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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

vielleicht geht es Thnen dhnlich wie mir: Ein Leben ohne Partner-
schaft war nie Thr Wunsch und nun sind Sie doch in dieser Situation.
Ob gewollt oder ungewollt, Sie stimmen mir wohl zu: Allein zu sein
ist nicht immer einfach. Die Welt ist zumeist auf Paare und Familien
ausgerichtet, wir fallen aus der Norm und selbst im eigenen Umfeld
fehlt es oft am nétigen Verstandnis. Auch fiir uns selbst kann das So-
loleben noch ungewohnt sein, noch nicht selbstverstandlich, noch
keine Normalitit. Es ist eine Lebensform, eine Kunst, die gelernt, ge-
iibt und verfeinert werden will.

Hier greift dieses Buch, unabhingig davon, ob Sie 30 oder 80, ob
Sie ledig, getrennt, geschieden oder verwitwet sind, ob schon lange
allein oder nicht. Mdchten Sie ein paar frische Impulse fiir Thr Solo-
leben? Suchen Sie eher nach vertiefter Anleitung und Motivation da-
tiir? Oder gonnen Sie sich eine Datingpause, um sich wieder einmal
auf sich selbst zu besinnen? Sind Sie in einer Beziehung und méchten
weniger abhingig sein, sich emanzipieren? Wie dem auch sei, Sie
werden auf den kommenden Seiten fiindig werden.

Es gehtin diesem Buch darum, sich selbst und die eigenen Starken
und Schwichen vertiefter kennenzulernen, darauf aufzubauen und
sich zu einer psychisch starken, eigenstindigen und dennoch rund-
um gut verbundenen und lebensfrohen Personlichkeit, zu einer So-
listin, zu einem Solisten zu entwickeln. Auch wenn Sie nicht auf ewig



Einleitung

solo bleiben wollen: Ich méchte Sie ermuntern, einen Neuanfang zu
wagen und die Phase des Alleinseins gezielt zu nutzen, um innerlich
zu wachsen, den eigenen Horizont auszuweiten, sich zu entfalten
und autonomer zu werden.

Wie viel es bringt, solche Entwicklungsvorhaben anzustreben,
betont auch Gliicksforscherin Sonja Lyubomirsky.' Thre Befunde zei-
gen, dass Menschen, die dies tun, bedeutend gliicklicher sind als sol-
che, denen es an konkreten eigenen Zielen, Plinen oder Wiinschen
fehlt. Ihr Credo:

«Find a happy person and you will find a project.»

Mit jedem Schritt, mit jedem noch so kleinen Tun und Unterfan-
gen lasst sich etwas bewirken; Sie werden daran wachsen, starker wer-
den und an Eigenstandigkeit, Energie und Lebenslust dazugewinnen.

Das Gangze ist ein kreativer Prozess aus Organisation und Impro-
visation, aus Mut und Mitgefiihl, ein stetes kleines Abenteuer. Sie
arbeiten Tag fiir Tag daran und kommen Tag fiir Tag ein kleines Stiick
voran. Esist ein Vorhaben, das Ihrem Alltag, das leeren Abenden und
Wochenenden neuen Sinn und Inhalt gibt. Eines, das Thnen IThr Leben
spiirbar leichter macht und immer wieder fiir Glanzpunkte sorgt.

Sie werden sich auf Threm Weg zunehmend besser kennenlernen,
sich Thres Denkens und Fithlens bewusster sein und neuartige Erfah-
rungen machen. Unterwegs wird es immer wieder Uberraschungen
geben, es tun sich ungeahnte Moglichkeiten auf und Sie entwickeln
eine ganz andere Haltung zu Threm Leben. Sie fithlen sich bedeutend
freier, starker und gelassener, spiiren neue Energie und Lebensfreu-
de. Denn ein grosses Ziel anzupeilen und etwas Ureigenes zu schaf-
fen, setzt ungeahnte Krifte frei.

Sind Sie geistig offen, neugierig und experimentierfreudig? Sind
Sie bereit, Ihr Sololeben - unabhingig davon, ob Sie es als temporar
betrachten oder nicht - anzupacken? Dann lassen Sie uns beginnen.



