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Ein Pladoyer zur Normalisierung
der Einsamkeit

Einsamkeit ist ein Gefiihl, das allen bekannt ist und doch immer seltener diskutiert — wenn nicht gar als Tabu angesehen - wird.
Doch sollte man nicht eher dariiber nachdenken, wie man Einsamkeit nicht nur verstehen, sondern auch integrieren kann?

uch wenn die heutige Welt von
Asténdiger Vernetzung gepragt ist,

kann Einsamkeit ein ernsthaftes
Problem darstellen: Es gibt zahlreiche
Studien, die belegen, dass emotionale,
soziale und praktische Unterstiitzung in
positivem Zusammenhang mit der Ge-
sundheit einer Person stehen. Gut aus-
geprdgte Verbindungen zu engen Freun-
den mit emotionaler Unterstiitzung, Ver-
trauen und Verbundenheit kdnnen dabei
helfen, schwierige Zeiten zu {iberstehen.
Es geht aber nicht nur darum, wie viele
enge Freunde man hat oder wie viele
Menschen man kennt; es geht darum,
wie stark die sogenannte emotionale
Einsamkeit aufgeldst werden kann - sei
es aufgrund der Beziehung zu sich selbst
oder Beziehungen zu anderen Personen.

Zwischen emotionaler und sozialer
Einsamkeit

Es liegt in der Natur des Menschen, sich
im Jugendalter emotional z.B. von den
Eltern und anderen Erwachsenen zu (6-
sen, um sich so im Rahmen der Identi-
tatsfindung mit der eigenen Identitdt
und sozialen Rolle auseinanderzusetzen.

Dabei lernt man auch die Einsamkeit
kennen - nicht aber ausschliesslich als
Abwesenheit von Unterstlitzung, son-
dern als das Gefiihl, dass die innersten
Gedanken und Gefiihle nicht immer ge-
teilt oder von anderen verstanden wer-
den kdnnen. Einsamkeit ist hier aber kei-
ne Schwiache, sondern ein natiirlicher
Teil der eigenen Individualitdt: Jede und
jeder trégt eine einzigartige Perspektive,
die es in der Vielfalt des Menschseins
unmoglich macht, sich jemals vollstén-
dig verstanden zu fiihlen. Dieses Gefiihl
der Andersartigkeit ist normal und sollte
nicht als negativ betrachtet werden,
denn es ist ein Teil der menschlichen
Existenz und tragt zur Vielfalt und Kom-
plexitdt der Gesellschaft bei.

Es ist daher wichtig, zwischen emo-
tionaler und sozialer Einsamkeit zu
unterscheiden: Waihrend soziale Ein-
samkeit das Fehlen von Beziehungen
(unabhéngig der Qualitdt dieser) be-
trifft, bezieht sich emotionale Einsam-
keit auf das moglicherweise schmerzhaf-
te Gefiihl, dass die innersten Gedanken
und Gefiihle nicht von anderen verstan-
den werden kdnnen. Diese emotionale

Einsamkeit ist oft schmerzhaft, und der
Versuch, diesen Schmerz von den prag-
matischen und individualistischen As-
pekten der Einsamkeit zu trennen, kann
korrigierend wirken. Wéhrend es unver-
meidlich ist, dass ein gewisses Mass an
Distanz und Einsamkeit in der Individua-
litdt existiert, kann das Entkoppeln des
Schmerzes von diesen Aspekten helfen,
besser mit der emotionalen Einsamkeit
umzugehen.

Das Gefiihl, «in einer Menschenmen-
ge einsam zu sein», wird dadurch er-
klart, dass die wahre Persdnlichkeit
einer Person mindestens bis zu einem
gewissen Grad vermutlich hinter einer
sozialen Maske verborgen bleibt. Auch in
einer engeren emotionalen Beziehung
(zum Beispiel in einer Ehe) kdnnen die
Partner trotz physischer Nahe und ge-
meinsamer Lebensflihrung ein Gefiihl
der emotionalen Einsamkeit erleben.
Das geschieht oft dann, wenn ein oder
beide Partner ihre individuelle Identitat
oder Gefiihle (oder einen Teil dieser)
hinter einer Maske verbergen miissen,
um den sozialen Erwartungen zu ent-
sprechen, die von der Gesellschaft auf-

erlegt werden (zum Beispiel die Erwar-
tung, wie eine «richtige Ehe» auszusehen
hat). Die Theorie von Erving Goffman
(2008) erklart dies so, dass es eine Dis-
krepanz zwischen privatem und &ffentli-
chem Gesicht geben kann. Dies fiihrt
vermutlich zu einem inneren Konflikt und
zeigt sich iiber negative Gesundheitsfol-
gen.

Die eigene Identitédtsfindung als
Schliissel gegen Einsamkeit

Die Psychologie lehrt, dass emotionale
Einsamkeit langfristig zu einer inneren
Leere und einem Gefiihl der Entfrem-
dung fiihren kann. Es ist daher von ent-
scheidender Bedeutung, dass man még-
lichst schon im Jugendalter damit be-
ginnt, die eigene Identitdt zu erkunden
und zu festigen. Die Peergruppe scheint
dabei gut zu helfen und zeigt, dass Be-
ziehungen als «Entwicklungshelfer» von
grosser Relevanz sind. Indem man sich
selbst besser versteht, kann man ver-
meiden, dass emotionale Einsamkeit im
Erwachsenenalter zu einer Barriere wird.
In der Akzeptanz der Einsamkeit liegt
auch eine Befreiung von der Notwendig-
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keit standiger sozialer Interaktion. Es ist
eine Ermutigung, sich selbst treu zu blei-
ben und nicht hinter gesellschaftlichen
Erwartungen zu verstecken. Nach Goff-
man sollte man das private und &ffentli-
che Gesicht bestmoglich zu einer au-
thentischen Haltung hin zu sich selbst
und anderen gegeniiber integrieren.

Wenn Einsamkeit nicht mehr nur als
negatives Tabu-Thema verstanden wird,
kann sie zu einem Weg der Identitdtsfin-
dung und inneren Stdrke fiihren. Es ist an
der Zeit, dass man diese Perspektive
einnimmt und einen Raum schafft, in
dem jeder Mensch die eigene innere Ein-
samkeit ohne Furcht vor Ablehnung er-
kunden kann. Wegen der eigenen Indivi-
dualitdt ist man ndmlich immer zu einem
gewissen Grad in der Einsamkeit gefan-
gen - was diese aber zu etwas vollig
Normalem macht.
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