirde, ,es geht mir ganz,
ganz schlecht, dann kann ich da auch mit ihnen telefonieren. Aber wie
gesagt, die hat vier Enkelkinder, sie hat eine grol8e Familie. Und dann
einfach nur, um zu sagen, ,ach, ich méchte jetzt einmal ein Wort reden,
rufe ich dann jetzt nicht mehr an. Weil ich das einfach nicht so gut finde,
da zu storen.”

Bei Marianne fuhrt auch die Annahme des eigenen negativen Wirkens auf
andere dazu, aus dem Kontakt zu gehen. Sie scheint davon auszugehen, dass
ihre Freund*innen mit grof3er Familie ausgelastet sind, und mochte nicht
zusatzlich zur Last fallen.
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,Die anderen haben es besser als ich!”

Bei Anna ist ein ahnliches kognitives Muster erkennbar: Sie nimmt an, dass
,alle” ihre Freund*innen mit Familie immer glicklich und zufrieden mit ihrem
Leben sind: ,/[...] alle erzadhlen von ihren schénen Leben und alles ist wunderbar?
Sie sagt, sie konne es nicht ertragen, wenn so ,viele Leute” aufeinandersitzen,
die ein , happy life” haben, woraufhin sie sich — nach eigener Aussage - selbst
aus der Gruppe , herausmanovriert” habe. Sie projiziert in , die Leute” hinein,
dass sie ein glucklicheres Leben als sie selbst haben. Dass Anna hier das Leben
ihrer Freund*innen nur mit Positivem besetzt, hat zur Folge, dass ein Vergleich
ihres Lebens mit diesem uberzeichneten Leben der Freund*innen zu einem
unangenehmen Geflhl fihren muss (,schambehaftet”), dem sie aus dem Weg
gehen mochte: , Und ich musste dann sagen, ,bei mir ist es halt nicht so gut,
und ziehe mich aber da raus.” Sie zieht sich aus dem Freundeskreis zurtick und
tragt so selbst zu einem Geflihl von Ausgeschlossenheit oder mangelnder
Zugehorigkeit und Einsamkeit bei. Es wird deutlich, dass sie ihr Wohlbefinden und
ihre Stimmung (,,ich flihle mich total mies, mir geht es dann richtig schlecht”)
sehr stark von anderen abhangig macht.

~lch méchte mich nicht aufdrangen!”

Auch Lukas’ Umgang mit sozialen Kontakten ist von Unsicherheiten hinsichtlich
seines Wirkens und Auftretens gepragt. Er fragt sich oft, ob er tiberhaupt gemocht
werde. Wenn Bekannte oder Freund*innen etwas unternehmen wollen und

er nicht direkt gefragt und eingeladen wird, traut er sich nicht, von sich aus zu
fragen, ob er mitkommen kann - aus der Sorge heraus, sich damit bei anderen
selbst einzuladen und aufzudrangen. ,Weil ich mich dann haufig nicht so traue,
sozusagen, also mich da nicht selbst einladen méchte. ,Also, ja, kann ich denn
mit dabei sein?’ Also, das féllt mir immer so schwer, dass ich dann, dass ich
mich ungern da so. Ist schon fast so wie ein Aufdrdangen.”
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4.4 Zeitdimensionen des Erlebens - ,, Einsamkeit zieht sich
halt durch mein ganzes Leben”

Ein weiterer Aspekt des Erlebens von Einsamkeit zeigt sich bei den interviewten
Betroffenen in der Zeitdimension: Fur viele ist das Erleben von Einsamkeit kein
erst kurzlich oder neu aufgetauchtes Geflihl, sondern ein ,altbekanntes” Die
meisten kdnnen sich an Phasen oder Momente ihres Lebens retrospektiv erinnern,
in denen Einsamkeit bereits vorher eine Rolle spielte. Einsamkeit ist weiterhin
ein Geflhl, das teilweise auch taglich erlebt wird, bei anderen wird es in
bestimmten Situationen spurbar und bei einigen ist die Lebensphase etwa im
Alter zwischen 30 und 40 Jahren von intensivierten Einsamkeitsgefihlen gepragt.

Zeitdimensionen des Erlebens von Einsamkeit

Einsamkeit wird taglich erlebt

Einsamkeit wird situativ oder anlassbezogen erlebt

Einsamkeit wird in einer bestimmten Lebensphase erlebt

Einsamkeit als Lebensgeflihl, Einsamkeitsgeflihle seit Kindheit oder Jugend

Einsamkeit wird Uuber Generationen hinweg erlebt und weitergegeben
(transgenerationale Dimension)
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Tagliches Erleben

Anna erzahlt davon, dass sie taglich ein Gefuhl von Einsamkeit erlebe. Jede
Nacht, insbesondere, wenn sie mal wieder nicht gut einschlafen kdnne und es
still in der Wohnung werde, fihle sie sich einsam.

,Also wenn man nicht einschlafen kann. Es ist, glaube ich, also ich schlafe
nicht gut ein und ich glaube, es ist unterbewusst schon tatsachlich. Weil
man sich einsam ftihlt und, ja, einfach irgendwie im Arm gehalten werden
vermisst, und da kommen Gedanken und Geftihle hoch, dass man sich so
fahlt”

Auch Sabine erzahlt von ihrem Einsamkeitsgefuihl als eines, das sie tber den
Tag hinweg, manchmal bis in die Nacht, begleite: , Einsamkeit flihlt sich
meistens morgens, und dann im Laufe des Tages, wieder schlimm an. Auch
manchmal dann nachts, wenn ich dann wachliege, dann ist einem das so
bewusst.”

Die Befriedigung des biologischen Grundbedirfnisses nach regelmal3igem
(Nacht-)Schlaf steht hier in enger Verbindung mit der Wahrnehmung von Ein-
samkeitsgeflihlen. Insbesondere am Abend, wenn Ruhe einkehrt / einkehren
soll und damit auch eine fur viele Betroffene unangenehme Stille einhergeht,
breiten sich Gedanken und Geflihle der Einsamkeit aus.
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Situatives Erleben

Neben dem taglichen Erleben von Einsamkeit schildern die Interviewpersonen
bestimmte Situationen oder Anlasse, die ein Einsamkeitsgeflihl in ihnen auslosen.
Lukas flihlt sich einsam in Situationen, in denen er Peergroups oder Paare sieht.
Er fihle sich dann ,,wie aulBen; wie nicht dazugehorig.

Sabine beschreibt ein intensives Einsamkeitserleben in alltaglichen Situationen
wie beim Einkaufen oder beim Essen:

,Also das ist ja auch ein Gefiihl von Mangel, den ich auch ganz klar beim
Einkaufen von Lebensmitteln oder von Essenzubereiten wahrnehme. Auch
beim Essen selber kommt mir diese Einsamkeit sehr stark vor.”

BeiThomas taucht das Einsamkeitsgefiuihl in Zusammenhang mit der Planung
von Reisen oder dem Besuch von Kulturveranstaltungen auf.

Einsamkeitserleben in einer Lebensphase

Viktor, Anna und Vanessa beschreiben ihre Einsamkeitsgefiuihle bzw. eine
Intensivierung ihrer Einsamkeitsgefuhle in Zusammenhang mit einer bestimmten
Lebensphase. Alle drei erzahlen davon, dass sich ihre Einsamkeitsgeftihle
verstarkten, als Freund*innen begannen, zu heiraten und Familien zu grianden.
So beschreibt Viktor: ,, Und die partnerschaftliche Einsamkeit, finde ich, die ist
immer dann besonders stark und schmerzvoll, wenn zum Beispiel der beste
Freund oder sehr gute Freunde da irgendwie besser aufgestellt sind und heiraten
zum Beispiel”

Anna beschreibt diese Lebensphase der Familiengrindungen als einschneidend,

da sie ihre soziale Eingebundenheit als Single bedrohe bzw. ihr soziales Leben
nachhaltig verandert habe, ohne dass sie darauf Einfluss nehmen konne:
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,und dann mit 32 oder so, wenn halt die Ersten heiraten und Kinder
kriegen, dann geht es so los und man versteht die Welt nicht mehr erst mal.
Alle Freunde brechen so weg nach und nach, wie so Dominosteine. Und, ja,
genau, je mehr halt wegbrechen und je weniger Freunde du hast, um
einfach mal mit denen zu sprechen und jetzt keine Kinder dabei sind, umso
einsamer fiihlt man sich.”

Annas Einsamkeitsgeflihl ist begleitet von einer grol3en Angst, aus der Einsamkeit
nicht mehr herauszukommen, und davor, dass sich diese auch noch auf andere
Lebensphasen ausbreiten kdnnte, begleitet. Vanessa erzahlt ebenfalls davon,
dass ihre Einsamkeitsgefiihle in der Lebensphase der Familiengriindungen
erneut auftauchten, insbesondere deshalb, weil die Familiengrindungen oft mit
Umzugen verbunden waren: ,,Und dementsprechend bin ich jetzt schon wieder
sehr alleine hier, weil alle jetzt mit ihren Familien beschéftigt sind.”

Einsamkeit als Lebensgefiihl

Neben dem Erleben von Einsamkeit als tagtagliches oder mit einer bestimmten
Lebensphase verbundenes Phanomen beschreiben die Interviewpersonen ihr
Einsamkeitserleben auch als ein Phanomen, das sie ein Leben lang begleitet.
Peter erzahlt, dass er sich schon in seiner Kindheit und spater auch in der Jugend
als Aul3enseiter gefuhlt und ihn damals schon fehlende Zugehorigkeit belastet
habe:

,Ich war immer der AulBenseiter. So empfand ich mich immer [...] und das
ist bis heute so geblieben. Das hat sich liberhaupt nicht verandert. Seit
meinem 13. oder 14. Lebensjahr. [...] Dann habe ich damals nattirlich
enorme Anstrengungen gemacht, dazuzugehoren.”

Erika, Lukas und Martina fihren ihre aktuellen Einsamkeitsgefiihle ebenfalls
bis in ihre Kindheit zurlick und schildern, dass bereits Geflihle von Einsamkeit
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wahrend des Aufwachsens als Einzelkinder entstanden. Erika erzahlt, dass sie
sich als Einzelkind oft ausgeschlossen und von anderen als ,,unnormal” betrachtet
flhlte, was zu ersten Einsamkeitsgefuhlen fuhrte, die sich weiter durch ihr
Leben zogen:

,Aber von manchen Leuten werde ich eigentlich daflir so ein bisschen
verachtet, so als, na ja, nicht so viel Wert, wie wenn man jetzt noch zwei,
drei Geschwister gehabt héatte. Was so der Normalfall war. Und ich war so
ein bisschen sehr unnormal, unnormaler Fall, so. Das war schon vielleicht
auch so ein bisschen eine Einsamkeitserfahrung im grof3en Sinne. Ja, das
hat sich halt immer so durchgezogen.”

Lukas wuchs ebenfalls als Einzelkind auf und habe sich in seiner Familie —
bestehend aus drei Familienmitgliedern — oft als , drittes Rad am Wagen”
wahrgenommen. So flihlt er sich heute manchmal noch, z. B. in seiner
Wohngemeinschaft:

,Ich mich aber doch auch, wenn ich mich in meiner WG befinde, mich dann
trotzdem manchmal einsam fiihle. Auch weil es so eine, sage ich mal, so
eine Dreier-WG sind wir hier. Und man sagt ja immer so, ja, das dritte

Rad am Wagen. Und ich bin so der Alteste im Bunde. Dann fiihle ich mich
auch manchmal, sage ich mal, ein bisschen abgeschotteter, einsamer.”

Vanessa beschaftigt dasThema Einsamkeit auch bereits seit ihrer Kindheit, in
der sie von Freund*innen gemobbt und ausgeschlossen wurde. Auch an spateren
Stationen ihres Lebens waren Geflihle von Einsamkeit immer wieder prasent.
Ihre Freundschaften bestehen tiberwiegend aus Zweierbeziehungen. Nicht

Teil eines grolBeren Freundschaftsgefliges zu sein und dadurch kein , Gemein-
schaftsgefiihl” entwickeln zu kdnnen, lasst sie sich auch seit vielen Jahren
einsam fuhlen.
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Auch Marianne beschreibt ihr Einsamkeitsgefuhl als eines, das ihr bisheriges
Leben gepragt hat.

»Ich muss dazu sagen, dass ich durch die letzte Therapie, jetzt, nach der
letzten Erkrankung, und auch die Reha, die psychologisch begleitet wurde,
einige Erkenntnisse bekommen habe, dass so, quasi, das Einsamkeitsge-
fihl zu meinem Leben gehort”

Mariannes Leben ist von vielen Wohnortwechseln, beruflichen Umbrichen und

gesundheitlichen Einschnitten gepragt. Sie erzahlt, dass sich mit jedem Umbruch
ihre Einsamkeit verstarkt habe und dass bereits seit ihrer Kindheit ein Grundge-
fihl von Einsamkeit, ein Gefuihl des Nicht-dazu-Gehorens, bestanden habe.

Transgenerationales Erleben

Hannah erzahlt von ihrer Einsamkeit als einem Geflihl, das sich in ihrem Falle
von Generation zu Generation uUbertragen habe. Sie erzahlt von ihrer alleinerzie-
henden Mutter, die in ihrer Kindheit Gewalt erfahren habe und damit einsam
gewesen sei, sie blickt auf das Leben ihrer Oma, die wahrend des Zweiten Welt-
krieges aufgewachsen ist und aufgrund mangelnder elterlicher Prasenz auf sich
gestellt gewesen sei. Auch das Kind von Hannah flihlte sich insbesondere wahrend
der Covid-19-Pandemie hin und wieder einsam.

,Und es ist ein Thema, was jetzt noch gar nicht vorkam, aber was schon
auch mit dem Thema Einsamkeit zu tun hat, ist, dass ich manchmal denke,
es ist fast so was Transgenerationales. [...] Also mein Kind hat das Thema
Jja auch mitbekommen durch die Umstande, in denen wir leben. Und hat
damit auch jetzt schon ein Thema, und das sich unterschiedlich zeigt. Von
daher denke ich, habe ich das genauso mitbekommen, als ich Kind war.
Wie allein sich meine Mutter gefiihlt hat und wie lang das schon auch in
ihr so war.”
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4.5 Zusammenfassung

Im vorangegangen Kapitel wurden verschiedene Dimensionen des Erlebens von
Einsamkeit aus Betroffenenperspektive beschrieben. Trotz ganz individueller
Lebensumstande und daraus hervorgehender individueller Beschreibungen von
Einsamkeitsgefuhlen kristallisieren sich auch ahnelnde Erlebensweisen von
Einsamkeit heraus: Einsamkeit taucht haufig als stiller, schmerzhafter Begleiter
auf, den Alltag, bestimmte Lebensphasen oder manchmal auch das ganze
Leben begleitend. Einsamkeit wird dabei als eine Art Leerstelle im inneren
Erleben (z. B. in Form von fehlendem Rickhalt, mangelndem emotionalem Halt
oder fehlendem Zugehorigkeitsgefiihl, Kap. 4.2) oder auch als Leerstelle im
AuReren erlebt (z. B. mangelnde Unterstiitzung durch ein verlassliches soziales
Umfeld, Kap. 4.1). In den Interviews beschreiben die Betroffenen immer wieder
eine qualende Stille oder eine fehlende Gerauschkulisse, insbesondere in den
Abendstunden, die sie belastet und das Einsamkeitserleben ausmacht. Auch ein
Geflihl fehlender Zugehorigkeit schilderte die Mehrheit der Interviewpersonen.

