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l Philosophie

Einsamkeit ist keine Krankheit

Die erste Erfahrung im Leben ist
die einer Trennung - von der
Mutter. Schon die Sauglings-
forschung lehrt: Mit der Ent-
bindung ,,vereinsamt“ ein Baby
sinnbildlich. Beim spateren
Heranwachsen ist Einsamkeit
dann ebenso naturlich wie not-
wendig. Wirbrauchen sie, um
Selbststandigkeit zu erlernen,
unsere Personlichkeit und
Wertgrundsatze zu definieren.
Einsame Momente sind fur die
ldentitatsbildung in Umbruch-
phasen (Pubertat, Partner-
schaft, Berufswahl) wichtig,
sagt die Mainzer Philosophie-
dozentin Dr. Annette Hilt, sie
werden aber gegenwartig we-
niger bewusst erlebt: ,,Uber-
gangsphasen und ihre dazuge-
horigen Riten sind nurnoch
selten Momente des Ruckzugs.
Wir definieren uns heute viel
starker Uber Gruppenzugeho-
rigkeiten oder bestimmte Rol-
len. Der Individualisierungsgrad
Ist zwar hoch, aber wirsind
keine autonomen Individualis-
ten.“ Dass der Mensch stetsir-
gendwo dazugehoren will - an-
gesichts der gegenwartigen
Schnelllebigkeit auch in gestei-
gertem Male -, hat Folgen:
Einsamkeit wird als etwas sehr
Negatives wahrgenommen. Ei-

ne scharfe politische Rhetorik

verscharft diese Entwicklung,

sagt Hilt und verweist auf die
Einrichtung eines Einsamkelts-
ministeriums in Grol3britannien:
,Einsamkeit wird als absolut
negative Erfahrung aufgebaut.
So ein Ministerium soll den
Eindruck vermitteln, dass etwas
dagegen getan wird, aberob
tatsachliche Ursachen wie Al-
tersarmut behandelt werden,
sel dahingestellt.” Dass Ein-
samkeit als Problem, ja Krank-
heit definiert wird, hangt fir Hilt
auch mitdem Leben im digita-
len Zeitalter zusammen: ,Wir
leben in einer Gesellschaft der
Darstellung. Aber Einsamkeit ist
nicht offentlichkeitskompatibel.
Zudem kompensieren wir Ein-
samkeit, indem wir viele Facet-
tenvon uns - teils stark kli-
scheebehaftet - nach aulsen
Inszenieren. Vielleicht tragt
auch das dazu bei, dass wir nicht
wissen, wer wir wirklich sind -
und dass wiruns mit uns selbst
einsam fuhlen.“ Hilt macht
deutlich: Einsamkeitist keine
Krankheit, sie konstituiert das
Ichund istunabdingbar fur die
|[dentitatsbildung. Und sie be-
dingt das Gluck. Nurwerauch
mal einsam ist, kann Gemein-
schaft schatzen. mes

Einsamkeit kann krank machen

Psychologen unterscheiden
zwischen emotionaler und so-
zlaler Einsamkeit. Erstere ist
eine schmerzliche, subjektive
Empfindung, bei derdas indi-
viduelle Bedurfnis nach Nahe
und die Lebensrealitat ausei-
nanderklaffen. Letztere be-
schreibt einen objektiv erfass-
baren Zustand, dersoziale Iso-
lation oder Alleinsein meint.
Welche Effekte Einsamkeit auf
die Gesundheit hat, erforschen
Mainzer Psychologen und Me-
dizinerin der Gutenberg-Ge-
sundheitsstudie mit 15 000
Probanden. Die beteiligte Psy-
chologin Dr. Ana Nanette Tibu-
bos bestatigt, dass Einsamkeit
gesundheitsgefahrdendes Ver-
halten steigert: , Etwa das Rau-
chen. Auch das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen steigt.
Studien legen auch nahe, dass
Einsamkeit und Fettleibigkeit
zusammenhangen.“ Zudem