DER WEG ZUM BUCH

«Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne», verheisst uns Hermann Hesse
in seinem wunderbaren Gedicht Stufen.”? Von diesem Zauber spiirte
ich allerdings noch nichts, als ich damals, im Februar 2016, in die
Zentralbibliothek in Ziirich ging, um mir ein Dutzend Biicher zu den
Stichwortern Einsamkeit, Alleinsein, Loneliness und Solitude zu be-
schaffen. Ich wollte die gemeinsamen Winterferien mit Freunden
dafiir nutzen, mich in einer aufgehobenen Atmosphire mit dem
Thema auseinanderzusetzen und mehr dariiber zu erfahren.

Zweieinhalb Jahre zuvor war mein Mann in den Bergen ums Le-
ben gekommen. Meine grosste Erschiitterung war zwar abgeklungen,
doch irgendwie fiihlte ich mich einsam und innerlich leer. Ich wusste
nicht so recht, warum ich am Morgen das Bett verlassen und was ich
mit dem Tag anfangen sollte. In jiingeren Jahren, nach der Scheidung
von meinem ersten Mann, war ich immerhin noch an meinem Ar-
beitsort eingebunden gewesen. Doch nun als freischaffende Autorin
fehlte dies. Ich konnte mir nicht vorstellen, jemals wieder ein Buch
zu schreiben; kein Thema schien mir interessant genug. Umso mehr
wollte ich etwas gegen diese innere Leere unternehmen und meine
Lebensfreude zuriickgewinnen. Dazu musste ich herausfinden, wie
ich aus der Einsamkeit herauskommen und auch als Alleinstehende
ein gliickliches und erfiilltes Leben fithren kann.

Deshalb nutzte ich die gemeinsamen Tage in den Bergen, um iiber
Einsambkeit zu recherchieren. Die Lektiire entpuppte sich als derart
spannend, dass ich nach den Ferien gleich mit der Recherche weiter-
machte, um dem Thema noch genauer auf die Spur zu kommen. Da-
mit hatte ich zum ersten Mal seit dem Schicksalsschlag ein packendes
Ziel vor Augen und in der Folge stellte sich auch der Zauber ein: Ich
konnte nun plétzlich voller Tatendrang in der Frith aufstehen und im

1"
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altvertrauten Rhythmus beim ersten Kaffee mit der Kopfarbeit begin-
nen. Wie in gliicklicheren Zeiten hatte mein Leben wieder Inhalt und
Struktur.

Die Nachforschungen fithrten mich stetig weiter, hin zu neuen
Themen wie Mut, Achtsamkeit, Mitgefiihl, Verbundenheit, Freund-
schaft, Sinn und Gliick. Bald einmal entwickelte ich eine Zukunfts-
perspektive und ein Leitmotiv fiir mich - mein Solo, stark und lebens-
froh. Ich wollte eine offene, mutige, emotional unabhingigere und
doch verbundene Solofrau, eine entspannte und zufriedene Solistin
werden. Eine, die wieder lachen kann. Ich entwarf grossere und klei-
nere Mutprojekte und machte mich an die Umsetzung; spielte, ex-
perimentierte und iibte und musste bisweilen iiber mich selbst und
meinen Eifer lachen. Manches gelang, manches weniger, doch blieb
ich stetig dran. Dazu tauschte ich bei jeder Gelegenheit mit ande-
ren Ungebundenen Erfahrungen aus und nahm mir stets geniigend
Zeit zum Reflektieren und zum Tagebuchschreiben. Bald begann ich
auch, regelmissig zu meditieren.

Das Ganze war ein spannender Prozess und zeigte auch bald Wir-
kung, zumal es mir besser und besser ging. Mein unfreiwilliges Allein-
sein entwickelte sich allmahlich zu einem Sololeben aus freien Stii-
cken. Zwar hatte eine neue Liebe kommen konnen, musste aber nicht.

Eineinhalb Jahre nach Beginn der umfassenden Recherche dachte
ich zum ersten Mal daran, ein Buch iiber diesen Entwicklungspro-
zess zu schreiben, um meine Erfahrungen und Erkenntnisse mit an-
deren zu teilen. Ich arbeitete an einem inhaltlichen Konzept, bis es
mir stimmig schien. Doch Schreiben ist eine einsame Angelegenheit
und ich verspiirte das Bediirfnis, 6fter unter Menschen zu sein und
zusammen mit anderen etwas zu unternehmen.

