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1. Einleitung

Das Phanomen Einsamkeit betrifft alle Menschen in unterschiedlichem Ausmaf} und
aus unterschiedlichen Grinden. Eine einheitliche Definition von Einsamkeit mutet
schwierig an, sei es an der Komplexitat, Widerspruchlichkeit oder an der Ambiguitat

des Phanomens gelegen.

Die Geschichte der Einsamkeit wird durch den Strukturwandel der Zeiten beeinflusst.
Der Wandel des Menschen wandelt auch seine Einsamkeit (Palpert 1955, 8). Im
Alltag werden im deutschsprachigen Bereich oft Einsamkeit und Alleinsein als
Synonym verwendet. Eine Unterscheidung ergibt sich meist aus der Quantitat des
Begriffes Alleinsein und der Qualitat der Einsamkeit. So kann sich jemand auch unter
vielen einsam fuhlen, aber jemand der allein ist, muss deswegen gezwungenermalen
nicht einsam sein. ,Der Einsame ist einsam, aber er will seine Einsamkeit im Wir
Uberwinden®, Voraussetzung dafir ist das Wissen um den anderen, ,um das fremde
Sein“ (Palpert 1955, 73).

Einsamkeit ist ein Phanomen, das unabhangig vom Alter der Betroffenen in allen
Lebensphasen auftreten, und durch Lebensumbriiche oder durch einschneidende

Lebensereignisse ausgelost werden kann.

Weitere Uberlegungen lassen auch eine positive und negative Wertung des
Einsamkeitserleben zu. Zumeist wird aber Einsamkeit mit einer negativen Empfindung
assoziiert. Auch der Philosoph Lars Svendsen unterscheidet in seiner ,Philosophie
der Einsamkeit” eine gute und schlechte Einsamkeit, und beschreibt einsam und allein
sein als zwei distinktive @ Phanomene (Svendsen 2016). Positive
Einsamkeitserfahrungen sind zumeist mit Erleben in der Natur (z.B.
Gipfelbesteigungen, Sonnenuntergange, Ausdauersport, ...), Ruhe und Stille
konnotiert. Ahnliches wird auch in der Flow-Theorie von dem Psychologen
Csikszentmihalyi (2014) beschrieben. Gerade im Einsamkeitserleben, in Verbindung
mit Dingen die extreme Freude machen oder auch in schicksalstrachtigen Situationen,
kann es zu dem Gefuhl des Wohlbefindens kommen (Csikszentmihalyi 2014). So
beschreibt auch Konrad Paul Liessmann (2010) in seinem Werk ,Das Universum der
Dinge“ Ubers Radfahren: ,[...] egal ob man in einer Gruppe oder mit einem Partner
losgefahren ist, am Berg erfahrt der Radfahrer eine existenzielle Dimension: die



Einsamkeit. Am Berg ist jeder allein mit sich, seinem Koérper und der Steigung®
(Liessmann 2010).

Wahrend die gute Einsamkeit oftmals mit spiritueller, religidser, aber auch kreativer
Erfahrung einhergeht, steht die schlechte Einsamkeit fir eine leidvolle
Gefuhlswahrnehmung. Mit der Empfindung der Einsamkeit verandert sich nicht nur
der Alltag, sondern auch Werte und Regeln, dazu kommen mitunter Scham, (Selbst-)
Stigmatisierung, Mobilitatseinschrankungen, Einbullen von Vernetzungen und
Kontakten und schliel3lich auch die soziale Isolation. Letzteres wird oft als Synonym

fur Einsamkeit (oder Vereinsamung) verstanden, ist aber zu unterscheiden.

Einsamkeit ist ein Thema zu dem es unzahlige Meinungen gibt, schliellich hat jeder
Mensch dazu auch schon unterschiedliche Erfahrung gemacht (Svendsen 2016). Die
Lebensfrage nach der Einsamkeit des Menschen ist die Frage aller Menschen und
aller Zeiten. (Parpert 1955, 7) So gesehen scheint die Frage der Einsamkeit universell
und auch nicht eine Frage des Alters zu sein. Bestatigung findet diese Hypothese in
aktuellen Studien, wie bei der durch den Versicherungskonzern Cigna bei dem Institut
Ipsos in Auftrag gegebenen Umfrage. Hier zeigte sich, dass unter mehr als 20.000
Amerikaner*innen Uber 18 Jahren, sich der Groliteil als einsam einschatzte. Cigna
vergleicht diese Ergebnisse mit einer Epidemie der Einsamkeit (Cigna 2018). Das
BBC Loneliness Experiment untersuchte Unterschiede im Einsamkeitserleben tGber
Kulturen, Altersgruppen und Geschlechter. Anhand von 46.054 Teilnehmenden im
Alter von 16 bis 99 Jahren aus 237 Landern wurde aufgezeigt, dass Einsamkeit mit
dem Individualismus ansteigt, mit dem Alter abnimmt und bei Mannern hoher ist als
bei Frauen. Alter, Geschlecht und Kultur beeinflussen das Einsamkeitsempfinden,
verstarken aber auch die Haupteffekte. Am anfalligsten fur Einsamkeit sind jingere
Manner aus individualistischen Kulturen, aber am einsamsten waren
interessanterweise die Gruppe der 16-24jahrigen (Barreto et al. 2021). Aktuellen
Schatzungen zufolge flhlt sich etwa 10 % der dsterreichischen Bevolkerung haufig
einsam, wobei besonders vulnerabel Gruppen wie Menschen mit niedrigem
Einkommen, chronischen Erkrankungen, Behinderungen, Migrant*innen und altere
Personen ab 65 Jahren betroffen sind. Zudem zeigt eine Studie der Bertelsmann
Stiftung, dass mehr als die Halfte der 18- bis 35-Jahrigen in Europa moderat bis stark

