Einsamkeit annehmen und neu erleben

Einsamkeit ist ein Gefiihl, das heute viele Menschen betrifft — unabhéngig vom Alter. Studien
zeigen sogar, dass sich Jugendliche und junge Erwachsene teilweise einsamer fiihlen als dltere
Menschen. Einsamkeit beschreibt keinen dulleren Zustand, sondern ein inneres Erleben: das
Gefiihl, zu wenig oder nicht ndhrende Beziehungen zu haben. Sie kann belasten, krankmachen
und, wenn sie chronisch wird, die Lebensqualitit erheblich einschrinken. Umso wichtiger ist
es, Einsamkeit zu verstehen und einen konstruktiven Umgang mit ihr zu finden.

Was ist Einsamkeit?

Einsamkeit ist keine Krankheit, kann jedoch Erkrankungen begiinstigen. Sie ist die schmerz-
hafte Sehnsucht nach Verbindung mit anderen Menschen. Dabei ist Einsamkeit nicht gleichbe-
deutend mit Alleinsein. Man kann allein leben und sich verbunden fiihlen und umgekehrt in-
mitten von Menschen einsam sein. Entscheidend ist die Qualitit der Bindungen. Man unter-
scheidet zwischen emotionaler Einsamkeit, bei der eine vertraute Bezugsperson fehlt, und so-
zialer Einsamkeit, die durch mangelnde Unterstiitzung im Alltag entsteht. Nur ein kleiner Teil
der Bevolkerung fiihlt sich dauerhaft einsam. Doch voriibergehende Einsamkeit kennen viele
Menschen aus bestimmten Lebensphasen.

Alleinsein oder Einsamkeit?

Alleinsein kann wohltuend sein: als Riickzug, als Zeit der Regeneration, der Selbstwahrneh-
mung und inneren Kldrung. Einsamkeit entsteht meist dann, wenn das Alleinsein unfreiwillig
ist und die Sehnsucht nach Ndhe und Zugehorigkeit nicht erfiillt wird. Nach anfanglichem
Schmerz kann jedoch auch unfreiwilliges Alleinsein eine Ubergangszeit sein, in der neue Per-
spektiven entstehen. Wer sich darauf einlédsst, kann diese Phase nutzen, um sich selbst ndher-
zukommen und die néchsten Schritte im Leben bewusster zu gestalten.

Wann tritt Einsamkeit besonders haufig auf?

Einsamkeit begleitet oft Zeiten des Umbruchs: nach Trennungen, Umziigen, Jobwechsel, dem
Auszug der Kinder oder dem Verlust eines nahestehenden Menschen. In solchen Phasen 16sen
sich bestehende Bindungen, neue sind noch nicht entstanden. Gesellschaftliche Verdnderungen
verstdrken dieses Erleben. Familienstrukturen sind lockerer geworden, Lebenslaufe fragmen-
tierter. Soziale Netzwerke vermitteln Néhe, ersetzen jedoch keine tragfahigen Beziehungen. Sie
konnen sogar dazu beitragen, Einsamkeit zu iiberdecken, statt sie bewusst wahrzunehmen.



Warum Einsamkeit so schmerzhaft ist

Einsamkeit ist gesellschaftlich kaum akzeptiert. Alleinsein wird schnell als personliches Schei-
tern gedeutet. Scham entsteht, Riickzug verstirkt sich. Aus neurobiologischer Sicht ist Einsam-
keit jedoch ein sinnvolles Signal. So wie korperlicher Schmerz auf eine Verletzung hinweist,
macht sozialer Schmerz darauf aufmerksam, dass etwas Wesentliches fehlt: Zugehdorigkeit. In
friiheren Zeiten war das Uberleben nur in der Gemeinschaft méglich. Einsamkeit sollte moti-
vieren, wieder Verbindung aufzunehmen.

Gesundheitliche Folgen chronischer Einsamkeit

Halt Einsamkeit tiber langere Zeit an, kann sie sich deutlich auf die Gesundheit auswirken:
Stresshormone und Entziindungswerte steigen, Schlaf und Regeneration verschlechtern sich.
Das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Depressionen und eine geschwichte Immunab-
wehr nimmt zu. Studien zeigen, dass chronische Einsamkeit dhnlich belastend fiir die Gesund-
heit sein kann wie starkes Rauchen oder ausgeprigtes Ubergewicht.

Was hilft bei Einsamkeit?

Der erste Schritt ist Akzeptanz: anzuerkennen, dass Einsamkeit da ist, ohne sich dafiir zu ver-
urteilen. Gefiihle wollen gefiihlt werden. Unterdriickung verstérkt den inneren Druck, wihrend
Zulassen entlastet und klart.

Der Einsamkeitsforscher John Cacioppo entwickelte das sogenannte EASE-Modell:

e Extend — sich einen sicheren Rahmen suchen, um Kontakte aufzubauen, etwa durch
Ehrenamt, Kurse oder Gruppenaktivitdten

e Action — aktiv werden, denn Verbindung entsteht nicht von allein

e Selective — bewusst auswihlen, mit wem man Zeit und Energie teilt

o Expect the best — mit einer positiven inneren Haltung in Begegnungen gehen

Erginzend hilft es, sich selbst das zu geben, was man sich von anderen wiinscht: Aufmerksam-
keit, Fiirsorge und Wertschédtzung. Ebenso heilsam kann es sein, diese Qualitdten anderen ent-

gegenzubringen. Beides 6ffnet Wege in echte Verbindung.

Einsamkeit ist kein unabédnderliches Schicksal. Sie ist ein Zustand, der wahrgenommen, ver-
standen und verdndert werden kann, Schritt fiir Schritt, im eigenen Tempo.
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