Die rettende Idee kam eines Nachts: ein Kurs fiir unfreiwillige Sin-
gles. Ein Jahr spater, im Herbst 2018, begann der erste Zyklus von Solo,



stark und lebensfroh an der Volkshochschule Ziirich. Siebenunddreis-
sig Frauen und sieben Méanner nahmen daran teil. Bereits am ersten
Abend spiirte ich, wie gliicklich mich dieses Engagement machte
und wie sehr es mich erfiillte. Ich war in meinem neuen Leben ange-
kommen, konnte das Manuskript Solo - Alleinsein als Chance in An-
griff nehmen und darin gleich noch viele wertvolle Erfahrungen und
Anekdoten meiner Kursteilnehmenden einfliessen lassen.

DER BALL LIEGT NUN BEI IHNEN

Sie erfahren im Buch, wie Sie ein auf Sie zugeschnittenes, gelingendes
Sololeben gestalten und sich zu einer souveridnen Solistin, zu einem
souveranen Solisten entwickeln kénnen. Lassen Sie sich bei der Lek-
tiire nicht abschrecken von den vielen Dingen, die nach Verbesserung
rufen. Es ist wie beim sportlichen Training: Wenn Sie fitter und be-
weglicher werden wollen, trainieren Sie schliesslich auch nicht nur
die Arme und die Beine. Es braucht einen ganzheitlichen Ansatz.
Bedenken Sie des Weiteren, dass ein einziges Buch nicht alles abde-
cken kann. Der Schwerpunkt dieses Werks liegt auf der personlichen
Entwicklung und ist aus meiner eigenen, weiblichen Perspektive als
Alleinlebende verfasst. Zitiere ich andere Menschen aus meinem
Umfeld, sind deren Namen abgedndert. Sie werden bei der Lektiire
auf Abschnitte stossen, bei denen Sie sich bestitigt fithlen, und ande-
re, die Sie anregen und ermutigen. Dazu werden Sie aber auch man-
che Dinge finden, die Thnen unnétig erscheinen oder vorerst zu miih-
sam sind. Entscheidend ist, dass Sie offenen Geistes bleiben und nach
denjenigen Ideen suchen, die Sie personlich weiterbringen konnen.
Nehmen Sie, was Sie gebrauchen kénnen, und lassen Sie den Rest.
Sollte sich ein Problem als allzu schwierig erweisen, zogern Sie nicht,
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professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Denn das Buch ist als
Werkzeugkasten fiir den Alltag gedacht und ersetzt keineswegs eine
Psychotherapie.

Wie auch immer: Sobald Sie wissen, was Sie fiir sich selbst aus-
probieren wollen, und damit beginnen, werden auch Sie den Zauber
des Anfangs spiiren.

Ich wiinsche Thnen gutes Gelingen!

Zurich, Winter 2024/25
Verena Steiner
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Der Einsamkeit
auf der Spur

1.1 — Unterschiedliche Facetten der Einsamkeit | 1.2 — In die
Einsamkeitsfalle getappt | 1.3 — Wenn Einsamkeit chronisch
wird | 1.4 — Vom inneren Chaos zur inneren Harmonie |
1.5 — Das entscheidende Puzzleteil | 1.6 — Wege hin zu mehr
Verbundenheit

ALS ICH MICH an jenem ersten Ferienmorgen im Februar hinter
die Biicher setzte, hatte ich ein klares Ziel vor Augen: Ich wollte he-
rausfinden, wie ich mir aus diesem nagenden Gefiihl der Leere und
der Einsamkeit heraushelfen konnte. Vor dem Fenster schwirrten
die Tannenmeisen ums schneebedeckte Futterhduschen und das er-
innerte mich an jene gliicklicheren Zeiten, als ich die Vogel vollig
unbekiimmert beobachten und mich von ihrer Lebendigkeit bezau-
bern lassen konnte. Diese Unbeschwertheit fritherer Tage wollte ich
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1 Der Einsamkeit auf der Spur

zuriickgewinnen; ich wollte mich unbelastet, frei und leicht fithlen,
auch wenn ich den Weg noch nicht sehen konnte.