einsam sind (Steinmayr et al. 2024). Das bestatigt sich auch in den Daten aus



Osterreich. 12 % der jungen Erwachsenen im Alter von 18 bis 34 gaben an sich
Jimmer‘ oder ,meistens’ einsam zu fuhlen. Das ist mehr als der Durchschnitt auf die
gesamte Bevolkerung bezogen (BMASGPK, 2025)

Die negativen Folgen dieser Einsamkeit kdnnen erhebliche Beeintrachtigungen der
seelischen und korperlichen Gesundheit sowie eine verklrzte Lebenserwartung nach
sich ziehen (Stallberg 2021).

Diese Uberlegungen sind tatsachlich nicht neu, schon der Philosoph Séren
Kierkegaard (1813-1855) hat das Leben in der Moderne als die Epoche der
existentiellen Einsamkeit beschreiben. Dennoch scheint es gerade mit dem
Hintergrund des standigen Vernetzens ein besonderes Phanomen der Widerspruche
zu sein. Fur Niklas Luhmann (2018) ist einsames Handeln kein Thema flr altere
Gesellschaften, es gab auch kaum Mdglichkeiten der Absonderung. Erst im Laufe der
Evolution, durch Schreiben und Lesen entstand ein Bereich in dem einsames,
interaktionsfreies Verhalten gesellschaftsfahig vorbereitet wird. Durch die Schrift wird
eine Kommunikation mdglich, indem die Anwesenheit der Partner*innen nicht mehr
notwendig wird (Luhmann 2018, 580-582).

Im soziologischen Denken des 19. Jahrhunderts war der soziale Gedanke
vordergrindig, die Einsamkeit der Aufklarung rickte in den Hintergrund. "Der soziale
Gedanke dominierte®. Dieser "Kollektivmensch" aus der Masse heraus hatte wenig
Sinn fur die Bedeutung der Einsamkeit und so wurde die Einsamkeit von der
Gemeinsamkeit als gegenlaufiger Pol verdrangt. Dabei kann es aber auch zu
gepragten Bildungen kollektiver Einsamkeit kommen. Durch die permanente
Wandlung des Menschen, gibt es auch ,unterschiedliche Seinsformen der Einsamkeit®
(Parpert 1955, 7-8).

1.1 Thesenbildung und Fragestellung

Einsamkeit ist ein ambivalentes Phanomen, das nicht ausschlie3lich mit
naturwissenschaftlichen Methoden erklart werden kann. Sie ist historisch, kulturell und
individuell unterschiedlich erfahrbar und hat sich Gber die Epochen hinweg zu einem

komplexen Konstrukt entwickelt. Einsamkeit kann sowohl als belastend erlebt werden,



z.B. verbunden mit Stress, sozialer Isolation oder psychischen Problemen, als auch
als bereichernd, indem sie Reflexion, Selbstfindung und kreative Prozesse ermoglicht.
In dieser Arbeit werden die positiven Aspekte der Einsamkeit immer wieder
miteinbezogen, dennoch fallt die Hauptperspektive auf die pejorative Darstellung des
Phanomens. Wahrend Einsamkeit in psychologischen, medizinisch-gesundheitlichen
und soziologischen Diskursen haufig als pathologischer Zustand und soziale Gefahr
beschrieben wird, beschreiben literarische, philosophische und klnstlerische

Traditionen ihre erkenntnisfordernde und identitatsstiftende Funktion.

Die Ambiguitat der Einsamkeit erfordert daher einen interdisziplindren Zugang, der
psychologische, soziologische, philosophische und kulturelle Perspektiven integriert.

Vor diesem Hintergrund ergeben sich zentrale Forschungsfragen:

1. Wie lasst sich Einsamkeit in ihrer Ambiguitat fir das Individuum und das
Kollektiv beschreiben, unter Einbeziehung verschiedener wissenschaftlicher
Disziplinen und subjektiver Erfahrungsberichte?