beeinflusst Einsamkeitdie see-
lische Gesundhelt. ,,Weran
Einsamkeit leidet, zeigt ein ho-
heres Risiko, an Depressionen
oder Angstzustanden zu er-
kranken.“ Das Depressionsrisi-
ko steigt etwa um das Doppelte.
Im Alter wird zudem Demenz
beginstigt. Tibubos kenntauch
die Risikogruppen: Vorallem
Frauen (auch in Beziehungen)
zwischen 35 und 45 Jahren be-
richten von Einsamkeit. Belrden
Mannern sind es jene zwischen
45 und 55. Kinderlosigkeit, das
Singledasein und ein niedriger
Sozialstatus konnen Isolations-
geflhle verstarken. Verteufelt
werden sollte die Einsamkeit
laut Tibubos aber nicht. Sie kann
Betroffene aktivieren, Veran-
derungen anzustoléen, sie kann
aus eigener Kraft beendet wer-
den. ,Aberwenn Einsamkeit
chronisch wird, istdas naturlich
alarmierend.” mes
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Einsamkeit?

Gesellschaft Ein Gefuhl geht um: Soziale und
emotionale Isolation ist keine Frage des Alters

leses Gefuhl absoluter
Einsamkeit kenne ich nur

zugut”, schreibt Renad7 in
einem Internetiorum. Wenn es ihr
wieder schwer ums Herz wird, trifft
sie das heute aber nicht mehr derart
ins Mark. Rena hat eine Strategie
entwickelt, um sich nicht langer von
ihrer Einsamkeit beherrschen zu
lassen, sagt sie. ,, Ich mache mir be-
wusst, dass letztlich jeder Mensch
alleinist auf dieser Welt."”

Dieser Satz mag nicht viel Trost-
liches an sich haben, aber er halt
unserer Gesellschait den Spiegel
vor: Das Getuhl der Isolation betritit
nicht nur Rena. Von Tabuthema und
neuer Volkskrankheit ist die Rede.
Egal, in welchem Alter — alle hadern
mit der gleichen Empfindung.

Jeder Zehnte ist laut einer repra-
sentativen Studie der Universitats-
medizin Mainz einsam. 15000
Menschen zwischen 35
und 74 Jahren aus dem
GroBraum Mainz haben
die Wissenschafttler be-
fragt — und Beachtliches
herausgetunden: Ein-
samkeit war bel den
jungeren Tellnehmern
starker ausgepragt als
bei den alteren. Das
Klischee von Einsam-
keit 1m Alter hat sich
offenkundig uberholt.
Zu diesem Ergebnis
kommt auch Maike
Luhmann, Professorin
in Bochum. Mithilfe von
Daten aus dem deut-
schen  soziookonomi-
schen Panel hat sie 2016
eine reprasentative Studie zur Ein-
samkeilt in Deutschland verotient-
licht. Rund 15 Prozent der 26- bis 35-
Jahrigen fuhlen sich demnach hau-
fig einsam, ahnlich wie die 46- bis
55-Jahrigen. Einzig beiden uber 85-
Jahrigen liegt der Wert hoher - bei
rund 20 Prozent.

Naturlich 1st Einsamkeit Kkein
neues Phanomen, sie bedingt die
menschliche Existenz. Und be-
schaftigt seit der Antike die Philo-
sophie. Dass gegenwartig mit
Nachdruck daruber diskutiert wird
— bis hin zur Einrichtung eines Ein-
samkeltsministeriums in Grof3bri-
tannien -, ist aut gesellschattliche
Strukturveranderungen zuruckzu-
fuhren, die sich zu einem Ursa-
chenkomplex bundeln:
® [m digitalen Zeitalter spielen sich

Sozialkontakte auch virtuell ab.
Das offnet zwar neue Horizonte,
kann aber auch Begegnungen von
Angesicht zu Angesicht minimie-
ren und so das Gefuhl stetiger
Anonymitat steigern. Dass das
einsam machen kann, zeigen etwa
Studien zum Internetverhalten
junger Erwachsener.