Umso mehr erhoffte ich mir von der Recherche Ansatzpunkte fiir
diesen Weg. Dabei war mir klar, dass unterschiedliche Theorien und
Auffassungen zum Thema Einsamkeit existieren und dass es so oder
so nicht nur eine einzige Losung fiir ein derart vielschichtiges Pro-
blem geben kann.

Einsamkeit ist sozusagen die Summe aller unangenehmen Ge-
fithle, Gedanken und kérperlichen Empfindungen, die aufkommen
konnen, wenn wir allein sind oder wenn wir uns - mit oder ohne
Gegeniiber - isoliert, unverstanden, nicht geschitzt, verletzt oder
entfremdet fithlen. Es ist die Sehnsucht nach Belebung, nach Nihe
und nach Liebe, nach Verstandnis und Verbundenheit. Und es ist das
schmerzhafte Gefiithlschaos, das wir spiiren, wenn es daran fehlt.

Natiirlich kénnen wir uns auch in einer Beziehung einsam fiihlen.
Doch als Alleinstehende sind wir besonders anfillig dafiir, vor allem
dann, wenn es in unserem Umfeld nur Paare gibt. Zumal wir keinen
nachsten Menschen haben, fiir den wir ebenfalls der nachste sind. Es
ist eine Situation, fiir die es oft an Verstandnis fehlt, weil sie fiir Ge-
bundene kaum nachvollziehbar ist.

Eine Kursteilnehmerin erzihlte zum Beispiel von ihrem plotzli-
chen Schmerz, den sie im Gesprach mit ihrer erwachsenen Tochter
spiirte. Sie wollte ihr ihre Einsamkeit schildern, worauthin die Toch-
ter mit einem unglaubigen «Aber Mami, du doch nicht, du mit deinem
grossen Freundeskreis» reagierte und das Thema wechselte.

Einsamkeit wird ganz unterschiedlich empfunden und selbst fiir
das einzelne Individuum fiihlt sich dieses Gefiihl nicht immer gleich
an. Wir miissen uns lingst nicht immer einsam fithlen, wenn wir
alleine sind. Es gibt auch ein zufriedenes, positives Alleinsein. Doch
viele miissen dies in ihrem Sololeben ganz neu lernen.



Wir Menschen sind soziale Wesen und sehnen uns nach Zusam-
mensein und Zugehorigkeit, nach Feedback und bisweilen auch nach
Trost - oder zumindest nach dem Gefiihl, von unseren Mitmenschen
beachtet, anerkannt und geschitzt zu werden. Unabhingig von der
Lebensform, ob verpartnert oder nicht: Wenn wir uns ein Umfeld
schaffen, in dem wir uns emotional aufgehoben fithlen und mit unse-
ren Stirken und Schwichen verstanden werden, 1osen sich Einsam-
keitsgefiihle in der Regel bald einmal auf.

Bloss, woher sollen wir ein solches Umfeld nehmen? Was, wenn
es in unserer Situation zu wenig Seelennahrung und Verstandnis
gibt? Wenn Nahestehende weit entfernt wohnen oder wir aus beruf-
lichen Griinden fiir lingere Zeit im Ausland weilen miissen? Und
iiberhaupt: Wie sieht ein zufriedenes Dasein im hohen Alter aus,
wenn die meisten geliebten Menschen weggestorben sind? Es muss
doch noch weitere Mittel und Wege geben, denn auch unter sehr al-
ten Menschen gibt es immer welche, die ein Gliick und einen Seelen-
frieden ausstrahlen wie der Dalai Lama.

Es scheint, dass sich diese Menschen selbst etwas davon geben
konnen, was wir an Nahe und Verbundenheit beim Gegeniiber oder
in Gesellschaft suchen. Wie schaffen sie diese Zufriedenheit und
dieses stille Gliick? Lasst sich - neben der Verbundenheit mit nahen
Menschen - der Einsamkeit sonst noch irgendwie begegnen? Gibt es
weitere Losungsansitze, um die Einsamkeit zu mildern oder gar auf-
zulosen?