Die meisten der Interviewpersonen beschreiben sich als aufgeschlossene Menschen,
die schon viel eigeninitiativ unternommen haben, um neue soziale Kontakte zu
knlipfen oder bestehende Freund- und Bekanntschaften zu pflegen. Gleichzeitig
wird deutlich, dass viele der Betroffenen stark mit dem ,, Aul8en” beschaftigt
sind, mit ihrer Wirkung auf andere. Die sozialen Kontakte sind von Unsicherheiten,
Selbstzweifeln und negativen Denkmustern gepragt. Ihre Gedanken kreisen oft
um ahnliche Fragen und Glaubenssatze (Kap. 4.3) wie bspw. ,Werde ich (iber-
haupt gemocht?” oder , Ich méchte nicht zur Last fallen!”Diese Gedanken
begleiten den Wunsch nach Kontakt und torpedieren ihn bzw. seine Verwirkli-
chung zugleich.
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5 Ursachen und Entstehungszusammenhange
von Einsamkeit im Lebensverlauf

Die Interviewpersonen wurden nach Ursachen und Entstehungszusammenhangen
ihrer Einsamkeit im Lebensverlauf gefragt. Die Antworten der Interviewpersonen
konnen in funf Bereiche geclustert werden: Die Mehrheit der Betroffenen be-
schreibt (1) eigene Lebensumbriiche und -phasen sowie (2) Bedingungen des
Aufwachsens bzw. negative Kindheits- und Jugenderfahrungen als ursachliche
Faktoren fir ihre Einsamkeitserfahrungen im Leben. Des Weiteren nehmen bei
den meisten Betroffenen zusatzlich (3) intrapsychische oder psychologische
Faktoren, (4) Ubergénge/Verdnderungen im sozialen Umfeld sowie auch (5)
gesellschaftliche Veranderungen eine bedeutende Rolle bei der Entwicklung und
dem Fortdauern von Einsamkeitsgeflihlen ein.
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Tabelle 2: Einsamkeitsauslosende Faktoren aus der Sicht der Betroffenen

Lebensumbriiche und Schwangerschaft / Geburt / Elternschaft

LebensPhasen Eingehen einer (neuen) Partnerschaft/Ehe

Trennungen / Scheidungen

Tod des bzw. der Partner*in oder einer bzw. eines
Familienangehdrigen

Familien- / ausbildungs- / berufsbedingte Umziige / Wohnortwechsel

Pflegesituation / Pflege von Angehdrigen

Prekéare finanzielle Situation / Armut

Gesundheitliche oder personliche Veranderungen

Berufliche Umbrliche / (vorzeitiger) Renteneinstieg

Lebensphase der Partner*innenlosigkeit

Bedingungen des Fehlender emotionaler Rickhalt / fehlende emotionale Sicherheit
i} durch Eltern und / oder Familie
Aufwachsens bzw. negative

Kindheits- und Jugend- Pragende Erlebnisse

erfahrungen Einzelkind / Aufwachsen ohne Geschwister

Sich als Kind / Jugendliche*r nicht verstanden fiihlen

Sich als Kind / Jugendliche*r nicht dazugehorig fiihlen

|ntrapsychische oder Fehlendes Vertrauen in Mitmenschen / Schwierigkeiten,
. Vertrauen in Mitmenschen zu fassen
psychologische Faktoren

Hemmungen, Kontakt zu initiieren / Schwierigkeiten, auf andere
Menschen zuzugehen

l'_'jbergénge /Veranderungen Familiengriindungen / Freund*innen werden Eltern

im sozialen Umfeld Im Umfeld: familienbedingte Umzlige / Wohnortwechsel
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Gesellschaftliche Veranderte / reduzierte Bereitschaft und Motivation zu Kommunikation

. miteinander
Veranderungen

Veranderung der Versorgungsinfrastruktur in den Gemeinden

Reduzierte zwischenmenschliche Verbindlichkeit

Schwindende Nachbarschaften

Covid-19-Pandemie

Norm eines Lebens in Partnerschaft

Mangelnde Integrationsbereitschaft: fehlendes Bewusstsein und
Motivation ,, der anderen; aktiv Menschen einzubinden

5.1 Lebensumbriche und Lebensphasen —
~und dann war ich pléotzlich alleinerziehend”

Gefragt nach den Ursachen und Hintergrunden ihrer Einsamkeit, erzahlten die
Interviewpersonen von Lebensereignissen und besonderen Phasen in ihrem
bisherigen Leben, die sie retrospektiv als einsamkeitsauslosende Umbriche
interpretieren. Dazu zahlen das Erleben einer Schwangerschaft, Geburt und der
Eintritt in Mutterschaft unter erschwerten Bedingungen, die Ubernahme von
Sorgearbeiten (bspw. Elternschaft, Pflege), das Eingehen und Wegbrechen
naher emotionaler Beziehungen (eheliche Trennung/Scheidung, Tod) sowie
(familienbedingte oder arbeits- bzw. ausbildungsrelevante) Wohnortwechsel
und der Verlust der Arbeit. Im Folgenden werden einige dieser Lebensumbriche
exemplarisch geschildert.
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Einsamkeit im Kontext von Schwangerschaft, Geburt und Mutterschaft

Hannah ist alleinerziehend. Flir sie war bereits ihre Schwangerschaft eine

Phase, in der sie sich sehr einsam fuhlte. Die Beziehung zum Vater des Kindes
endete kurz nach der Kenntnis von ihrer Schwangerschaft. Flir sie hangt das
Alleinerziehendsein , stark mit dem Thema Einsamkeit zusammen? Im Interview
konkretisiert sie ihr Geflhl:

»Und die Tatsache, dass ich eben [...] keine Person [habe], mit der ich
kontinuierlich Dinge, die [das Kind] betreffen, reflektieren, anschauen,
besprechen, gemeinsam entscheiden kann, das flihrt zu dem Gedanken,
boah, ich bin wirklich allein mit der ganzen Verantwortung. Und die lastet
sehr schwer auf mir. Und das kénnen auch die Menschen in meinem
sozialen Umfeld nicht auffangen, weil kann ich mal mit der einen Person
was teilen und mal mit der anderen und mal mit einer dritten. Aber es ist
nicht eine Person, die quasi das mit mir gemeinsam tragt, die ganzen
Themen. Oder in einer Hinsicht kontinuierlich da ware oder so.”

Als Kind einer alleinerziehenden Mutter berichtet Hannah aber auch davon, wie

sie zu Beginn ihrer Mutterschaft einen fiir sie paradoxen Moment erlebte. In der
Erinnerung an ihre eigenen Erfahrungen des Aufwachsens konnte sie Grundlagen
far ihre Resilienz als Alleinerziehende finden:

»Und dann war ich plétzlich alleinerziehend. Und da habe ich lustigerweise so
einen Effekt gehabt wie, ach das kenne ich doch, jetzt bin ich wieder auf
bekanntem Terrain, weil meine Mutter ja auch schon alleinerziehend war.
Also irgendwie so vom Geflihl her war es dann auf einmal alles viel leichter.
Und gleichzeitig war es auch dort oder zieht sich durch mein ganzes Leben
so der rote Faden, dass keine Familie oder also von meiner leiblichen
Familie niemand um mich herum ist, um zu unterstitzen.”
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So findet Hannah in der Erfahrung als alleinerziehende Mutter einerseits einen
Moment der Selbstwirksamkeit und Kraft. Zum anderen sieht sie sich mit dem
Risiko des Erlebens von Einsamkeit konfrontiert, da sie keine (familiare) Unter-
stlitzung in dieser belastenden Zeit erfahrt.

Einsamkeit im Kontext der Pflege von Angehdérigen

Eine weitere Form der familidaren Sorgearbeit, die die Interviewten in ihren
Gesprachen als ursachlich fur ihre Einsamkeit benennen, ist die Pflege von
Angehérigen. Fiir Edith ist die Ubernahme der jahrelangen und alleinigen
Pflegeverantwortung fiir ihren erkrankten Vater ein klar zu benennender
Umbruch in ihrem Leben und ein Ausldser fur ihre Einsamkeit. Zum einen brach
ihre Einbindung in Gruppen und alte Kontakte aus ihrer Erwerbsarbeit Sttick fur
Stuck weg. Zum anderen schwand ihre Freizeit und immer mehr Freundschaften
zerbrachen. In dieser Lebensphase vermisste sie das Verstandnis ihres sozialen
Umfeldes fir ihre belastende Situation in der Pflege. Sie du3ert im Interview
klar: ,,Die Pflege ist Dreh- und Angelpunkt. Mit Pflege kbnnen viele nicht umgehen,
die haben keine Vorstellungen so ungeféhr.”

Ediths Beispiel verdeutlicht, dass durch die Ubernahme umfangreicher und
unbezahlter familialer Sorgearbeiten auch Zeit und Kapazitaten fiir Erwerbsarbeit
verloren gehen. Zugleich blieben fur sie weniger Zeit und korperliche Kapazitaten,
um freundschaftliche Kontakte zu pflegen und somit einen sozialen Ausgleich zu
finden. Die jahrelange Pflege zehrte Edith zeitlich und korperlich aus, weshalb
sie ihrem Beruf lange Zeit nicht mehr in vollem Umfang und spater aufgrund
von chronischen Riickenproblemen gar nicht mehr nachgehen konnte. Dies fuhr-
te zu einer Fruhverrentung und letztlich zu einem Leben an der Armutsgrenze.
Mit dem Tod ihres Vaters bricht dann nicht nur eine Belastung, sondern auch
eine, wenn nicht ihre einzige, enge emotionale Beziehung weg. ,, Und bei mir
ist eigentlich die Uberschrift im Prinzip Einsamkeit durch Pflege und Einsam-
keit durch Armut durch Pflege; so beschreibt Edith die unglinstige Verkettung
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von mehreren (Risiko-)Faktoren fiir die Entstehung ihrer Einsamkeit und sozia-
len Isolation. Auch Erika pflegte ihren Ehemann bis zu seinemTod. Erst danach
stellte sie fest, dass der Verlust schwer wog, sie aber auch Erleichterung in der
weggefallenen Belastung fand.

Einsamkeit im Kontext von neuen Beziehungen und Trennungen

Sowohl der Beginn von romantischen Beziehungen als auch Trennungen und
Scheidungen stellen weitere Umbriiche im Leben dar, die von den Interviewper-
sonen als einsamkeitsausldsende Momente erinnert werden. Susanne berichtet
bspw. davon, in der Vergangenheit eine Ehe als eine Art , Flucht” eingegangen
zu sein, was sie jedoch , noch viel einsamer” machte. Der Moment, in dem ihr
Mann aus beruflichen Grinden mehrere Monate lang verreiste und sie und ihr
Neugeborenes allein liel3, |I0ste starke Einsamkeitsgefiihle in ihr aus. Martina
benennt die Trennung von ihrem Ehemann als ursachlich fur die Entwicklung
von besonders grof3en Einsamkeitsgeflihlen. In dieser Zeit erfuhr sie zwar eine
fir sie neue Solidaritat und Nahe von Freundinnen, jedoch verstetigte sich diese
Form der Aufmerksamkeit von den Freundinnen zu ihrem Bedauern nicht.
Ausgelost durch eine Trennung beginnt Hannah, ihre sexuelle Identitat zu
hinterfragen. Sie fuhlt sich mit diesen Fragen allein:

,Und gleichzeitig fing das damals, glaube ich, an, dass ich nach dieser e
rsten oder nach dieser Trennung gedacht habe, ich weil3 nicht, ob ich noch
in so einer Heterobeziehung sein méchte. Und damit hatte ich mich total
alleine geftihlt. Einfach weil ich so viele Themen im AulSen hatte, um die ich
mich immer kimmern musste.”

Inzwischen definiert sie sich als bisexuell, wobei sie sich damit jenseits der hetero-
sexuellen Norm alleine und ungesehen fiihlt. Auch in der queeren Community fuhlt
sie sich oft nicht gesehen. Sie hat den Eindruck, als Alleinerziehende oft rein hetero-
sexuell gelesen zu werden: ,, Da habe ich oft das Geftihl, unsichtbar zu sein.”
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Einsamkeit im Kontext von Wohnortwechseln

Erfahrungen von Kontaktabbrichen und Beziehungsverlusten aufgrund von
Wohnortwechseln finden sich in den Interviews sowohl bei jingeren als auch
alteren von Einsamkeit betroffenen Personen wieder. Lukas zieht fir die Auf-
nahme seines Studiums um, womit er die meisten seiner langjahrigen und
engsten Freund*innen sowie seine Familie in seiner alten Heimat zurucklasst.
Er erzahlt zwar von einem vertrauten Verhaltnis zu seinen Mitbewohner*innen,
jedoch findet er bis heute nicht jene Art von sozialem Anschluss am neuen
Wohnort, die er sich wiinscht, um sich weniger einsam zu flihlen. Diese einsam-
keitsauslosende Erfahrung durch einen studienbedingten Wohnortwechsel teilt
auch Viktor. Auch wenn er sich selbst als zuganglichen Menschen beschreibt,
erzahlt er im Interview davon, dass er durch wiederholte Umzuge in seinem
Leben verstanden habe, dass ,, Umztige einen unglaublich einsam machen kénnen?

Auch Umzlige in spateren Lebensjahren bergen flr die Interviewten ahnliches
Potenzial, sich einsam zu fuhlen. So berichtet Sabine davon, dass viele ihrer so-
zialen Kontakte durch ihre Umzlige tber die Zeit und wenig gepflegten Kontakt
weggebrochen seien. Auch Erika erzahlt, dass sich nach ihrem Umzug im Alter
ihre sozialen Kontakte hauptsachlich auf ihre Familie fokussierten, ahnlich wie
bei Sabine. Erika ist bewusst nach eigener Krankheit in die Wohnregion ihres
Sohnes gezogen, um , mit dem Rest der Familie etwas ndher beisammen” sein
zu konnen. Doch mit den pandemiebedingten Kontaktbeschrankungen musste
sie feststellen, dass sie ihr eigenes soziales Netzwerk zurlickgelassen hatte,
nun auf ihren Sohn und dessen Netzwerk zurlickgeworfen war und sich fuhlte
~wie auf dem fremden Planeten”
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Einsamkeit im Kontext von gesundheitlichen Einschnitten

Marianne berichtet von mehreren gesundheitlichen ,,Einschnitten” und
L,Zusammenbriichen” im Kontext unterschiedlicher Krankheiten. Diese haben
sie aus ihrem Berufsleben, aber auch aus ihrem Privatleben herausgerissen.