Gemeinsam
einsam

Einsamkeit betrifft
alle Generationen
und Lebensphasen.
Lesen Sie in den
nachsten Tagen
dazu Kurzportrats
In unserer Zeitung.
Wie Einsamkeit
philosophisch zu
begreifen ist, er-
klart Dr. Annette
Hilt online unter
ku-rz.de/einsam

® Wissenschaftlich untersucht wird
auch die Verbindung von Ein-
samkeit und Armut — weil soziale
Teilhabe eine Frage des Geldes
1st. Laut Statistischem Bundesamt
(Destatis) lag das Armutsrisiko in
Deutschland 2016 bei 19,7 Pro-
zent. Und bleibt damit auf dem
Niveau der Vorjahre. Gleichblei-
bend grol3 durfte damit auch die
Gruppe der von Einsamkeit be-
drohten Menschen sein.

® Die Studie der Universitatsmedi-
zin Mainz hat zudem ergeben,
dass alleinstehende und allein le-
bende Menschen hautiger von
Einsamkeit betrotfen sind. Auch
dazu bildet sich ein gesellschatft-
licher Trend ab: Stetig steigt in
Deutschland die Zahl der Single-
haushalte (2017: 41 Prozent; 2000:
36 Prozent, Destatis). Zudem kon-
nen Trennungen Einsamkeit aus-
losen, wenn mit dem
Ende einer Beziehung
ganze Freundeskreise
zertallen.

® Auch der demograti-
sche Wandel tragt zur
Debatte bei. 2015 lag
die durchschnittliche
Lebenserwartung der
Manner laut Destatis
bei 78 Jahren (2000:
75), der Frauen bei 81
Jahren (2000: 83). Ge-
rade verwitwete Ehe-
partner finden schwer
in lebendige Sozial-
getlechte zuruck.

m Zudem hat sich das
Freizeitverhalten der
Deutschen gewandelt,
wie der Freizeitmonitor fur den
Zeitraum 2011 bis 2016 aufzeigt.
.Einsame” Hobbys, denen man
gut allein nachgehen kann - die
Internetnutzung, das Musikhoren
und Sporttreiben —, gehoren dabei
zu den Topgewinnern. Soziale In-
teressen hingegen verringern
sich. Freunde und Bekannte zu
Hause zu treffen oder mit ihnen
etwas zu unternehmen, hat rund
30 Prozent an Bedeutung verloren.

m Zudem mag ein grundlegender
Wertewandel zu Einsamkeit bei-
tragen: Langst entscheiden wir
nicht mehr nur im Beruifsleben
nach Kriterien der Effizienz — wir
Okonomisieren auch das Private.
Etwa unsere Sozialkontakte. Die
Frage nach dem Mehrwert ent-
scheidet nicht selten daruber, ob
sich zwel Menschen kennenler-
nen. Dieses Gewinnstreben hat
allein in puncto Partnersuche ei-
nen eigenstandigen Unterneh-
menszwelg im Internet geschat-
fen, der darauf abzielt, nutzbrin-
gende Partnerschatten zu vermit-
teln. Das kann dauern — und ein-
sammachen. Melanie Schroder
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Einsamkeit kann zum Kampfbegriff werden

Einsamkeit - ein Thema furdie
politische Agenda oder indivi-
duelles Problem? Letzteres
scheint naheliegend, doch
GrolRbritannien zeigt, dass es
anders geht: SeitJanuar besetzt
die Staatssekretarin fur Sport
und Zivilgesellschaft, Tracey
Crouch, das neue Aufgabenfeld
Einsamkeit. Crouch soll eine
Regierungsstrategie gegen
Einsamkelt entwickeln. Das Ziel:
Einsamkelt zunachst alters-
ubergreifend statistisch zu er-
fassen. Nach Angaben Crouchs
geben mindestens neun Millio-
nen Menschen in GrolRbritanni-
enan, einsam zu sein. Das ent-
sprichtrund 13,6 Prozent der
Gesamtbevolkerung - unge-
achtetdes Alters. Auchin
Deutschland erregt die Thema-
tik jetzt Aufmerksamkeit. SPD-
Gesundheitsexperte Karl Lau-
terbach forderte gegentiberder
,Bild“-Zeitung einen Verant-
wortlichen, dersich der Ein-
samkeitannimmt. Den Posten
wurde Lauterbach im Gesund-
heitsministerium ansiedeln.
Und Marcus Weinberg, famili-
enpolitischer Sprecherder Uni-
on, pladiert sogarfureine Ent-
tabuisierung, ,,damit Einsam-
keitnichtinder Schmuddel-
ecke® der gesellschaftlichen