Solche zusitzlichen Ansatzpunkte wollte ich mit meiner Recher-
che finden.
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1 Der Einsamkeit auf der Spur

1.1 UNTERSCHIEDLICHE FACETTEN DER EINSAMKEIT

Den ersten grossen Aha-Moment erlebte ich, als ich zu Beginn der

Recherche erkannte, dass es unterschiedliche Facetten der Einsam-

keit gibt. Dass Einsamkeit sowohl eine emotionale als auch eine so-

ziale Dimension haben kann und dass stets auch der existenzielle As-
sTabelle 1 pekt der Einsamkeit hineinspielt.

> Teile 4 | Emotionale Einsamkeit Fehlen von emotionaler,

und 5 intimer Ndhe und Liebe; das
Fehlen einer Partnerschaft
oder von anderen sehr nahen
Menschen.

»Teil 5 | Soziale Einsamkeit Mangel an freundschaft-
lichen Beziehungen und be-
friedigenden Sozialkontakten;
fehlende Gemeinschaft, d. h.
sozial zu wenig eingebunden,
isoliert.

s>Teile 2 | Existenzielle Einsamkeit Fehlen von Perspektiven, von
und 6 erfiillender Arbeit, Aufgaben
und Hobbys, von Sinn im
Leben. Das Gefihl, nicht ge-
braucht zu werden. Mangel
an selbstgesetzten Zielen,
an Glauben und Hoffnung;
innere Leere.

Tabelle 1: Unterschiedliche Facetten der Einsamkeit



1.1 Unterschiedliche Facetten der Einsamkeit

Die vorherrschende Seelenlage, wenn wir eine Partnerschaft vermis-
sen und uns nach Liebe sehnen, kann sich tatsidchlich anders anfiih-
len als die Leere, wenn keine Freunde da sind. Donald Winnicott, der
sich seit den 1950er Jahren mit der Einsamkeit und der Fahigkeit, mit
sich allein sein zu konnen, befasste,? verglich die emotionale Einsam-
keit mit der Qual des Kleinkindes, das von seinen Eltern verlassen
worden ist. So dhnlich fithlte sich bei mir der Verlust meines Partners
ebenfalls an.

Als Beispiel fiir soziale Einsamkeit nannte Winnicott den Schmerz,
den das Kind verspiirt, wenn ihm die Freunde zum Spielen fehlen
oder sie nicht mit ihm spielen wollen. Im Erwachsenenleben ist es
wohl eher wie das Gefiihl, das fiinfte Rad am Wagen zu sein

Nochmals etwas anders zeigt sich existenzielle Einsamkeit: als eine
Leere, die sich bemerkbar macht, wenn wir keine sinnvolle Arbeit
oder keine eigenen Projekte haben oder wenn unsere Hilfe nicht ge-
fragt ist. Wenn es keine Traume oder personlichen Ziele gibt, die wir
mit Hingabe verfolgen.

Fiir mich war die Erkenntnis, dass es zur sozialen auch noch eine
emotionale und eine existenzielle Dimension der Einsamkeit gibt,
wie eine erste Diagnose: Ich sah etwas klarer, woran es mir fehlte.
Sah, dass es nicht ausreichte, 6fter unter Menschen zu gehen und
Freunde zu treffen - oder mich, wie mir meine Schwester riet, einer
Wandergruppe anzuschliessen. Dass es bedeutend mehr brauchte,
um mich rundum verbunden und gut zu fithlen.

Die Einsicht, dass meine Einsamkeit nicht nur in einer, sondern
gleich in drei ganz unterschiedlichen Richtungen angegangen wer-
den kann, gab mir Zuversicht. Drei unterschiedliche Wege bedeute-
ten drei Chancen. Dabei war mir klar, was es brauchte, um die soziale
und die existenzielle Seite der Einsamkeit zu lindern, und wahrschein-
lich geht es Thnen ebenso: Es hiess zum einen, das diinner gewordene
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3> Teil 5

> Teil 6

1 Der Einsamkeit auf der Spur

Beziehungsnetz zu iiberdenken und aktiv zu werden, neue Menschen
kennenzulernen und neue Freundschaften aufzubauen. Zum ande-
ren, Aufgaben zu finden, sich Ziele zu setzen oder Projekte zu konzi-
pieren, die neuen Sinn ins Leben bringen.