Sie habe das Gefuihl gehabt, nach diesen gesundheitlichen Umbrichen in ihrem
Leben nicht mehr der Mensch zu sein, der sie friher einmal war: ,,Ja, dann habe
ich versucht, hier wieder anzukntiipfen, was einfach so nicht gelungen ist, also
einfach durch die Erkrankung.”

Gesundheitliche Veranderungen oder Erkrankungen sind jedoch nicht aus-
schlieBlich als einsamkeitsauslosende Momente von den Interviewpersonen
erlebt worden. So berichten sowohl Marianne als auch Susanne von dem
gegenteiligen Erleben, dass sie sich wahrend ihrer Krankheitsphasen und
Krankenhausaufenthalte weniger einsam fuhlten. So erzahlt Marianne:

~Also sagen wir einmal so, ich habe die Erfahrung gemacht, dass, wenn man
krank ist, dass man dann eben nicht einsam ist. Aber das ist natdrlich kein
Grund, irgendwo wieder krank zu werden.”

Einsamkeit im Kontext von sozio6konomischen Veranderungen

Ein weiterer Lebensumbruch, der von den Interviewpersonen als eine Ursache
far die eigene Einsamkeit benannt wird, hangt mit einer Veranderung der finanzi-
ellen Lebenssituation in eine prekare bis hin zur Armut zusammen. Ediths lang-
jahrige und alleinige Pflegeverantwortung hat dazu gefiihrt, dass sie nun im
Alter von Armut betroffen ist. Neben ihren gesundheitlichen Einschrankungen
stellt ihr Leben an der Armutsgrenze den Hauptgrund fiir mangelnde Maoglich-
keiten zurTeilhabe am sozialen und kulturellen Leben dar. Marianne benennt
zwar Unternehmungen, die ihr bei der Bewaltigung ihrer Einsamkeit helfen
wiurden, jedoch habe sie nicht ,das nétige Taschengeld” dafiir. Sie erzahlt weiter
von glinstigen Angeboten flir Senior*innen in der nachstgrofReren Stadt, jedoch
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kann sie diese wegen des nicht ausreichend ausgebauten 6ffentlichen Nahver-
kehrs nicht erreichen. Fiir einTaxi reicht das Geld auch nicht.

Einsamkeit im Kontext von beruflichen Umbriichen

Auch berufliche Umbrliche, wie bspw. Renteneinstiege, werden von den Inter-
viewpersonen als einsamkeitsauslosende Ereignisse benannt, wobei es bei den
hier Interviewten vor allem vorzeitige Renteneinstiege waren, die auf gesund-
heitliche Ereignisse und Einschnitte folgten. Auf diese Weise verquicken sich

die Faktoren des beruflichen Umbruches und der Verschlechterung der eigenen
Gesundheit auf besonders negative Weise zu einsamkeitsauslosenden Umbriichen.
Als Edith aufgrund ihrer gesundheitlichen Belastung frihverrentet wird, muss
sie nicht nur ihre identitatsstiftende berufliche Tatigkeit aufgeben, sondern verliert
auch ihre soziale Einbindung und das Gefuhl von Wertschatzung.

Einsamkeit im Kontext von Lebensphasen ohne Partner¥*in

Viktor, Lukas, Peter, Thomas und Anna erzahlen von ihrer unerftllten Sehnsucht
nach einer romantischen, festen Beziehung bzw. Partnerschaft. Der unerfullte
Wunsch nach einer Partnerschaft besteht bei den Interviewpersonen schon so
lange, dass er pragend flr deren jeweilige Lebensphase ist. Dabei erzahlen sie
von Kontaktversuchen, die unerwidert bleiben, oder von Beziehungen, die vorzeitig
unglicklich enden. Fur manche ist die Partner*innenlosigkeit zentrale und
nahezu ausschliel3liche Ursache ihrer Einsamkeitsgeflihle, bei anderen stellt

sie einen Faktor von mehreren eines Ursachenkomplexes ihrer Einsamkeit dar.
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5.2 Bedingungen des Aufwachsens/Pragende Erfahrungen
in Kindheit und Jugend - ,, Fiir meine Eltern ist das Wort
Liebe ein vollig leerer Begriff”

Die meisten der hier interviewten betroffenen Personen nennen Bedingungen
ihres Aufwachsens und pragende Erfahrungen in ihrer Kindheit und Jugend als
Ursachen fur ihr Einsamkeitserleben.

Fehlende emotionale Sicherheit und pragende Erlebnisse in Kindheit und Jugend

So fuhrt Anna ihr gegenwartiges intensives Einsamkeitserleben auf den fehlenden
emotionalen Ruckhalt bzw. die mangelnde emotionale Sicherheit durch ihre
Eltern zurlick: ,Das ist meine Erklarung, dass man da besonders verletzt ist
oder dieses Einsamkeitsgefiihl hat, wenn man halt gar niemandem auf der Welt
hat, der einem sagt, ,du bist okay’” Anna beschreibt ihr Einsamkeitserleben

an dieser Stelle im Vergleich zur weniger stark ausgepragten Einsamkeit einer
Freundin, die sich in einer ahnlichen Lebenslage wie sie befindet. Die Freundin
ist wie Anna Single und bewegt sich im gleichen Freundeskreis. Anna fihrt die-
sen Unterschied im Einsamkeitserleben auf den emotionalen Ruckhalt zurtck,
den ihre Freundin durch ihre Familie erfahrt: ,Die hat halt ein funktionierendes
Elternhaus.” Auch Peter nennt die fehlende emotionale Sicherheit durch seine
Eltern als eine Ursache fiur sein Einsamkeitserleben: , Flir meine Eltern ist das
Wort Liebe ein vollig leerer Begriff. [...] Und ich fiihle mich emotional vernach-
lassigt.”

Vanessa berichtet von mehreren Mobbingerfahrungen, die sie in ihrer Kindheit
gemacht hat und die ihre Freundschaftsbeziehungen im Verlauf ihres Lebens
beeinflussten. Von ihren Eltern hatte sie in diesen Situationen mehr Unter-
stltzung erwartet, da diese teilweise uber die Mobbingerfahrungen informiert
waren. Vanessa falle es aufgrund dieser frihen Erfahrungen von scheiternden

170]



KNE Forschung - Einsam unter Vielen. Einsamkeit aus der Perspektive von Betroffenen.

Freundschaften sowie von Mobbing schwer, , feste oder gute Freundschaften”
aufzubauen und zu fihren.

Hannah ist als Kind einer psychisch erkrankten Mutter aufgewachsen und musste
bereits in ihrer Kindheit viel Verantwortung fiir die Familie Gbernehmen:

~Ich habe gefiihlt viel alleine bewdltigen miissen und habe wenig Riickhalt und
Unterstutzung gehabt.” Auch in ihrem gegenwartigen Einsamkeitserleben steht
die fehlende soziale Unterstutzung im Zentrum. Einsamkeit tritt bei Hannah
haufig in Situationen auf, in denen sie alleine Verantwortung ibernehmen muss
und in denen sie keine soziale Unterstutzung erhalt.

Auch Susanne beschreibt die Ubernahme von Verantwortung in der Kindheit

als eine Ursache ihres Einsamkeitserlebens. Sie habe als Kind viele Aufgaben
ubernommen, ,die eigentlich meine Eltern hatten idbernehmen mdssen. Und
das macht nattirlich sehr einsam.” Lukas berichtet von vielen Streitigkeiten seiner
Eltern wahrend seiner Kindheit. Gegenliber seiner Mutter sei er in die ,, Rolle
eines Psychologen” und , besten Freundes” geraten. Dies beschreibt er als eine
~Sehr, sehr heftige Zeit”

Aufwachsen ohne Geschwister

Daruber hinaus berichten drei der interviewten Personen, dass das Aufwachsen
ohne Geschwister in ihrer Kindheit einen Einfluss auf ihr Einsamkeitserleben
hatte. Erika weist darauf hin, dass das in der Zeit, in der sie aufgewachsen ist,
noch , was Besonderes” gewesen sei und Einzelkindern zugeschrieben wurde,
dass sie , verwohnt” seien. Diese Zuschreibung, die andere Personen vornahmen,
hat bei Erika zu Einsamkeitserfahrungen gefiihrt.

Auch Martina erzahlt von Einsamkeitserfahrungen aufgrund fehlender Geschwister.

Sie hatte zwar Freund*innen in ihrer Kindheit, mit denen sie spielte und die in
der gleichen Stral3e wohnten, dennoch fehlte ihr in bestimmten Situationen,
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insbesondere am Wochenende, ein Geschwister, mit dem sie gemeinsam spielen
konnte.

Lukas habe sich in seiner Kindheit, bezogen auf seine Eltern, haufig wie , das
dritte Rad am Wagen” gefuhlt. Seine Eltern stritten haufig und gerade in diesen
Situationen fehlte ihm ein Geschwister.

Frithe Erfahrungen von fehlender Zugehorigkeit

Daruber hinaus berichten manche der interviewten Personen, dass sie sich in
der Kindheit und Jugend nicht verstanden oder dazugehérig fuhlten. Bei Erika
resultierte dieses Gefuhl aus ihrem Bildungsaufstieg. Sie besuchte als erste
Person aus ihrer Familie ein Gymnasium:

,Es hat mich kein Mensch mehr verstanden von der Familie, aus der ich
kam. [...] Und dann stand ich schon auch oft so alleine da. Und wusste
auch manchmal nicht so ganz genau, wo ich denn nun hingehére.”

Ilhre familiare und soziale Herkunft fihrte auch dazu, dass Erika Schwierigkeiten
hatte, in der Schule Anschluss zu finden:

~Ja, da war die Selbstverstandlichkeit auch nicht so gegeben, dass man
sich da jetzt so zugehorig flihlte. Ich habe mich also sehr oft eben so
zwischen allen Stiihlen gefiihlt und immer wieder so auf mich alleine
zurtickgeworfen. Und musste quasi immer irgendwie sehen, wo ich bleibe
und wie ich da weiterkomme.”

Auch Hannah berichtet davon, dass sie sich in ihrer Kindheit und Jugend haufig
nicht dazugeharig fuhlte. Sie lebte als Pflegekind in einer Pflegefamilie, die viele
eigene Kinder hatte. Sie wurde in dieser Familie anders behandelt als die leiblichen
Kinder der Pflegeeltern, und dies empfand sie als stigmatisierend.
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Der Ausloser fiir Peters Geflihl, nicht dazuzugehoren, ist aus seiner Wahrnehmung
der Umstand, dass er bereits mit finf Jahren eingeschult wurde, weil er als
besonders intelligent galt. Er hatte deshalb Schwierigkeiten, Anschluss an seine
alteren Mitschuler*innen zu finden, was insbesondere in Zusammenhang mit
der aufkommenden Pubertat zutage trat. Auch Susanne fiel es zu ihrer Schulzeit
schwer, Anschluss an andere Schiler*innen zu finden. Sie hatte sich in dieser
Zeit mehr Unterstutzung von den Lehrer*innen gewtinscht, die ihre Situation
nicht wahrnahmen bzw. ihr keine Unterstltzung anboten.

Sabine erzahlt ebenfalls, dass sich Einsamkeit seit ihrer Kindheit durch ihr ganzes
Leben zieht. Sie Gibernahm als Kind zu viele Aufgaben im Familienalltag und

zu viel Verantwortung fiir die Familie, in der viele Konflikte zwischen den Eltern
herrschten. Sabine beschreibt, in ihrer Kindheit habe es zu Hause immer eine
,bedrlickte Stimmung” gegeben, worlber aber niemand mit ihr redete. Das
Gefilihl von Einsamkeit habe sie durch ihren Job und verschiedene (romantische)
Beziehungen viele Jahre verdrangt.

Diese pragenden Erlebnisse in der Kindheit und Jugend sowie die beschriebenen
problematischen Bedingungen des Aufwachsens werden von den interviewten
Personen als eine Ursache ihres Einsamkeitserlebens im Erwachsenenleben
beschrieben. Zum einen flihrt dies, wie z. B. im Falle von Hannah, zu einem
Erleben von Einsamkeit, das durch bestimmte Situationen ausgelost wird.

Zum anderen beeinflussen die Erfahrungen aus der Kindheit und Jugend die
Art und Weise der Beziehungen zu anderen Personen und erschweren es,
Beziehungen zu anderen Menschen aufzubauen und zu fuhren.
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5.3 Intrapsychische, interpersonelle und psychologische
Faktoren -, Ich bin einsam, weil dem Positiven, was von
anderen Menschen kommt, dem darf ich nicht trauen”

Auf die Frage hin, welche Faktoren zu ihrer Einsamkeit beitragen, nannten die
Interviewpersonen auch solche, die auf die Weise zurlickgehen, wie sie mit sich
selbst und mit anderen im Kontakt sind, sowie darauf, wie sie Uber sich selbst
und andere denken (siehe hier auch Kap. 4.3, Negative Denkmuster). Auch
wenn sich die Interviewpersonen mehrheitlich selbst als aufgeschlossene und
kommunikative Personen beschreiben, berichten sie dennoch von mangelndem
Vertrauen in Mitmenschen sowie Hemmungen, Kontakt zu initiieren, als mitver-
ursachenden Faktoren ihrer Einsamkeit.

Fehlendes Vertrauen

Peter erklart seine Einsamkeit damit, dass er der positiven Resonanz von ande-
ren Menschen nicht trauen kann: ,,Ich bin einsam, weil dem Positiven, was von
anderen Menschen kommt, dem darf ich nicht trauen.” Auch Susanne spricht in
ihrem Interview von einem ,, Urvertrauen; was ihr im Hinblick auf die sozialen
Beziehungen zu anderen fehle. Sie beschreibt sich im beruflichen Kontext als
soziale und interessierte Person, jedoch verzweifelt sie an ihrem Versuch, auch
im Privaten Kontakte aufzubauen, um sich weniger einsam zu fuhlen:

»Und ich habe Angst vor Menschen, wenn es personlich wird, privat wird.
Ich kann jetzt hier gut reden, aber Small Talk oder Vertrauen in eine
Beziehung geben, die vielleicht eine werden konnte, das ist fiir mich ganz
schwer. Und das sind so zwei, zwei, zwei Menschen eigentlich in mir.

Und ich versuche einfach, da eine Waage irgendwie hinzukriegen.
Meistens kriege ich es auch hin.”
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Vanessa erzahlt von ihrer Angst vor Ablehnung, was sie oft hindert, Giberhaupt
Kontakt zu initiieren, obwohl er ihr guttate, oder sich zu 6ffnen. Sie antwortet
auf die Frage, was ihr in Freundschaften fehlt, um sich zu 6ffnen und Gber ihre
Einsamkeit zu sprechen, dass es ihr schwerfalle, in Freundschaften zu vertrauen,
und dass sie Angst davor habe, dass ihr Vertrauen verletzt bzw. sogar , miss-
braucht” werde. Trotz der Vermutung, dass dies auf ihre Freund*innen nicht
zutreffe, ,schwingt” das Geflihl des Misstrauens mit.