Wahrnehmung bleibt. Erwulrde
die Erforschung von Einsamkeit
iIntensivieren und fordern. Wenn
mangelnde soziale Teilhabe
Einsamkeit auslost, ist politi-
sches Handeln denkbar. Die
Infrastruktur sozialer Initiativen
auszubauen und finanziell zu
stltzen, ware eine mogliche
Strategie. In Rheinland-Pfalz
versteht Ministerprasidentin
Malu Dreyer (SPD) die Thematik
als Querschnittsaufgabe, wie sie
gegenuberunserer Zeitung er-
klart: ,Wir gehen den Kampf
gegendie Einsamkeitinallen
Ressorts an. Hierzu gehoren
Anstrengungen furdie Inklusion,
die Mobilitat, die digitale Ver-
netzung der Menschen, die
Teilhabe von Behinderten, ge-
meinsame Wohnprojekte fur
Jung und Alt, die Férderung von
Sportund Ehrenamt.* Grund-
satzlich giltlaut Dreyer: ,,Soli-
daritat, Achtsamkeitund Zu-
sammenhaltsind die besten
Antworten auflsolation und
Vereinsamung.“ Da heute ge-
rade jJungen Menschen eine
hohe Mobilitat und Flexibilitat
abverlangt werde, seieswich-
tig, ,,dafurzusorgen, dasssie
da, wosie leben, gutankom-
men.“ Etwa dank eines regen
Sozial- und Kulturlebens. mes

Einsamkeitist nur der Anfang

,Wenn aduschnell gehenwillst,
geh allein. Wenn du weit gehen
willst, geh gemeinsam®, besagt
ein afrikanisches Sprichwort. Es
kdnnte das Motto einer Initiative
sein, die aktuell in Rheinland-
Pfalz entsteht. Den Verein Kei-
ner bleibtallein hat unteran-
deren Christian Fein (32) aus
Worms gegrundet. Seine Idee:
Ein bundesweites Netzwerk flr
Sozialkontakte aufzubauen, um
Einsamkeit zu mindern (Infos:
ku-rz.de/44cd). Die Aktion
wurzelt im Netzwerk Twitter.
Weil Fein nach einer Trennung
selbst einsam war, initiierte er
um Weihnachten 2016 den
Hashtag #KeinerTwittertAllein.
Laut Twitterstatistik erreichte
das Schlagwort rund vier Milli-
onen Nutzer. All jene, die sich
einsam fuhlten, twitterten
plotzlich gemeinsam. Aus der
virtuellen Welt soll das Konzept
nunindie analoge Ubergehen.
,In denwestlichen Gesell-

schaftenistdas Leben aufIndi-
vidualismus ausgerichtet, was
dazu fuhrt, dass sich der Ein-
zelne mehrabschottet. Wir
wollen eine Alternative bieten®,
sagt Fein. Einen Probelauf gab
es bereits: Rund 600 Kontakte
hat Fein um Silvester 2017 real
vermittelt. Die Zivilgesellschaft
wird aktiv - ein Beleg furdie
Relevanz der Einsamkeit. Gera-
de Jingere geraten jetzt in den
Fokus. Und auch Feinwill in
diese Lucke stolden. Sein Netz-
werk soll sichan 18- bis 65-
Jahrigerichten. ,,Wirsprechen
alle an, die in einer konkreten
Situation Hilfe oder eben Ge-
sellschaft brauchen.® Auch
deshalb will das Netzwerk mit
Sozialverbanden kooperieren,
um auch in akuten Fallen von
Einsamkeit zu helfen. Wenn sich
Einsamkeit zu Krankheitsbildern
wie Depressionen auswachst,
soll psychotherapeutische Hilfe
schnell greifbar sein. mes