Die ganz grosse Frage jedoch, was im Sololeben fiir ein besseres
emotionales Aufgehobensein, fiir mehr Nahe und Liebe unternom-
men werden kann, war damit noch nicht gelost. Auch als im Laufe
meiner Recherche weitere Erkenntnisse dazu kamen und zusammen
mit meinen eigenen Beobachtungen und Uberlegungen allmihlich
ein Bild ergaben, fehlte dieses wichtigste Puzzlestiick noch lange Zeit.

INNEHALTEN UND REFLEKTIEREN

1. Bei welcher der drei Einsamkeitsdimensionen sehe ich den
grossten Handlungsbedarf fur mich? Warum?

2.Wenn ich einen typischen Tag Stunde fiir Stunde durchgehe:
Wann kommt Einsamkeit oder ein leises Leeregefiihl am ehes-
ten auf, wann am wenigsten? Warum?

3.Gibt es des Weiteren irgendwelche typische Situationen, in de-
nen ich besonders anfallig fiir Gefuhle der Einsamkeit bin?

1.2 IN DIE EINSAMKEITSFALLE GETAPPT

So unterschiedlich die individuellen Erfahrungen mit Gefiihlen der
Einsamkeit oft sind: Sie haben wohl ebenfalls schon erlebt, dass man
unvermittelt in eine Krise geraten kann. Im Trennungsschmerz kann
eine Melodie, ein Geruch oder ein bestimmter Ort bereits reichen,
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1.2 In die Einsamkeitsfalle getappt

um ein Gefithlschaos auszulosen. Es fiihlt sich an, als sei man in eine
Falle getappt. Auch unbefriedigende Kontakte zu den Mitmenschen
kénnen so eine Falle sein. Oder das langsame, kaum merkliche Ab-
rutschen von einer zunachst guten Stimmung in ein Gefiihl der Leere
und Einsamkeit, wenn wir alleine sind.

Ob allein zu Hause oder allein unterwegs: Ohne die Nahe eines
Gegeniibers fehlen besonders in labilen Phasen oft wichtige Stimuli
fiir unser seelisches Gleichgewicht. Umso leichter konnen unange-
nehme Gedanken, Gefiihle oder Erinnerungen aufkommen und die
Stimmung - je linger, desto tiefer - senken.

Vielleicht kennen Sie dhnliche Situationen wie die von Kursteil-
nehmerin Daniela kurz nach ihrer Scheidung: Nach einer hektischen
Woche freute sie sich auf ein gemiitliches Wochenende. Sie mochte
nichts verabreden, wollte einfach Ruhe haben, ein bisschen lesen
und auf dem Balkon die Sonne geniessen. Zwar dachte sie nach ein
paar ausgedehnten Mussestunden am spaten Samstagnachmittag,
dass ihr ein kleiner Spaziergang guttun wiirde. Aber sie konnte sich
nicht dazu aufraffen, denn allein zu spazieren war ungewohnt fiir sie.
Am Abend nahm Daniela bei sich eine etwas gedriickte Stimmung
wabhr. Sie stellte sich vor, wie alle anderen ausgehen oder Besuche hit-
ten, dass nur sie allein zu Hause sasse. Deshalb mochte sie auch nie-
manden anrufen, um sich aufzumuntern. Zwar war ihre Stimmung
am Sonntagmorgen besser, doch sie hatte keinen Plan fiir spater. Sie
kontaktierte eine Freundin, um etwas fiir den Nachmittag auszuma-
chen. Diese hatte indes bereits etwas vor. Nach einer weiteren Absage
war Danielas Stimmungspegel derart tief, dass sie nur noch mit dem
Schicksal haderte und sich selbst bemitleidete. Die Einsamkeitsfalle
war zugeschnappt. Das Sonntagsprogramm bestand wieder einmal
aus Netflix bis nach Mitternacht.
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1 Der Einsamkeit auf der Spur