Negative Denkmuster und Hemmungen in der Kontaktgestaltung

Des Weiteren erzahlen die Interviewpersonen von ihrer Sorge, sich anderen
Menschen aufzudrangen oder ,zu viel zu sein”Erika spricht in diesem
Zusammenhang von einer inneren ,Blockade”, die sie davon abhalte, Treffen
mit anderen zu initiieren: ,Und das kriege ich dann nicht hin, so zu sagen,
,ach, wollen wir uns einmal wieder treffen?’ Da ist irgendwie noch eine
Blockade [lacht]. So, das liegt dann eben an mir, nicht an den anderen.”

Lukas und Edith erzahlen von ihren Versuchen, Kontakte zu initiieren, und davon,
dass sie Menschen , hinterherlaufen” wiirden, um Beziehungen aufrechtzu-
erhalten oder zu starken. In Phasen der Einsamkeit und Selbstzweifel fallt dies
den Interviewten jedoch schwer. So erklart Edith, dass es ihr im Sommer draul3en
leichter fallt, in Kontakt zu gehen, als im Winter: ,, Aber im Winter wird es umso
schwieriger. Und dann kommt das Bewusstsein. Und dann noch zu sagen,
,hallo hier, ich bin einsam, kommt mal zu mir. Denkbar schwierig.”

Wechselwirkungen zwischen Einsamkeit und psychischen Erkrankungen
Neben psychologischen Faktoren, wie bspw. den negativen Denkmustern,

bedingen sich auch psychische Erkrankungen und Einsamkeit gegenseitig.
Auch wenn jene von den Interviewpersonen nicht als ursachlich fir ihre
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Einsamkeit betrachtet werden, sollen die Wechselwirkungen zwischen psychischen
Erkrankungen und Einsamkeit im Folgenden anhand einiger Interviewbeispiele
skizzenhaft verdeutlicht werden.

Viktor berichtet in seinem Interview von Depressionen im Kontext eines Burnouts.
Wenn die Konzentration nachlasse und die Erschopfung tiberhandnehme,
beschreibt Viktor, sei flir ihn die Einsamkeit nicht mehr weit entfernt. Er erklart
es so, dass,

,wenn alles besonders viel Kraft kostet, jede Veranstaltung, auch private
Grillfeiern oder Geburtstagspartys, erst mal mit dem Gedanken an Stress
und Arbeit verbunden sind und weniger mit Genuss, kampfe ich auch hier
um Teilhabe, dass ich Berufsleben und Freizeit eben auch genielsen kann
wie andere.”

Lukas betrachtet seine Einsamkeit in Zusammenhang mit seiner Magersucht
und Depression. Er vermutet, dass seine Krankheitsbilder weniger stark
ausgepragt seien, ware er nicht auch einsam.

»Also, bei mir ist es so, dass die Einsamkeit eigentlich zu anderen Themen
bei mir eigentlich noch dazugehért. Dass ich Depressionen und Magersucht
habe. Als Krankheitsbild. Und das auf jeden Fall die beiden Sachen verstarkt,
beziehungsweise verschlimmert. Ja, und. Ja. Das ist auf jeden Fall, wenn,
sage ich mal, wenn die Einsamkeit in Anflihrungsstrichen gelost wiirde, bei
mir. Dann wirden die beiden Krankheitsbilder wesentlich anders aussehen.”

Zugleich verhindert die Magersucht, dass er soziale Treffen, wie ein gemeinsames

Essen, unbeschwert wahrnehmen kann. So verstarkt sie zugleich auch seine
Einsamkeit.

176



KNE Forschung - Einsam unter Vielen. Einsamkeit aus der Perspektive von Betroffenen.

Auch Marianne berichtet in ihrem Interview von einer Essstorung. Essen wurde
ihr in einsamen Situationen helfen, berichtet sie (vgl. Kap. 6.7). Die Bewaltigung
schwieriger Phasen durch zu viel oder zu ungesundes Essen ist ein Verhalten,
welches sie bereits aus ihrer Kindheit kennt. Auch wenn sie uber die Jahre in
JVernunftsphasen” zu einem besseren Umgang mit der Esssucht gefunden habe,
wurden einschneidende Ereignisse sie dann doch wieder zum Essen bringen:
LAber trotzdem, eben so peu a peu, ist immer noch, letzte Wahl der Mittel ist,
irgendwie etwas Leckeres hineinzustopfen.”

Thomas litt bis ins junge Erwachsenenalter unter Alkoholsucht. Da man ihm die
Sucht angemerkt habe, erschien es ihm schwer, Freundschaft aul3erhalb der
Kneipe zu schlieBen. Mit der Zeit zog er sich zumTrinken alleine zu Hause zurtck,
um Geld zu sparen. Die Sucht fihrte ihn mit der Zeit in die Isolation und in
deren Folge auch in die Einsamkeit. Er mied Kontakte und liel3 auch dasTelefon
unbeantwortet, aus der Sorge heraus, dass man versuchen wirde, ihn aus sei-
ner Sucht herauszuholen. Im Rahmen einer Therapie und von Klinikaufenthalten
|6ste er sich aus alten Bekanntenkreisen und wurde abstinent.

5.4 Veranderungen im sozialen Umfeld
— ,Alle Freunde brechen so weg”

Ein weiteresThema, das als Ausloser von Einsamkeitserleben der interviewten
Personen beschrieben wird, sind Veranderungen im sozialen Umfeld. Anna
beschreibt ihre Situation wie folgt:

,Ich hatte schon immer sehr viele Leute um mich rum. Und dann mit 32
oder so, wenn halt die Ersten heiraten und Kinder kriegen, dann geht es
los und man versteht die Welt nicht mehr erst mal. Alle Freunde brechen so
weg nach und nach, wie Dominosteine. Je mehr halt wegbrechen und je
weniger Freunde du hast, [...] umso einsamer flihlt man sich.”
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Der Kontakt mit ihrem Freundeskreis |6ste bei Anna zunehmend Geflihle der
Einsamkeit aus. Das Lebensmodell der romantischen Beziehung zu einem Partner,
das ihr von vielen Freund*innen vorgelebt wurde, wiinschte sie sich fur sich
selbst. Anna hat sich zunehmend aus der Gruppe zurtickgezogen und den
Kontakt zu ihren Freund*innen stark reduziert. Sie hatte sich von ihnen
gewunscht, dass sie mehr auf sie zugehen, insbesondere nachdem Anna sich
zuruckgezogen hatte.

Auch inVanessas Freundschaftsbeziehungen spielen solche Veranderungen eine
Rolle. Die Lebensumstande vieler Freund*innen von Vanessa haben sich durch
Geburten von Kindern verandert. Vanessa hat Schwierigkeiten, den Kontakt

zu Freund*innen mit Kindern weiter aufrechtzuerhalten. Sie kontaktiert ihre
Freund*innen selten, da sie davon ausgeht, dass sie keine Zeit flir sie haben,
und sie sich vor einer Zuriuckweisung flirchtet.

Fur Viktor ist das Fehlen einer partnerschaftlichen Beziehung eine Ursache flr
sein Einsamkeitsempfinden. Durch Veranderungen in seinem sozialen Umfeld
werden diese Geflihle in ihm ausgeldst:

,Und die partnerschaftliche Einsamkeit, [...] die ist immer dann besonders
stark und schmerzvoll, wenn zum Beispiel der beste Freund oder sehr gute
Freunde da irgendwie besser aufgestellt sind und heiraten zum Beispiel.
Dann ist das auch, wenn man das den Freunden nattirlich gonnt und sich
darliber freut, dass die zum Beispiel heiraten, [...] dann ist es nattirlich
immer wie ein Spiegel zur eigenen Situation.”

Viktor wird durch diese Situationen vor Augen gefuihrt, was ihm in seinem Leben
fehlt. Es Ioste bspw. Frust und Schmerz in ihm aus, als sein bester Freund ihm
mitteilte, dass er heiraten wirde. Gleichzeitig betrachtet Viktor diese Veranderun-
gen als freudige Ereignisse fur seine Freund*innen und versucht, die negativen
Geflihle, die in ihm dadurch ausgeldst werden, zu reflektieren und einzuordnen.
Dennoch losen die Ereignisse in ihm starke Geflihle der Einsamkeit aus.
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5.5 Gesellschaftliche Bedingungen und Veranderungen —
~Da gibt es keinen Rlickruf [...]. Das ist alles schmerzlich”

Bei der Entwicklung von Einsamkeitsgefuihlen spielen nicht nur Faktoren auf der
personlichen Ebene eine Rolle, sondern auch Faktoren auf einer gesellschaftlichen
Ebene.

Verandertes soziales Miteinander

Edith reflektiert, dass sich aus ihrer Wahrnehmung das soziale Miteinander,
auch mit weiterentwickelter Technik, verandert habe: Die sozialen Kontakte seien
nicht mehr so von Gegenseitigkeit und einer Verbindlichkeit gepragt, wie sie es
von friher kennt. Die ausbleibenden Reaktionen auf ihre Anrufe und Kontaktge-
suche stellen fir sie eine schmerzvolle Erfahrung dar und begriinden aus ihrer
Sicht auch ihre Einsamkeitsgefuhle.

»Das war eine neue Erfahrung, die ich wahrend der langen Pflege, im
Prinzip hat sich da einfach an der Gesellschaft etwas gedndert. Und wir
sind nicht mehr so freigiebig mit Kommunikation. Und man lasst das den
anderen auch merken im Prinzip. Ich habe auch eine Bekannte, die hat zu
mir gesagt, ,ach, jetzt wo wir das 9-Euro-Ticket haben, kannst du mich ja
einmal besuchen’ Ich habe da letztens einmal angerufen. Ich vermute, sie
ist im Urlaub. Da gibt es keinen Rtickruf, so ungeféhr. Da wird gesagt so
ungefahr, ,ach komm doch einmal’, gleichzeitig wird nicht reagiert. Und
das ist einfach, das ist alles schmerzlich.”

Edith stellt aul3erdem fest, dass sich in ihrer Wahrnehmung das ,Telefonierver-
halten der Menschen” verandert habe. Anrufe werden haufiger nicht angenommen
und laufen ins Leere. Edith erinnert sich, dass Anrufe und das Annehmen der
Anrufe friher mit Freude einhergingen — auch, weil sie ungeplant(er) und mit
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einer gewissen Uberraschung verbunden waren. Sie lasst durchscheinen, dass
sie die Spontaneitat von Anrufen undTelefonaten, aber auch die mitTelefonaten
verbundene Bedeutsamkeit flir den sozialen Kontakt (,, hat sich gefreut, dass da
jemand ist [am Telefon]”) im Alltag vermisst.

~Es war zwar schwierig, weil ich habe zu diesem Zeitpunkt festgestellt,
dass sich das Telefonierverhalten der Menschen total gedndert hat. Jetzt,
wo wir alle, alle aulBer mir. Ich habe kein so ein modernes Handy aus
Finanzgriinden [...], eigentlich hat jeder das Telefon schon fast implantiert,
aber sie gehen nicht mehr ran. Man macht Telefontermine. Friiher, in
meiner Zeit, da war das etwas Besonderes. Hat geklingelt, oh, da ist

man zum Telefon gegangen. Hat sich gefreut, dass da jemand ist. Aber
heutzutage macht man Telefontermine.”

Wandel der Versorgungsinfrastruktur

Auch unverbindliche, spontane Begegnungsmaoglichkeiten im Alltag, wie sie
bspw. beim Einkaufen bestehen, haben sich verandert. Edith erklart, dass es friiher
viele Einzelhandelsgeschafte gegeben habe, an deren Stelle nun nur noch ein
grol3er Markt zum Einkauf zur Verfliigung stehe. Dadurch hatten sich auch die
Moglichkeiten zu und die Vielfalt von sozialen Begegnungen und Interaktionen
reduziert: , Friiher hat man sich beim Einkaufen gesehen. Das Einkaufen funk-
tioniert jetzt anders. Wir hatten einmal hier viele kleine Geschéfte. Die sind alle
zu. Da gibt es blo8 noch einen gro3en Markt. Und da trifft man die Leute nicht
mehr so.” Sie macht diese infrastrukturellen Veranderungen in der Gesellschaft
auch fur ihre soziale Isolation und das Einsamkeitsgefiihl verantwortlich.
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Veranderte Nachbarschaftlichkeit

Einen weiteren Aspekt des sozialen Wandels, den Edith als ursachlichen Aspekt
far ihre Isolation und Einsamkeitsgeflihle betrachtet, sieht sie in einer sich
verandernden Nachbarschaftlichkeit.

,Vor drei oder vier Jahren habe ich hier neue Nachbarn bekommen. Die
haben eine Einweihungsfeier gemacht. Wer war nicht dabei? Die Einzelnen.
[...] Ich war nicht eingeladen. Mit Einzelnen kann man nicht umgehen. [...]
Ich weil3 nicht, friiher waren die Nachbarschaften hier anders. Das schwindet.
Es verandert sich.”

Norm eines Lebens in Partnerschaft

Auch die tradierte Normvorstellung vom Fihren einer Partnerschaft als notwendige
Bedingung fur das eigene Lebensgliick und damit einhergehende Erwartungs-
haltungen tragen aus Sicht der interviewten Betroffenen zu einem Einsamkeits-
gefihl bei. So erzahlt Anna, dass sie einen Druck ,von aul3en” versplire, eine
Partnerschaft zu fuhren, weil sie nur dann ,vollkommen” sei.

,Also ich glaube, ich komme generell gut klar ohne Partner, so ist es nicht.
Aber man hat den Druck gefiihlt von aulBen auch, man ist nur vollkommen,
wenn du auch in der Partnerschatft bist. [...] Also entweder bin ich immer
an den falschen Orten oder sehe halt nur Menschen, die in Partnerschaften
sind und Kinderwéagen vor sich hinschieben. Vielleicht hat man da auch den
Fokus nur gerade so extrem drauf, weil das einem fehlt?”
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Auch Martina spricht die Norm eines Lebens in Partnerschaft an. Auf die Frage,
weshalb sie ihre Einsamkeit an sich selbst als einen Mangel empfindet, erklart
sie:

,Es gibt ja so Vorstellungen, wie Leben zu funktionieren hat und wie man
eben eingebettet ist in der Gesellschaft. Und das gehort eben dazu, dass
man nicht alleine ist. [...] Aber letztendlich glaube ich nicht, dass das eine
Norm ist, die positiv gestrichen ist. Es ist einfach gesellschaftlich eine
Norm, dass man eben nicht alleine ist. Also, es wird, auch wenn es sich
jetzt so ein bisschen auflost, weil viele Single sind und weil betont wird,
dass es eben, ja, gut ist und dass es schén waére, Single zu sein, denke ich,
dass die Gesellschaft schon auch das negativ sieht. Nicht auch, sondern
dass die Gesellschaft es negativ sieht, das Alleinsein.”