WAS IN DER SITUATION ALLEINSTEHENDER ANDERS IST

Betrachten wir diese Geschichte genauer. Daniela ist namlich von
zwei Annahmen ausgegangen, die in ihrer Situation als Alleinste-
hende nicht mehr stimmten:

Zum einen unterschitzte Daniela ihren durch die Trennung von
ihrem Partner bedingten, noch immer labilen Zustand. Sie wollte
sich am Wochenende entspannen, nichts tun und planen miissen
und der Musse fronen. Einfach sein, statt tun - die erste falsche An-
nahme. Daniela war sich nicht bewusst, dass sich ein solches dolce
far niente mit einer fragilen Psyche nicht allzu lange geniessen lasst.
Wenn das Leben aus den Fugen geraten ist, muss sich erst einmal eine
neue innere Ordnung bilden, miissen sich Strukturen, Gewohnhei-
ten und Regeln neu etablieren. Es braucht ein neues Lebensgeriist -
und das dauert. In labilen Phasen nichts vorzuhaben oder nichts zu
tun zu haben, fithrt oft dazu, stimmungsmassig abzugleiten und in
ein inneres Chaos zu geraten.

Sie kennen dieses Abrutschen ins Gefiihlschaos wohl aus eigener
Erfahrung. Was es dann braucht, sind konkrete Vorhaben, Akti-
vitaten, die den Tag strukturieren, statt wie bei Daniela: «Sie hatte
keinen Plan fiir spdter». Den Tag einfach auf uns zukommen zu las-
sen - so schon solche Spontaneitit auch ist: In labilen Zeiten geht
das oft schief. Wir kommen nicht umhin vorauszudenken, kreativ
zu werden und Dinge auszuhecken. Tag fiir Tag ein Ziel anzupeilen
oder einen Plan zu haben. Und auch immer wieder unter Menschen
zu gehen, Freunde und Bekannte zu treffen.

Die zweite falsche Annahme: Daniela meinte, sie konne gut allein
sein. Wahrend ihrer Ehe hatte sie sich kaum je allein gefiihlt, selbst
wenn ihr Mann abends linger im Biiro blieb oder fiir einige Tage ge-
schiftlich abwesend war. Sie schitzte die ruhigen Stunden, in denen
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1.2 In die Einsamkeitsfalle getappt

sie etwas fiir sich tun oder ihren Gedanken nachhangen konnte. Seit
der Trennung fehlte es Daniela jedoch am alltidglichen Feedback, an
der vertrauten Gegenwart des Anderen. Sie hatte ihre wichtigste
menschliche Verbindung verloren und damit auch ein grosses Stiick
Struktur, Sinn und Aufgehobensein.

Ohne die Sicherheit einer solchen Verbindung allein zu sein oder
allein etwas zu unternehmen, war nicht nur fiir Daniela anspruchs-
voller als gedacht. Wir kennen das wohl alle. Selbst wer wiahrend der
Partnerschaft oft und gerne allein unterwegs war, muss nach dem
Verlust des vertrauten Menschen sowohl das Alleinsein zu Hause als
auch jenes unterwegs oft ganz neu erlernen.

ALLEINSEIN WILL GELERNT SEIN

Noch hatte Daniela dieses Alleinsein nicht gelernt. Sonst wire es am
Sonntagabend nicht zur Krise gekommen. Mit mehr Erfahrung hitte
sie rechtzeitig Gegensteuer gegeben. Zwar realisierte sie bereits am
Samstag nach der stundenlangen Lektiire, dass ihr ein kleiner Bum-
mel gutgetan hitte. Doch es fehlte an der notigen Energie und Ent-
schlossenheit. Sie war sich zu wenig bewusst, dass ein Spaziergang
oder eine andere korperliche Aktivitit genau das Richtige gewesen
ware. Aus dem Haus zu gehen, neue Eindriicke aufzunehmen und so
auf andere Gedanken zu kommen, sich dazu noch zu bewegen - all
dies hatte dem sich anbahnenden Chaos im Kopf entgegengewirkt. Es
hitte sie entspannt, ihr neue Energie gegeben und auch in den Stun-
den danach fiir innere Harmonie gesorgt.