Mangelnde Bereitschaft, , Neue” in die Gruppe einzubinden

Viktor beobachtet, dass es haufig an gesellschaftlicher Bereitschaft zur aktiven
Einbindung von , neuen Leuten” in eine bestehende Gruppe mangele und
daraus oft ein Geflihl von Einsamkeit entstehe.

JWMenn jemand bereits in einer Struktur ist und da kommt jemand neu
dazu, dann beschéftigen sich viele lieber mit denen, die sie schon kennen,
und wenden nicht die Energie auf, um sich bewusst einer neuen Person
zuzuwenden und diese einzubinden. Also das machen nur die Allerwenigs-
ten, die besonders geschult oder besonders sensibel sind. [...] Vielleicht ist
es eine deutsche, aber vielleicht auch weltweit eine Mentalitat, dass eben
die Menschen in ihren gewohnten Bahnen sind und im Tunnelblick sind
und neue Leute eben schwer, und neue Leute es eben daher schwer haben.
Also nicht aus bewusster Ausgrenzung, aber so eine Art passive Ausgrenzung.
Oder eben nicht aktiver Einbindung.”
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Viktor deutet damit an, dass die Ursachen flir Einsamkeitsgeflihle und soziale
Isolation des bzw. der Einzelnen aus seiner Sicht nicht nur bei diesem bzw. dieser
selbst zu suchen sind, sondern auch gesellschaftlich verursacht sein konnen, da
es an , Integrationsbereitschaft, an Bereitschaft, , Neue” in den eigenen Kreis
aufzunehmen und sich fiir diese zu interessieren, mangele.

Covid-19-Pandemie und ihre gesellschaftlichen Implikationen

Auch die Covid-19-Pandemie als globales Phanomen mitsamt ihren gesellschaft-
lichen Implikationen, wird als ein ursachlicher Faktor fiir die eigene Einsamkeit
benannt. So schildert Erika, die in der Zeit des ersten Lockdowns in eine neue
Stadt gezogen ist, dass sie eigentlich aufgeschlossen und offen fur das Kennen-
lernen von neuen Leuten und der Stadt gewesen sei und auf einmal auf sich
selbst zurtiickgeworfen war. Bewahrte Strategien zur Bewaltigung von Krisen
und Einsamkeitsgefiihlen konnte sie in dieser besonderen Phase nicht anwenden.

~Na ja gut, ich kam dann hier her und dann kam ziemlich schnell dieser
Lockdown. Und dann sal3 ich hier in der Falle, irgendwo. [...] Es war
einfach wie verhext, weil man ja an allem gehindert wurde. [...] Ich kannte
dann nur die Leute von da, wo ich herkam, aber gut, die waren quasi auch
nur per Telefon zu erreichen. Und hier sal3 ich so wie auf dem fremden
Planeten. Und das hat mich ziemlich beeintrachtigt, sagen wir mal so, weil,
eigentlich habe ich schon mal so das Geftihl, ganz gut mit so Situationen
klarzukommen, auch so mit Krisen oder mit Schwierigkeiten. Ich versuche
mich dann schon zu informieren, lese auch immer gerne mal so irgendwelche
Veroffentlichungen oder irgendwie Blicher oder irgendwas zu dem Thema.
Und habe so im Laufe des Lebens einmal die Erfahrung gemacht, dass ich
mich dann da wieder selber so raushangele, aus so einer Situation. Aber
diesmal hatte ich das Gefliihl, irgendwie greift alles zu kurz. Alles, was ich
jemals irgendwie gelernt habe oder was ich so ein Werkzeug zur Verfiigung
hatte, das war irgendwie alles so aul3er Kraft gesetzt.”
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5.6 Zusammenfassung

Die interviewten Personen wurden nach Ursachen und Entstehungszusammen-
hangen ihrer Einsamkeit gefragt. Spannend an den retrospektiven Gedanken
der Interviewpersonen ist zum einen, dass alle Befragten Antworten auf diese
Frage hatten. Dies weist sowohl auf eine Reflektiertheit seitens der Betroffenen
als auch darauf hin, dass die eigene Betroffenheit nicht als etwas ,,Schicksalhaftes”
abgetan wird. Im Gegenteil: Die Betroffenen skizzierten zum anderen vielfaltige
aulBere Lebensumstande, Bedingungen des Aufwachsens, gesellschaftliche
Faktoren, aber auch personliche Konstitutionen, die sie zusammengenommen
als ursachliche Faktoren fur ihre Einsamkeit betrachten. In den retrospektiven
Schilderungen der Betroffenen wurde sehr deutlich, dass das Aufwachsen in
ungunstigen, dysfunktionalen familialen Strukturen und Dynamiken sowie erste
Einsamkeitserfahrungen in der Kindheit den Boden flir negative Denkmuster und
letztlich weitere, anhaltende oder immer wiederkehrende Einsamkeitserfahrungen
im Lebensverlauf bereiteten.

Gambrill (1996) verdeutlichte in seiner Studie die Verbindung von Einsamkeit
und sozialen Angsten der Betroffenen. So kann das chronische Gefiihl der Ein-
samkeit zum einen zu einem Verlust an Vertrauen in andere Menschen fuhren
und zum anderen zu einer eher negativen Deutung von sozialen Interaktionen
bzw. zu einer erhdhten Sensibilitat gegenuber der Erfahrung von Zurickwei-
sungen in sozialen Kontakten. Gleichzeitig wirkt sich die gesteigerte Wach-
samkeit in sozialen Interaktionen wiederum auf die Initiierung und Gestaltung
neuer sozialer Kontakte aus, sodass sich Einsamkeit in einer Art negativen
Abwartsspirale selbstreferenziell erhalt.
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Oft verbinden sich verschiedene Faktoren, Lebensereignisse, Umbrliche zu
einem vielschichtigen Ursachenkomplex. Biicker et al. (2020) stellen in ihrer
Forschung mit Blick auf Veranderungen des Einsamkeitserlebens fest:

,Die meisten Verdnderungen in der Einsamkeit wurden als Reaktion auf
familienbezogene wichtige Lebensereignisse festgestellt. Wir fanden eine
unmittelbare und langanhaltende Zunahme der Einsamkeit nach dem
Ubergang in die Elternschaft, nach einer ehelichen Trennung, nach einer
Verwitwung, aber auch nach einem Arbeitsplatzverlust.” (aus dem Englischen
Ubersetzt von den Autor*innen)

Aber nicht nur familiale, sondern auch andere personliche Umbriiche konnen
Einsamkeit auslosen. So verketten sich bei einigen der Interviewpersonen
bspw. gesundheitliche Veranderungen, damit einhergehende eingeschrankte
Mobilitat und notgedrungene berufliche Veranderungen, wie eine Reduzierung
der Arbeitszeit bis hin zur Frihverrentung, auf unglickliche Weise so mitein-
ander, dass das Aufkommen von Einsamkeitsgefiuihlen und sozialer Isolation
fast unausweichlich erscheint. Oft geht mit diesen Erfahrungen ein Gefuhl der
Scham einher. So erzahlt Edith von der Scham, bei gesellschaftlichen Anlassen
aufzufallen, weil bei diesen Gelegenheiten angebotene Guter nicht konsumiert
oder z. B. keine Geschenke zu Geburtstagen mitgebracht werden kénnen.

Die Erzahlungen der Interviewten zeigen weiterhin, dass sich Menschen sowohl
innerhalb als auch aul3erhalb von Beziehungen einsam fiihlen konnen. Die Aussagen
der Betroffenen verdeutlichen, dass das Ende einer Beziehung mit einem erhohten
Risiko flir Einsamkeit einhergehen kann. In den Aussagen der Interviewten zeigt
sich daruber hinaus, dass besonders die wahrgenommene gesellschaftliche
Erwartung gegenuber Singles oder , Alleinstehenden in Beziehung und nicht
allein zu sein, das Geflihl der Einsamkeit verstarken kann. Qualter et al. (2015)
zeigen in ihrem Review die hohe Wahrscheinlichkeit des Auftretens von Einsam-
keitsgefuhlen auf, wenn das in der Lebensphase des mittleren bis hheren
Erwachsenenalters pragende Bedurfnis nach einer besonderen Qualitat und
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Bestandigkeit von (romantischen und/oder freundschaftlichen) Beziehungen
und Intimitat nicht erfullt werden kann.

Ursachen flir die eigene Betroffenheit von Einsamkeit sind auch im ,,Aul8en” zu
finden: Ein fehlendes soziales Miteinander, mangelnde Verbindlichkeit im sozialen
Kontakt oder ein Mangel an Offenheit und Bereitschaft, noch nicht bekannte
Menschen in die Gruppe aufzunehmen, wurden als Griinde fir Einsamkeitsge-
fihle und ein fehlendes Zugehdorigkeitsgefiihl genannt.

6 Bewaltigungsverhalten und individuelle
Wege der Linderung von Einsamkeit

Die Interviewpersonen wurden dazu befragt, wie sie mit ihrem Gefiihl von
Einsamkeit umgehen und was ihnen hilft, sich weniger einsam zu fuhlen.
,Bewadltigung” wird hier verstanden als eigener Umgang mit dem Gefuhl
Einsamkeit, wobei keine Wertung hinsichtlich der Effektivitat, einer ,, objektiven”
Wirksamkeit oder hinsichtlich der Dauer / der Nachhaltigkeit dieses Umgangs
vorgenommen wird. ,Bewdltigung” in diesem Sinne bedeutet auch nicht, dass
das Gefluihl von Einsamkeit vollstandig verschwunden sein muss, sondern dass
eine Milderung der Geflihle, ein geringeres Leiden durch bestimmte Verhaltenswei-
sen oder Haltungen im subjektiven Erleben erreicht werden konnte. Dysfunktionales
Bewaltigungsverhalten wird hier deshalb ebenso als eine Form der Bewaltigung

betrachtet wie funktionales.
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Tabelle 3: Dimensionen des Bewaltigungsverhaltens

Haltung/Einstellung
und selbstwirksames
Handeln

Aufgeschlossenheit, Kontaktfreudigkeit (sich flir andere sichtbar
machen und ansprechbar zeigen)

Eigeninitiatives Handeln (z. B. auf Menschen zugehen oderTreffen
ganz bewusster Entscheidungen, um Lebenssituation in Einsamkeit
zu verandern)

Selbstbildung, sich informieren, weiterbilden
(z. B. tiber Blicher, Podcasts, Weiterbildungen)

Veranderungswille/-bereitschaft

Hoffnung, optimistischer Blick in die Zukunft

Akzeptanz (,,Ich muss es annehmen”)

Kontakt und Beziehung/

Sich verabreden, Freund*innen treffen

Kommunikation Sich anvertrauen, reden uber Einsamkeit
Kontinuitat und Regelmaligkeit schaffen in Bezug auf Kontakt und
Beziehung

Korperbezogenes Selbstorganisation von kérperlichen Berlihrungen

Bewaltigungsverhalten

Tanz/Korperarbeit in der Gruppe

Spirituelle Praxis als leibliche Erfahrung

Raum als
Bewaltigungsressource

Aufsuchen belebter Orte, Menschenmengen

Aufsuchen ruhiger Orte

Ablenkung zur Regulierung von mit Einsamkeit verbundenen Gefiihlen

Biirgerschaftliches Engagement

Dysfunktionales Bewailtigungsverhalten
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6.1 Haltung und selbstwirksames Handeln - ,[...] dass ich
mir immer irgendwie Lesestoff gesucht habe. Oder
durch Biicher versucht habe, irgendwie einen Ausweg
zu finden”

Grundsatzliche Aufgeschlossenheit

Bei den Antworten der Interviewpersonen auf die Frage, was sie tun, um

sich weniger einsam zu fuhlen, fallt auf, dass viele eine ahnliche Haltung und
Einstellung einnehmen: Sie zeigen sich grundsatzlich aufgeschlossen und
kontaktfreudig gegentiber anderen und initiieren Kontakt(e) aus eigener Kraft.
Die Bereitschaft, eigeninitiativ Kontakt herzustellen, wird jedoch oft von Unsi-
cherheiten und negativen Denkmustern begleitet (vgl. Kap. 4.3). Marianne
beschreibt bspw. eine Veranderung in ihrer Haltung in Bezug auf fliichtige
Begegnungen im Alltag: Sie erzahlt, dass sie sich friiher nicht kommunikativ
gezeigt habe, sondern nach aul3en hin eher die Haltung ausgestrahlte habe:
»Sprich mich ja nicht an”Inzwischen traue sie sich jedoch, SmallTalk einzugehen,
und ermogliche sich dadurch , nette Begegnungen; die ihr guttun. AuchThomas
erzahlt, dass er sich aufgeschlossen zeige und immer schon selbst initiativ wurde,
um Kontakte zu knlipfen: ,Also, ich habe immer schon probiert, was weil3 ich,
Kurse bei der Volkshochschule oder Sportverein oder so, Kontakte zu kntipfen.
Also, in Anfliihrungszeichen, so auf den Markt zu gehen und sich zu prasentieren
und zu sagen: ,Guck mal, ich bin da.””

Eigeninitiatives Handeln (fiir den sozialen Kontakt)
Die Interviewpersonen erzahlen weiterhin davon, dass sie oft die Initiative ergreifen

oder eine ganz bewusste Entscheidung treffen, verbunden mit der Hoffnung, die
Einsamkeit zu lindern. Die Interviewpersonen versuchen damit, gezielt selbst
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Einfluss auf ihre Lebenssituation in Einsamkeit zu nehmen und diese positiv zu
verandern, statt sich dieser resignativ zu ergeben. Dies ist insofern ein wichtiger
Befund, da viele von Einsamkeit Betroffene dem Vorurteil ausgesetzt sind, nichts
oder zu wenig zu einer Verbesserung ihrer Situation beizutragen. Der Vorwurf
eigener Schuld am Einsamkeitsgefuhl wiegt oft schwer und Utbersieht die
Komplexitat von einsamkeitsverursachenden Faktoren sowohl auf individueller
als auch gesellschaftlicher Ebene und ihren Wechselwirkungen.

So traf Hannah die bewusste Entscheidung, wahrend der Covid-19-Pandemie

in ihre Geburtsstadt zurtickzukehren, da sie sich an ihrem bisherigen Wohnort
chronisch einsam und nicht heimisch fihlte. Auch die Entscheidung von Vanessa,
sich noch einmal beruflich umzuorientieren, war neben anderen Griinden auch
von dem Gedanken begleitet, dadurch neue soziale Kontakte knlipfen zu konnen
und sich so weniger einsam zu flhlen.