Wohlgemerkt, es geht bei einer solchen Regulation der Stimmung
nicht darum, unangenehme Gefiihle zu verdriangen. Sie sollen bloss
nicht den ganzen Raum einnehmen. Entscheidend ist, die Fahigkeit
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1 Der Einsamkeit auf der Spur

zu entwickeln, die Stimmung bewusster wahrzunehmen und wenn

» Kapitel 4.2 notig Gegensteuer zu geben. Andernfalls ist die Gefahr gross, dass
und 43 wir uns mehr und mehr in der Passivitit des Medienkonsums ver-
lieren, uns zu nichts mehr aktivieren kénnen und am Ende in eine

chronische Einsamkeit geraten.

INNEHALTEN UND REFLEKTIEREN

1. Zu welcher Tageszeit / an welchen Wochentagen ist meine Stim-
mung am labilsten? Wann am stabilsten? Was sind die mogli-
chen Grunde dafur?

2.Kenne ich die Erfahrung, dass hinausgehen guttut? Falls ja, wel-
che Vorkehrungen kann ich treffen, damit ich es wirklich tue?
3 ldeen.

3.In welchen typischen Situationen konnten mir die Ideen am
meisten nitzen?

1.3 WENN EINSAMKEIT CHRONISCH WIRD

Zwar werden nach dem Verlust der Partnerschaft die Phasen akuter
Einsamkeit mit dem ganz grossen Chaos im Kopf im Laufe der Zeit
bei den meisten Menschen weniger und verschwinden irgendwann.
Was hingegen oft noch eine lingere Weile bleibt, ist ein Grundgefiihl,
eine energie- und freudlose Stimmungslage, die mit innerer Unruhe
und Leere sowie mit dem stindig prasenten Bewusstsein «Ich bin al-
lein» einhergeht.
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1.3 Wenn Einsamkeit chronisch wird

Wenn wir in diesem Gemiitszustand unter Menschen sind, se-
hen wir oft nur (vermeintlich) gliickliche Familien, zirtliche Paare
und fréhliche Gruppen. Wir sind genauso fixiert auf dieses Alleinge-
fithl wie Menschen in einer Diat aufs Essen: Alles dreht sich um das
«Ich bin allein». Nicht verwunderlich, dass wir uns isoliert und aus-
geschlossen fithlen. Dazu besteht die Gefahr, tiefer in eine negative
Stimmung abzurutschen und nicht mehr herauszufinden. Es ist wie
das Gehen auf einem zugefrorenen See: Stets droht das Risiko auszu-
gleiten oder an einer diinnen Stelle einzubrechen.

Allein unter Menschen zu sein empfinden wir in dieser Stim-
mung oft als peinlich; wir fithlen uns befangen, unsicher oder gar
minderwertig. Sei es, als Einzige ohne Begleitung auf dem grossen
Geburtstagsfest einer Freundin zu sein, sei es beim Schlangestehen
an der Kinokasse oder beim Betreten eines Restaurants, wenn der
Kellner nach der Anzahl der Personen fragt (sofern man es iiber-
haupt wagt, allein in ein solches Lokal zu gehen). Je starker dieses
«Ich bin allein»-Gefiihl, desto schwieriger sind solche Situationen
und umso mehr Mumm braucht es, sich aufzuraffen statt sich zu-
riickzuziehen.

Das Thema Einsambkeit ist mit Scham besetzt und oft tabu; man
mochte nicht als jemand, der versagt hat, oder als hilfloses Opfer
gelten. Wer Einsamkeit durchblicken lisst, kann beim Gegeniiber
diffuse Angste wecken. Es ist daher verstindlich, dass Einsame oft
gemieden werden. Diese fithlen sich dadurch erst recht isoliert und
von anderen Menschen abgeschnitten. Ein Teufelskreis. Verstand-
lich, dass deshalb die Leere oft tiberspielt wird. Manche verbergen
ihre Einsamkeit und Verletzlichkeit nicht nur in der Offentlichkeit.
Sie inszenieren sich im Kollegenkreis als sorgloser Kumpel, lustige
Nudel oder selbstbestimmte Solistin und zeigen ihre wahren Gefiihle
auch im naheren Familien- und Freundeskreis nicht.
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