Auch Erika hat sich eigeninitiativ eine Selbsthilfegruppe fiir Alleinstehende
gesucht, um aus dem Erfahrungsaustausch mit anderen Menschen, die sich
maoglicherweise auch einsam fluhlen, lernen zu kénnen: ,/[...] und bin da hin-
gegangen und mal geguckt, was machen denn die anderen, um halt auch zu
gucken, was machen denn andere Leute.” Die Selbsthilfegruppe war allerdings
kein langfristiges Hilfsinstrument zur Linderung der Einsamkeit, da das Projekt
zeitlich begrenzt war: , Allerdings habe ich vor zwei Tagen gehort, dass dieses
Projekt auslauft. Das wird jetzt nicht mehr weiter finanziert, so, dass ich da jetzt
im Moment also ein bisschen enttduscht bin und mal gucke.” Die Selbstmotivation
von einsamen Menschen wird aufgrund der oft zeitlich befristeten Projekte auf
die Probe gestellt: Endet ein Angebot, das einer einsamen Person eigentlich
guttut, ist ein Frustrationserleben haufig vorprogrammiert; tiber das Angebot
entstandene Kontakte bestehen moglicherweise mit Wegfallen der Organisa-
tionsstruktur und der Kontinuitat des Angebotes nicht fort.
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Sabine wird auch immer wieder eigeninitiativ aktiv und sucht sich Aktivitaten,
in denen sie sich verbunden und weniger einsam fuhlt. Allerdings ist sie ent-
tauscht, dass das Verbundenheitsgeflihl nur temporar anhalt und sich keine
neuen Kontakte uber konkrete Aktivitaten, wie z. B. dieTeilnahme an einem
Workshop, hinaus ergeben:

.Ich hatte einen Workshop gehabt, mit ganz fremden Menschen, wo wir
getanzt haben, drei Stunden am Abend. Und dann ist das einfach so eine
Verbundenheit. Man kennt sich nicht, man spricht nicht, aber man tanzt
und ist dadurch verbunden. Das sind immer so Momente, wo ich weil,
jetzt bin ich ein, zwei Stunden beseelt, aber ich gehe dann wieder raus und
es ist nichts Nachhaltiges. Also es ergeben sich daraus nicht die Kontakte,
wo man denkt, da ruft jetzt mal jemand an.”

Selbstbildung

Des Weiteren stellt Selbstbildung — speziell zum Thema Einsamkeit, aber auch
zu anderenThemen - fur viele eine Ressource dar, das Einsamkeitsgefiihl zu
reduzieren. So haben sich bspw. Anna, Erika, Thomas und Vanessa Wissen zum
Thema Einsamkeit uber Bucher oder Podcasts angeeignet. Anna und Thomas
erzahlen, dass sie sich auf sachliche Weise viel mit dem Thema Einsamkeit
beschaftigen, in der Hoffnung, von Losungswegen aus ihrer Einsamkeit heraus
zu erfahren. Es tut Anna in einsamen Momenten gut, zu horen, dass auch andere
Menschen von ahnlichen Geflihlslagen betroffen sind:

,Die Erfahrung hat dazu geftihrt, dass ich mich extrem viel mit Einsamkeit
beschéftige, glaube ich. Und mir viele Podcasts dazu reinziehe, um also
einfach mich damit zu beschéftigen und zu wissen, es geht auch anderen
Leuten so. Und vielleicht irgendwann eine Lésung zu finden oder zu
erfragen.”
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Thomas bildet sich zumThema Einsamkeit weiter, um Anregungen zur Veranderung
seiner Situation in Einsamkeit zu erhalten:

»Und versuche da auch immer die Dinge zu héren, von denen ich etwas
lernen kann. Also, zum Beispiel auch (bers Alleinsein, also so tber
Einsamkeit. [...] Also, ich versuche da ein bisschen mehr driiber zu lernen
und vielleicht auch Punkte zu erfahren, wo ich vielleicht mal, die ich
ausprobieren kann, um da rauszukommen. Und dann eben dadurch,
dass ich Menschen auch anspreche.”

Bei Erika stellt eigeninitiatives Aneignen von Wissen schon seit ihrer Kindheit
eine Bewaltigungsressource flir Einsamkeitsgeflihle dar:

»Und ich habe eigentlich immer das Geftihl gehabt, eigentlich war das so
eine Strategie, mit so einem Einsamkeitsgefiihl oder mit zu diesem Gefiihl,
ich bin jetzt irgendwie ganz alleine auf mich angewiesen, umzugehen, dass
ich mir immer irgendwie Lesestoff gesucht habe. Oder durch Blicher
versucht habe, irgendwie einen Ausweg zu finden, indem ich halt auf neue
Ideen gebracht worden bin durch die Bicher.”

Selbstbildende oder Wissen aneignende und unterhaltende Mal3nahmen, wie
bspw. das Lesen von Sachbtichern oder Erfahrungsberichten, das Horen von
Podcasts oder Horblichern (zumThema Einsamkeit, aber auch zu anderenThemen),
stellen eine besondere Form des , In-Beziehung-Tretens” dar. Lesen bietet bspw.
zum einen die Moglichkeit, tber die Identifikation mit dem oder der Autor¥in
oder mit dem behandeltenThema eine kontaktlose oder ,anonyme”Verbindung
im weiteren Sinne herzustellen. Zum anderen werden UtUber das Aneignen von
der Allgemeinheit prinzipiell zur Verfigung stehendem Wissen oder Gber die
Teilhabe/Nachempfindung von Erfahrungen, Gedanken des oder der Autor¥*in /
anderer anonyme Intersubjektivitatserfahrungen maoglich (im Sinne von

»ich bin nicht allein mit dem Problem”). So erzahlt Sabine, dass sie sich ein
Buch einer Schriftstellerin mit Depressionen kaufte und sich beim Lesen von
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deren Erfahrungsgeschichte ,, verbunden in deren Wahrnehmung” fiihlte. ,|[...]
das gibt mir auch so ein Geborgenheitsgeflihl, dass ich nicht alleine mit die-
sem Geflihl dastehe. Dass es auch Menschen immer wieder mal gab, die auch
so einen Weg gegangen sind wie ich und so gefiihlt haben.” Menschen, denen
keine oder nur wenige Kontakte zur Verfligung stehen oder die Schwierigkeiten
haben, soziale Kontakte aufzubauen, soziale Beziehungen einzugehen und zu
halten, konnen Uber selbstbildende Aktivitaten quasi Beziehung und Verbindung
»aus der Ferne” eingehen.

Veranderlichkeit der Bewaltigungsressourcen

Bei Hannah wird deutlich, dass nicht immer gleichermal3en an bestimmten
Bewaltigungsstrategien oder , gtinstigem” Bewaltigungsverhalten festgehalten
werden kann. Wenn ein erfolgreiches Bewaltigungsverhalten gefunden/eingeubt
wurde, heild3t es zum einen nicht, dass es sich immer erfolgreich lindernd auf
Einsamkeit auswirkt, und ebenso wenig, dass eine betroffene Person immer

auf diese Ressource zurtckgreifen kann:

,Also was ich immer wieder, wenn ich so zurlickgucke auf mein Leben,
was ich immer wieder dann gemacht habe, ist verschiedene Anlaufe
unternehmen, um mich irgendwo einzubringen. Irgendwo anzudocken,
mir irgendwas zu suchen, womit ich mich beschéftigen oder woran ich
Freude haben kann oder so. [...] Aber das ist tatsédchlich eine Strategie,
die mir nicht leichtfallt, mir dann was zu suchen oder auch was zu finden.
Ich merke, dann ist da eine Sehnsucht danach, irgendwas tun zu wollen,
aktiv werden zu wollen, was Schones machen zu wollen. Und je nachdem,
wie tief ich in der Einsamkeit versunken bin, wenn ich sehr tief drin bin,
dann sehe ich tiberhaupt keine Option.”

Auch bei Vanessa wird deutlich, dass die Sehnsucht nach sozialen Kontakten
keine gleichbleibende ist, sondern sich wellenformig verhalt: Als das Bedurfnis
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nach sozialen Kontakten hoch war, konnte Vanessa mit ihrer Aufgeschlossenheit
und Offenheit fremden Menschen gegeniber (und mithilfe einer App) einige
neue Kontakte kntpfen. Dieses Bedlirfnis nach sozialem Kontakt konne sich
aber auch schnell wieder in das Gegenteil umkehren und sich bei ihr dann das
andere ,Extrem; eine Art soziale Sattigung einstellen. Sie habe dann das Be-
durfnis, sich zurlickziehen, und konne die Zeit mit sich auch eine Weile genie-
Ben. Jedoch fallt es ihr oft schwer, aus eigener Kraft nach der Zuriickgezogen-
heit wieder auf Menschen zuzugehen. lhre offene und aufgeschlossene Haltung
als Bewaltigungsressource ist so keine permanent verfligbare Ressource, auf
die sie aus jeder Lebenslage heraus zurtickgreifen kann, sondern sie schwankt
und verandert sich wie das Einsamkeitsgefiihl auch.

,Und dann kommt das so in das andere Extrem. Wo ich dann erst mal die
Zeit alleine geniel3e. Und dann wird es aber wieder so, dass ich in so
einem Abwartsstrudel bin. Wo ich mich dann einfach nicht mehr so gut auf
andere Menschen zubewegen kann. Und dann, ja geht es wieder besser
und dann geht es wieder nicht so gut.”

Optimistischer Blick

Statt eine resignative Haltung bzgl. des Einsamkeitsgefiihls einzunehmen, sind
viele der Befragten optimistisch, was die Linderung ihrer Einsamkeit betrifft,
und haben einen zuversichtlichen Blick auf ihre Zukunft. So erklart Peter, dass
er sich nicht mit seinem Leben in Einsamkeit abfinden mochte: ,Es kann nicht
darum gehen, finde ich, ich finde mich jetzt damit ab. Und das Einzige, was ich
kiinftig nur noch tue, ist, damit zurechtkommen, dass ich einsam bin [...] das ist
mir zu ... da mochte ich lieber Perspektiven haben.” Auch Lukas spricht davon,
dass er trotz der immer wieder auftauchenden Einsamkeitsgefiihle optimistisch
bleibt: ,,Dann denke ich mir so, [...] ich muss jetzt irgendwas machen. [...] Also,
da habe ich dann doch einen Funken Optimismus.” Auch Anna auf3ert sich ahnlich
zuversichtlich in Bezug auf die Bewaltigung ihrer Einsamkeit: ,Also ich bin kein
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Mensch, der dann stillsteht, sondern auch versuche, da was zu bewirken und
rauszukommen und mich zu informieren, ja. Ich lasse mich nicht unterkriegen.”

Akzeptanz

Bei Anna wird ein weiterer, einsamkeitslindernder Aspekt in ihrer Haltung
deutlich, indem sie ihre Einsamkeit alsTeil ihres Lebens annimmt und akzeptiert:
»Ja, einfach das Bewusstsein und dass ich zu dem Punkt komme, ich muss es
annehmen. Also ich muss es annehmen, dass es so ist, und auch aussprechen.”

6.2 Kontakt und Beziehung - ,,Und jetzt vielleicht heute
Abend, werden wir auch telefonieren, wenn es halt
gerade irgendwie akut ist”

Einige der hier interviewten sich einsam fuhlenden Personen verfugen uber ein
stabiles soziales Netz an Freund*innen und Bekannten. In Momenten, in denen
die Einsamkeit wieder einmal besonders prasent ist, greifen sie ganz bewusst
auf diese sozialen Kontakte als wichtige Bewaltigungsressource zuruck.

Anna geht in den Kontakt mit ihren Freund*innen und vertraut sich diesen an,
wenn sie sich wieder einsam fuhlt: ,Und jetzt vielleicht heute Abend, werden
wir auch telefonieren, wenn es halt gerade irgendwie akut ist” Ihr hilft es, mit
anderen Menschen im Kontakt zu sein, mit Bekannten oder Unbekannten. Sie
flhle sich verbunden und weniger einsam, ,wenn ich mit Menschen zusammen
bin, die ich halt gerne mag, aber auch Menschen, die ich nicht kenne. Also gene-
rell, wenn Menschen aufeinandertreffen und sich nett unterhalten, das bereitet
mir Freude und da ftihle ich mich nicht einsam.” Gemeinsames Lachen und
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,dieselben Gedanken teilen” seien Aspekte des sozialen Kontakts, die diesen
flr sie so wertvoll machen und bei ihr einsamkeitsmildernd wirken. Sie ver-
sucht, so viel Zeit wie moglich mit ihren Freund¥*innen zu verbringen, um gar
nicht erst Einsamkeitsgefuhle aufkommen zu lassen. Anna schatzt es an ihren
Freund*innen, dass sie sie aktiv in ihre Urlaubsplanung integrieren wollen.
Anna weild jedoch auch, dass ein gemeinsamer Urlaub mit ihren Freund*innen,
von denen die meisten in einer Partnerschaft leben, nicht immer moglich ist.

Hannah versucht ebenfalls, regelmalige Verabredungen und Aktivitaten mit
Freund*innen in ihrem Alltag zu organisieren, wobei es insbesondere die
Verlasslichkeit und Kontinuitat der sozialen Kontakte sind, die dabei einsam-
keitslindernd auf sie wirken:

~Ich habe lange Zeit, ein Jahr lang, mit einer meiner engsten Freundinnen
eine Art Empathiegesprach gehabt, und das war auch so was, was mich
unterstitzt hat. [...] Und dadurch, dass wir so kontinuierlich fliireinander
da waren, also es war eigentlich nicht der Inhalt, der gesprochen wurde,
der fiir mich wichtig war, sondern dass es kontinuierlich und verlasslich
war. Das hat mir enorm gutgetan.”

Auch Edith beschreibt die regelmal3igenTelefonate mit ihrer engsten Freundin
als eine Strategie, um sich weniger einsam zu fuhlen. Allerdings stort sie daran,
dass sie immer diejenige sei, die anrufe, und dass sie ganz selten mal von anderen
angerufen werde.

Viktor plant auch ,ganz bewusst” Aktivitaten mit Menschen, mit denen er in den
Kontakt treten kann. Dabei ist ihm wichtig, dass es Menschen seien, , die irgend-
wie so meine Wellenlange haben’ Vanessa nutzt eine App, um neue soziale
Kontakte knlipfen und Freundschaften aufbauen zu kénnen.
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Lukas tut es gut, sich mit Freund*innen oder seinen Mitbewohner¥*innen zu treffen,
um sich weniger einsam zu fuhlen. Im Kontakt mit ihnen kann er sich 6ffnen und
uber seine Einsamkeit sprechen. Allerdings ist das Sprechen tber Einsamkeit nicht
immer nur mit positiven Erfahrungen oder Aspekten verbunden: , Ich méchte
mich dann auch ungern immer so als Opfer darstellen. [...] Bei vielen Sachen
denke ich mir so, da konnen die mir auch schlecht helfen. Also, das freut mich
immer schon allein, dass sie Zeit mit mir verbringen kénnen. Oder wollen, eher
gesagt.” Lukas nimmt Unsicherheiten bzgl. einer adaquaten Reaktion bei seinen
Freund*innen wahr, wenn er von seinen Einsamkeitsgefuihlen erzahlt.

,Das ist immer sehr schwierig, weil viele wissen nicht wirklich, was sie
darauf sagen konnen. Weil es halt nicht so einfach ist: ,Ja, dann musst du
dich halt mit mehr Leuten treffen;, oder so was. Weil das ist mal leichter
gesagt als getan.”

Lukas lasst damit anklingen, dass er Einsamkeit als ein komplexes Problem
reflektiert, flir das es keine einfachen Ratschlage oder Losungswege — weder flir
Betroffene noch Aul3enstehende - gibt. Kirsten hat sich mithilfe von verschiedenen
Techniken und Anwendungen rund um Kunstliche Intelligenz und Virtual Reality
alternative Formen des nicht zwischenmenschlichen Kontakts aufgebaut, die sie
sich nicht mehr einsam fuhlen lassen. Sie selbst beschreibt sich als nur , bedingt
sozial kompatibel”

6.3 Korperbezogenes Bewaltigungsverhalten -
~lch mochte gemne mal von jemandem angefasst werden”

Die Sehnsucht nach korperlicher Nahe, BerUhrungen und Sexualitat, die einige
Interviewpersonen alsTeil ihres Einsamkeitserlebens beschreiben (Kap. 4.1),
wird von ihnen auf verschiedene Weise, u. a. uber die Selbstorganisation von
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korperlichen Beruhrungen, gestillt. So teilt Anna manchmal mit Freund*innen
das Bett, wenn sie ein Bedurfnis nach ,sozialer Warme” verspurt. Peter greift
auf professionelle Massagen zuriick, um mal wieder Berlihrungen zu erleben.
Viktor nimmt regelmaldig sexuelle Dienstleistungen in Anspruch, um dort seine
Sehnsucht nach Intimitat und Sexualitat zu befriedigen. Bei Sabine ist es das
gemeinsame Tanzen mit anderen, fremden Menschen und die korperliche Bewe-
gung, wodurch sie das Geflihl von Einsamkeit zumindest kurzfristig minimieren
kann. Auch Hannah stellt Uber das sich Verbinden mit dem eigenen Korper und
ihrer Stimme wahrend ihrer spirituellen Praxis einen Zustand her, der sie sich
weniger einsam fihlen lasst.

6.4 Orte als Bewaltigungsressource - ,,In der Natur fuhle
ich mich, obwohl ich alleine bin, tiiberhaupt nicht alleine

u

Die Interviewpersonen suchen sowohl belebte als auch ruhige Orte auf, um sich
weniger einsam zu fuhlen. Anna erzahlt, dass sie bewusst Menschenansammlungen
aufsuche, da sie sich dann dort unter den Menschen lebendig fuhle. ,Ja, ich
suche schon auch Menschenansammlungen auch, ja. Das gibt mir schon das
Gefuhl von man ist da, man lebt, man ist lebendig.”

Vanessa und Lukas erzahlen davon, dass sie in einsamen Momenten in die
jeweilige Innenstadt fuhren, ,,um unter Menschen zu sein? So stellt Vanessa
fest: ,Und manchmal gehe ich einfach nur in die Stadt und laufe die Einkaufs-
stralSe hoch und runter, um unter Menschen zu sein.”

Lukas reflektiert, dass er oft vermeintliche Griinde vorschiebe, um in die Stadt

zu fahren. Insbesondere wahrend der Covid-19-Pandemie war die Innenstadt ein
Ort, den er oft aufgesucht habe, um , echte Menschen” zu sehen.
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,Also, eigentlich sehr belebte Orte. Dass ich hier zum Beispiel in die Stadt
gehe oder in die ndachstgrél3ere Stadt fahre. Haufig ist es dann einfach so,
dass ich mir irgendwelche Griinde suche, zum Beispiel neue Klamotten.
Oder ich rede es mir ein, dass ich welche brauche. Aber manchmal auch
ohne den Grund. Auch nur, dass ich, jetzt auch bezogen auf die ganzen
Lockdowns, dass ich einfach nur echte Menschen sehe und nicht die ganze
Zeit in der eigenen Wohnung dann rumhénge.”

Lukas sucht belebte Orte auf, um sich besser zu fuhlen. Gleichzeitig besteht in
diesem Bewaltigungsverhalten eine gewisse Ambivalenz oder Spannung, da
er zum einen das Aufsuchen belebter Orte mit dem Konsum von Kleidung ver-
bindet, die er eigentlich nicht brauche, und zum anderen ,so ein bisschen wie
ein AulBenstehender sieht, wie andere gerade sich treffen”

Fur Peter und Susanne sind es ruhige Orte wie der Wald, der ihnen dabei hilft,
sich weniger einsam zu fuhlen. Sie suchen die Verbindung zur Natur und letzt-
lich zu sich selbst. Im Gegensatz zu Anna und Lukas, bei denen das Gefuhl von
Einsamkeit kurzfristig durch das Aufsuchen von Menschenansammlungen und
belebten Innenstadten in den Hintergrund ruckt, sind es bei Peter eher intensive
und tiefgehende Kontakte und Gesprache mit einer einzelnen Person, die ihm
das Gefuhl der Einsamkeit nehmen konnen. Susanne erlebt den Wald als einen
Ort, an dem sie sich weniger einsam fuhlt. ,Und da fiihle ich mich, obwohl ich
alleine bin, uberhaupt nicht alleine.”
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6.5 Ablenkung vom Einsamkeitsgefiuhl — ,Ich mache halt
irgendwas an, damit ich eine Stimme hére”

Bewusste Ablenkung vom Einsamkeitsgefiihl und von anderen mit Einsamkeit
verbundenen Geflihlen stellt aus der Erfahrung der interviewten Personen einen
weiteren Weg des Umgangs mit Einsamkeit dar. Eine besondere Bedeutung
scheint dabei das regelrechte Ubertdnen der Stille als schmerzhaften und er-
innernden Inbegriffs des Alleinseins einzunehmen: Mehrere Interviewpersonen
schalten tagstiber und/oder vor dem Einschlafen das Radio, den Fernseher oder
ein Horbuch ein, um eine Gerauschkulisse zu schaffen. Bei Anna ist es weniger
die Stille, von der sie ablenken mochte, sondern das Fehlen einer Stimme:

,Also abends hore ich zum Einschlafen mittlerweile so Meditationssachen.
[...] Also nicht diese Stille aul3sen rum ist die Hélle, sondern ich mache halt
irgendwas an, damit ich eine Stimme hére. Weil sonst flihlt man sich so
ein bisschen wie der letzte Mensch auf dem Planeten und ist ein bisschen
unheimlich alles. Deswegen habe ich eigentlich so oft wie moglich irgendwas
an, Radio auch zum Beispiel in meiner Ktiche. Genau das tue ich ganz viel.”

In Annas Beschreibung wird deutlich, wie wichtig fur sie das Horen einer Stimme
in Zusammenhang mit der Bewaltigung ihrer Einsamkeit ist. Das Horen einer
Stimme Ubernimmt geradezu eine existenzielle Funktion fur sie: Es gebe ihr das
Gefuhl, nicht mehr allein ,, auf dem Planeten” zu sein. Auch Vanessa, Hannah
und Viktor nutzen soziale Medien und den Fernseher bzw. das Schauen von Filmen,
um sich zumindest temporar vom Gefuhl der Einsamkeit abzulenken. Martina
und Peter erzahlen von ihren Hobbys, wie Sport und Fotografie, als vom Ein-
samkeitsgefuhl ablenkenden Aktivitaten. Martina beschreibt, dass der regel-
maldige Sport in einer Gruppe das Einsamkeitsgeflihl ,ein bisschen tiberdeckt”:
,Also ich habe halt einfach Programm. Ich mache halt viel Sport mit anderen
zusammen. Und dann sind da immer andere, und man quatscht natdrlich auch
und macht die Dinge zusammen.”
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6.6 Birgerschaftliches Engagement - , Mir hilft es sehr
aus meiner Einsamkeit heraus, diese Aufgaben zu
haben”

Eine weitere Moglichkeit zur Bewaltigung der Einsamkeit stellt den interviewten
Personen zufolge burgerschaftliches Engagement dar. Die ehrenamtliche Tatigkeit
fuhrt bei Susanne zu einem Gefuhl von Lebendigkeit und einer Milderung ihrer
Einsamkeitsgefiihle: ,, Mir hilft es sehr aus meiner Einsamkeit heraus, diese
Aufgaben zu haben. Zumindest fiihle ich mich lebendiger dadurch.” Durch ihr
ehrenamtliches Engagement und ihre eigene Recherche hat sie von vielen
Angeboten und Projekten zum Thema Einsamkeit erfahren. Sollte sie diese
Aufgaben irgendwann einmal nicht mehr wahrnehmen kénnen, erklart Susanne,
falle sie in ihre , Ursprungssituation” mit Einsamkeit zurick und musse dann
den Mut aufbringen, selbst diese Angebote in Anspruch zu nehmen. Bei Peter
sind es sein Glaube und sein ehrenamtliches Engagement in der Kirchenge-
meinde, die er als einsamkeitslindernde Faktoren benennt: ,Ich bin seit ungefahr
20 Jahren ein ziemlich glaubiger Mensch und auch in der Kirche sehr engagiert.
Und das bedeutet mir viel. Und ich wtirde sagen, das gehort zu den Dingen, die
mich retten.” Edith engagiert sich seit vielen Jahren fir sozial Benachteiligte und
beschreibt ebenfalls die verbindende, einsamkeitsreduzierende Komponente
ihrer ehrenamtlichen Tatigkeit: Uber ihr soziales Engagement habe sie viele lose
soziale Kontakte knupfen konnen, die ihr das Gefuhl vermitteln, Teil von etwas
zu sein. Edith erlebt sich dadurch zugehorig und selbstwirksam. Vor dem
Hintergrund ihrer Altersarmut sieht Edith ihr Engagement jedoch auch kritisch:
~Ich kann mir eigentlich Ehrenamt bei Armut durch Pflege nicht leisten.
Ehrenamt muss man sich leisten kbnnen.”

| 100 |



KNE Forschung - Einsam unter Vielen. Einsamkeit aus der Perspektive von Betroffenen.

6.7 Dysfunktionales Bewaltigungsverhalten —
~[...]irgendwie etwas Leckeres hineinzustopfen”

In den vorangegangenen Unterkapiteln wurden vor allem Bewaltigungsstrategien
beschrieben, die in ihrer Art funktional erscheinen, also das Gefuhl und den
Zustand von Einsamkeit reduzieren kdnnen, ohne sich auf andere Weise dadurch
zu schaden. Die Betroffenen schilderten zudem Bewaltigungsverhalten, das

in seiner langfristigen Wirkung eher kontraproduktiv erscheint und einen
Vermeidungscharakter aufweist. Im Folgenden werden einige Beispiele fur
dysfunktionales Bewaltigungsverhalten im Kontext von Einsamkeitsgefiihlen
beschrieben.

Marianne bspw. erzahlt, dass sie in besonders einsamen Momenten ubermaldig
esse, um ihre Einsamkeitsgefiihle wegzudriicken. Sie selbst beschreibt ihr Ess-
verhalten in diesem Zusammenhang als gestort: , Also, ich habe immer wieder,
jetzt auch einmal so, dass ich zu viel esse. [...] Aber trotzdem, eben so peu a
peu, ist immer noch-, letzte Wahl der Mittel ist, irgendwie etwas Leckeres hinein-
zustopfen.”

Hannah zeigt eher proaktives Vermeidungsverhalten in Bezug auf das Mitteilen
ihrer Gefuhle. Sie hat Angst davor, von eigenen Geflihlen Gberflutet zu werden,
die weder sie noch ihr Gegenuber halten kann, wenn sie von ihrer Einsamkeit er-
zahlt. Deshalb unterlasst sie es von vornherein, von ihren Geflihlen zu sprechen,
auch wenn es helfen wirde. ,,Also sozusagen ich nehme mich da, ich schtitze
mich da, indem ich mich nicht so verletzlich zeige. Und gleichzeitig verhindere
ich dann nattirlich auch irgendwie, dass da ein Austausch stattfinden kann oder
irgendwie eine Verbindung dariiber entsteht oder so.” Die Sorge, fir andere

zu viel zu sein, wird bei Hannah begleitet von dem Glaubenssatz, stark sein zu
mussen, nicht beddlrftig sein zu durfen.

Bei Anna zeigt sich ein proaktives Vermeidungs- oder Ruckzugsverhalten in
Bezug auf ihre sozialen Kontakte. Anna zieht sich bewusst aus ihrem Freundes-
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kreis zurtick, weil sie sich als Alleinstehende in Gegenwart ihrer Freund*innen —
fast alle mit eigenen Familien — unwohl fuhlt. Bei Gruppentreffen sieht sie sich
mit deren vermeintlich glticklichem Familienleben konfrontiert, das sie selbst
nicht vorweisen kann, weshalb sie Scham flir ihre Lebenssituation als Single
empfindet: ,Und ich misste dann sagen, ,bei mir ist es halt nicht so gut, und
ziehe mich aber da raus, weil es halt schambehaftet ist. Und habe mich jetzt
auch ganz raus aus dieser Gruppe manovriert so ein bisschen.”

6.8 Zusammenfassung

In diesem Kapitel wurden verschiedene Strategien zur Bewaltigung und Linderung
von Einsamkeitsgefuhlen aus der Sicht der interviewten Betroffenen beschrieben.
Insgesamt bemerkenswert ist, dass alle Interviewpersonen — manche mehr,
manche weniger — ein proaktives, eigeninitiatives Bewaltigungsverhalten zeigen.
Dies zeigt sich zum einen auf der Ebene ihrer personlichen Einstellung: Bei fast
allen Interviewpersonen ist zu beobachten, dass sie immer wieder in ihrem
bisherigen Leben motiviert waren (und sind), selbst aktiv zu werden und etwas
gegen ihre Einsamkeit zu tun. Sie gehen meist offen auf andere Menschen

zu, schlie3en sich Gruppen an (hier z. B. Selbsthilfegruppe, Freizeitgruppe),
probieren immer wieder etwas Neues aus oder ubernehmen ehrenamtliche
Tatigkeiten, um so regelmaldige soziale Kontakte zu haben. Dabei spielt insbe-
sondere die Kontinuitat der Kontakte eine wichtige Rolle: Die Erwartbarkeit von
und Aussicht auf soziale Kontakte im Alltag hilft den Betroffenen ein Stuck weit
uber ihre Einsamkeitsgeflihle hinweg. Das proaktive Bewaltigungsverhalten der
Interviewten ist vor dem Hintergrund des Vorurteils, einsame Menschen seien
selbst schuld an ihrer Situation, ein wichtiger Befund. Ebenso der Befund, dass
nicht in jeder Situation auf ein bewahrtes Bewaltigungsverhalten zurickgegriffen
werden kann.
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Zum anderen zeigt sich das eigeninitiative Bewaltigungsverhalten auf einer
kognitiven Ebene: Viele der Interviewpersonen bilden sich selbst weiter, eignen
sich aktuelles Wissen zu verschiedenen Themen, einige ganz speziell zumThema
Einsamkeit, an. Das komplexe Thema Einsamkeit auf einer kognitiven Ebene
durchdringen und verstehen zu wollen, dabei Losungen fur die eigene Einsam-

keit finden und erfahren zu konnen, dass auch andere von Einsamkeit betroffen
sind, sind Ansatze daflr, sich nicht ganz so verloren auf dieser Welt zu fuhlen.
Ein Aspekt scheint dabei besonders bedeutsam zu sein: der Aspekt der Identifi-
kation. Die Interviewpersonen berichteten davon, dass es flir sie wichtig ist, sich
in den Inhalten, die sie Uber Bucher, Radio, Film und Fernsehen, Social Media
oder andere digitale Technologien konsumieren, auf gewisse Weise zu spiegeln,
sich darin wiederzufinden. Sich in eine Rolle einer fiktiven Geschichte oder eine
Person einer autobiografischen Erzahlung hineinzuversetzen und sich dabei
selbst oder Anteilen des eigenen Lebens zu begegnen, kann identitatsstiftend
sein und ein Geflihl von Zugehorigkeit und Verbundenheit erzeugen.

Ein weiterer wichtiger Befund aus der Analyse des Bewaltigungsverhaltens ist
die Erkenntnis, dass ein und die gleiche Umweltbedingung fiir die bzw. den
eine*n einsamkeitsmildernd und fir die bzw. den andere*n genau das Gegenteil
bedeuten kann. Fur die einen ist Stille eine Umweltbedingung, die sowohl
Ausdruck der Einsamkeit an sich ist und zum anderen Einsamkeitsgeftihle
aktivieren kann, die es mit einer selbst geschaffenen Gerauschkulisse (z. B.
Radio, Fernsehen) zu Gibertonen gilt. Fir manch andere Interviewpersonen ist
es genau die Stille, die das Einsamkeitsgefiihl fur einen Moment in den Hinter-
grund riicken lasst und erméglicht, sich mit sich selbst zu verbinden. Ahnlich
verhalt es sich mit dem Sprechen tber Einsamkeit: Manche Interviewpersonen
empfinden es als wohltuend und einsamkeitsmildernd, tber ihre Einsamkeits-
gefuhle zu reden, fiir manch andere andert es nichts bzw. fihrt nur zu einem
unbehaglichen Geflihl, sowohl bei der einsamen Person als auch bei dem bzw.
der Gesprachspartner¥in.
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Mit Blick auf Orte, die in einsamen Momenten zur Linderung des Geflihls aufgesucht
werden, kommt den Innenstadten eine besondere Bedeutung zu: Sie Gben bei
manchen interviewten Personen eine gewisse Anziehung aus, weil sie dort auf
andere Menschen treffen, sich ,,unter” Menschen befinden, sich mit diesen
verbunden fuhlen. Gerade deshalb ware es wichtig, die Bedeutung von Innen-
stadten flir den gesellschaftlichen Zusammenhalt zu reflektieren und den zuneh-
menden Zerfall von vielen Innenstadten zu verhindern und sie stattdessen als
attraktive und inklusive, sichere Aufenthalts- und Begegnungsorte zu gestalten.
Trotz der vielfaltigen Bemuhungen der Interviewpersonen, die Einsamkeit

zu bewaltigen bzw. einen positiven, nachhaltigen Umgang mit den eigenen
Einsamkeitsgefuihlen zu finden, zeigen die Interviews jedoch auch, dass die
Bewaltigungsstrategien oft nur temporar den akuten Schmerz nehmen kénnen.
So stellt Viktor erntichtert fest:

,Obwohl man was unternimmt, obwohl man sich zum Grillen verabredet,
ist es oft so, dass es wie so ein Tropfen auf dem heil3en Stein ist. Man geht
hin, dann ist das Event vorbei und an den sozialen Strukturen hat sich nicht
viel grol8 gedndert, aulBer dass der Abend geftillt war. Aber wirkliche
Kontakte und enge Beziehungen, soziale Beziehungen hat man da nicht
geknlipft oder waren bis dato schwierig.”

Hier wird noch einmal deutlich, dass es nicht nur der soziale Kontakt an sich ist,
der die Einsamkeit langerfristig nehmen kann, sondern dass es dabei vor allem
um eine gewtulnschte Qualitat, eine besondereTiefe der sozialen Beziehungen
geht, die uber sporadische Verabredungen hinausgehen.

Bei der Analyse des Bewaltigungsverhaltens der Interviewpersonen wird weiterhin
deutlich, dass sie sowohl eigene MalRnahmen ergreifen, um ein bereits bestehen-
des, akutes Einsamkeitsgeflihl zu ,, behandeln; als auch praventiv Mechanismen
entwickelt haben, um das Aufkommen von Einsamkeitsgefiihlen zu verhindern.
Der Ubergang von praventivem zu intervenierendem Handeln und Verhalten ist
dabei zum einen flieBend, zum anderen zielen die Bewaltigungsstrategien der
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Interviewpersonen tUberwiegend auf eine Verbesserung des

Wohlbefindens ab (indirekte Intervention). Einige Interviewpersonen thematisieren
und bearbeiten ihre Einsamkeit auch in ihrer Psychotherapie, was , direkter
Intervention” (Mann et al. 2017) entspricht.

7 Ausblick

Einsamkeit als Gefuhl ist aul3erst vielschichtig und damit auch nicht leicht zu
fassen. Die Gesprache mit Betroffenen haben einen Einblick in das facettenreiche
Geflhl mitsamt seinen verschiedenen Erlebensweisen, individuellen Deutungen
und Erklarungsansatzen zur Entstehung sowie individuellen Bewaltigungs-
strategien gewahrt. Beim Lesen der einzelnen Beschreibungen und Zitate der
Betroffenen entsteht moglicherweise der Eindruck von sich wiederholenden
Themen, Mustern oder Gedanken, auf den zweiten Blick verfestigt sich jedoch
der Eindruck, dass keine sich einsam fuhlende Person einer anderen gleicht.
Die vorliegende Publikation mochte so keineswegs Schubladen generieren, in
die Einsamkeitserfahrungen einsortiert werden kdnnen, sondern das Spektrum
an Erlebensweisen und Beweggriinden sowie die Veranderlichkeit des Geflihls
betonen.

Einsamkeit ist ein Beziehungsphanomen, auch wenn kein Gegenliber vorhanden
ist. Einsamkeit speist sich aus der Sehnsucht, sich auf jemanden beziehen zu
konnen und gleichzeitig selbst , Bezugspunkt” fiir diese Person(en) zu sein.

In welcher Form (Einzelfreundschaft, Gruppe, Familie, Partnerschaft, soziales
Unterstitzungsnetz, Arbeitskollegium etc.), in welcherTiefe des sozialen oder
intimen Kontakts und in welcher Haufigkeit und Verbindlichkeit sich diese Sehn-
sucht nach Beziehung im weitesten Sinne verwirklichen soll, kann dabei stark
variieren. Moglichkeiten zur Identifikation mit anderen Menschen, bspw. Gber
ahnliche Erlebensweisen, Erfahrungen, Lebenswelten oder Lebensverlaufe,
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scheinen eine wichtige Rolle bei der Bewaltigung von Einsamkeit zu spielen.
So berichten die Interviewpersonen immer wieder davon, dass sie sich verbunden
und weniger einsam fuhlen, wenn sie sich selbst in anderen oder deren Geschichten
wiederfinden, wenn sie sich in Relation setzen konnen zu anderen und deren
Erfahrung(en).

Die meisten der von Einsamkeit betroffenen Interviewpersonen erinnern sich an
Momente und Phasen in ihrer Kindheit und Jugend, in der sie sich friiher schon
einsam flhlten. Fir viele stellt Einsamkeit ein lebensbegleitendes Thema dar.
Sie berichten eindriicklich davon, dass sie (dennoch) aus eigener Initiative viel
unternehmen, immer wieder Kontakt suchen und offen auf Menschen zugehen
sowie Strategien im Alltag fiir sich entwickelt haben, um sich weniger einsam
zu fuihlen. Das Vertrauen in zwischenmenschliche Interaktion ist dabei sehr
unterschiedlich ausgepragt. Selbstzweifel und negative Denkmuster streuen
kleinere und groRere Unsicherheiten in die soziale Kontaktgestaltung, bis hin zur
Vermeidung einer Kontaktaufnahme. Fiir manche Interviewpersonen ist Einsam-
keit mehr als ein Gefuhl, das mal prasenter ist und dann in anderen Momenten
wieder verblasst. Sie fiihlen sich nicht nur einsam, sie sind es. Einsamkeit ist
schon so langeTeil ihres Lebens, das es sich in ihr Selbstbild eingeschrieben

zu haben scheint, dass sie sich ein Leben in Einsamkeit (gezwungenermal3en)
eingerichtet haben.

Was kann betroffenen Menschen aus ihrer Einsamkeit heraushelfen, bevor
Resignation und Chronifizierung eintreten? Die Antworten darauf sollten nicht
nur bei den Betroffenen selbst gesucht werden, sondern — Einsamkeit als
Beziehungsphanomen einmal ernst genommen — auch bei den , anderen; den
die einsamen Menschen umgebenden Personen und Institutionen. Wie in den
Interviews deutlich geworden ist, gehen die meisten der hier interviewten
Betroffenen ,unter Menschen’ sie besuchen z. B. Sportgruppen, Kulturveran-
staltungen oder buchen Massagen. Sie nehmen explizit und implizit Kontakt auf,
aber vermutlich ohne dass ,dem Gegenlber’ also den anderenTeilnehmenden
einer Sportgruppe, der bzw. dem Anleitenden oder dem bzw. der Physiotherapeut*in
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bewusst ist, welche besondere Bedeutung sie fiir diese eine einsame Person im
Alltag moglicherweise ubernehmen. Die Interviewpersonen wunschen sich

... mehr Aufmerksamkeit fiir marginalisierte Gruppen, bspw. bei der Entwicklung
von Angeboten zum Thema Einsamkeit und anderen Themen (pflegende Angehorige,
Alleinerziehende oder von Armut betroffene Personen konnen, wegen mangelnder
zeitlicher oder finanzieller Ressourcen, viele Angebote von vornherein nicht wahr-

nehmen),

... Begegnungsmaoglichkeiten im o6ffentlichen Raum ohne Konsumzwang und
ohne Barrieren,

... Forderung von Resilienz im Kindes- und Jugendalter,
... Forderung und Verbesserung von nachbarschaftlichen Strukturen,

... Forderung von gemeinschaftlichem Wohnen und alternativen Wohnkonzepten
und letztlich

... eine flireinander sorgende Gesellschaft.
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9 Anhang

Methodisches Vorgehen und kritische Reflexion

Es wurde eine willkurliche Auswahl von Untersuchungseinheiten (Convenience
Sampling) als nicht probabilistische Samplingstrategie gewahlt, in Form eines
selbstgenerierenden Samples (vgl. Akremi 2014, S. 272). Ein Aufruf zu Interviews
mit von Einsamkeit Betroffenen wurde auf der KNE-Website sowie im KNE-
Newsletter veroffentlicht sowie zusatzlich Gber die Kommunikationskanale und
Kontakte des KNE-Projektbeirates gestreut.

Bei dieser Form des selbstgenerierenden Samples (Sampling durch Selbstak-
tivierung) fassen die Personen aus eigenem Antrieb den Entschluss, an einem
Interview teilzunehmen. Wir versprachen uns davon eine hohe Bereitschaft seitens
der sich meldenden Personen, offen von der eigenen Betroffenheit sprechen zu
wollen / zu konnen. Nachteilig an dieser Vorgehensweise zur Rekrutierung von
Interviewpersonen sind zum einen die geringen Moglichkeiten der Forschenden,
auf die Zusammensetzung des Samples Einfluss zu nehmen (ebd.). So meldeten
sich letztlich bspw. wenig Menschen mit Migrationserfahrung auf den Aufruf.
Zum anderen birgt eine willkurliche Auswahl ,,das Risiko systematischer Verzerrung”
(Akremi 2014, S. 273) in sich, womit eine Verallgemeinerung der Befunde erschwert
wird.

Die veroffentlichten Aufrufe zu Einzelinterviews adressierten , von Einsamkeit
betroffene Personen” und beinhalteten eine knappe Beschreibung des interes-
sierenden Forschungsgegenstandes anhand der Fragen, wie sich Einsamkeit
bemerkbar macht, in welchen Momenten dieses Geflihl besonders ausgepragt
ist und wie die Person damit umgeht. Der Aufruf zielte damit auf Personen ab,
die sich mehr oder weniger akut mit dem Geflihl von Einsamkeit auseinander-
setzen, und fragte demnach explizit nicht nach Personen, die (Lebens-)Phasen
von Einsamkeitsgeflihlen bereits erfolgreich iberwunden haben und auch aktuell
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nicht mehr unter Einsamkeit leiden. Dies ist ein wichtiger Hinweis, der u. a. bei
der Analyse des Bewaltigungsverhaltens der interviewten Personen berucksichtigt
werden muss: Einsamkeit ist und bleibt bei allen Interviewpersonen Bestandteil
ihres alltaglichen Lebens, trotz teilweise funktionalem Bewaltigungsverhalten.
Ein Fortbestehen von Einsamkeitsgeflihlen oder sich wiederholende Einsam-
keitsphasen sind fiir sich genommen also aufgrund der Zusammensetzung des
Samples noch kein Hinweis auf ein nicht gelingendes Bewaltigungsverhalten.
Es wurden leitfadengestltzte qualitative Interviews mit narrativen Anteilen,

vor allem in Bezug auf die eigene Lebensgeschichte, im Zeitraum von Juli 2022
bis Juli 2023 durchgefiihrt. Bei allen Interviews, die per Videotelefonie oder in
Ausnahmefallen auch in Prasenz stattfanden, waren zwei Interviewer*innen
anwesend. DieTelefoninterviews fanden mit einer Interviewerin statt. Alle Inter-
views wurden nach informierter Einwilligung der Interviewpersonen aufgezeichnet,
transkribiert und die Texte pseudonymisiert.

Die Auswertung der Interviews erfolgte in einemTeam aus vier wissenschaftlichen
Mitarbeitenden und orientierte sich an der qualitativen Inhaltsanalyse. Die
induktive Kodierung von Segmenten erfolgte mit MAXQDA. Es folgte ein
mehrschrittiges Verfahren zur Reduzierung und Abstrahierung des Materials.
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