2. Welche Faktoren flhren zur Einsamkeitserfahrung, und welche
psychologischen, sozialen und kulturellen Konsequenzen lassen sich daraus

ableiten?
1.2 Ziel und Methode

Ziel dieser Arbeit ist es, die Ambiguitat von Einsamkeit zu beleuchten, ihre Ursachen
und Folgen zu analysieren und sowohl Risiken als auch mdgliche positive Aspekte fur

das Individuum als auch fiir das Kollektiv zu erfassen.

Eine philosophische Untersuchung bietet sich daflir aus mehreren Grinden an.
Erstens ist der Begriff ,Einsamkeit® vieldeutig. Er umfasst phanomenologische
Aspekte des subjektiven Erlebens, normativ-bewertende Dimensionen mit positiv
besetzten Alleinseinserfahrungen bis hin zur pathologisierten Einsamkeit.
Schlussendlich bindet sie auch strukturelle Faktoren wie soziale Isolation und
gesellschaftliche Ursachen mit ein. Philosophie kann diese Ebenen begrifflich trennen,
implizite Annahmen explizieren und die verschiedenen Bedeutungen systematisch

kartieren, so dass sowohl empirische Befunde und theoretische Uberlegungen als



auch (gesundheits-)politische MalRinahmen auf einer klaren begrifflichen Grundlage

stehen.

Zweitens eroffnet philosophische Reflexion Raum fir normative und methodische
Klarung. Welche Zustande bieten sich als schutzenswert an, welche Interventionen
sind, gerechtfertigt und nach welchen Kriterien sind verschiedene biologische,
psychologische, soziale und auch spirituelle Erklarungsmodelle zu bewerten und zu
integrieren? Drittens leistet Philosophie Metatheoriearbeit, indem sie die
epistemischen Grenzen empirischer Studien aufzeigt, Begriffsverschiebungen
identifiziert und einen reflektierten exploratorischen Pluralismus entwickelt, der
Komplementaritdt ohne Beliebigkeit ermdglicht. Ziel der Arbeit ist daher, die
konzeptuelle Ambiguitat von Einsamkeit zu analysieren, normative Leitlinien flr
Forschung und Praxis vorzuschlagen und Kriterien flr die interdisziplinare
Zusammenarbeit von Forschenden, Praktiker*innen und Politik zu formulieren.
Methodisch werden begriffliche Analyse, systematische Literaturauswertung Uber
Disziplinen hinweg und fallbezogene Reflexion kombiniert, um sowohl theoretische

Klarheit als auch praktische Orientierung zu liefern.

1.3 Aufbau der Arbeit

Im folgenden Kapitel wird der Aufbau der Arbeit skizziert und die inhaltlichen
Schwerpunktsetzungen, die den roten Faden der Untersuchung bilden beschrieben.
Zunachst erfolgt eine begriffiche Scharfung unter Einbezug der wichtigsten
Definitionen. Der Begriff der Einsamkeit wird aus unterschiedlichen
wissenschaftlichen Perspektiven betrachtet. Ziel dieser Einflihrung ist es, Einsamkeit
gegenuber verwandten Phanomenen wie Alleinsein, sozialer Isolation, Vereinsamung
und sozialer Exklusion abzugrenzen. Darauf aufbauend wendet sich die Arbeit der
Beziehung zwischen Einsamkeit und Gesellschaft zu. Historische und kulturelle
Uberlegungen werden thematisiert, zentrale Theorien sozialer Ursachen von
Modernisierungs- und Individualisierungsthesen bis hin zu Debatten um Solidaritat
und Gemeinwohl, werden kritisch geprift. Exemplarische Phanomene wie soziale
Isolation oder das japanische Hikikomori werden herangezogen, um die
Verschrankung individueller Erfahrungen mit institutionellen und Kkulturellen
Bedingungen sichtbar zu machen und um daraus sich ergebende Fragen fir

gesellschaftliche Entwicklungen und politische Entscheidungsprozesse abzuleiten.



Ein weiteres Kapitel analysiert die ambivalente Rolle der Digitalisierung. Digitale
Vernetzung kann Einsamkeit verstarken oder neue Formen der Entfremdung
hervorbringen, zugleich bieten digitale Medien aber auch Instrumente zur sozialen
Teilhabe und zur Uberwindung von Isolation. Hier verbindet die Untersuchung
medientheoretische Perspektiven mit empirischen Befunden und reflektiert normative
Implikationen fur Regulierung und zivilgesellschaftliches Handeln. Anschlie3end
richtet sich der Blick auf die konkreten Konsequenzen von Einsamkeit, wobei
besonderes Gewicht auf die gesundheitlichen Folgen gelegt wird. Die empirischen
Evidenzen zu mentalen, aber auch physischen Erkrankungen, wird mit Uberlegungen
zu Entfremdung, Scham und Stigmatisierung verknlpft. Dazu wird die spezifische
Dimension der existenzialistischen Einsamkeit diskutiert, um die Unterscheidung
zwischen sozialen Defiziten und grundsatzlichen existenziellen Erfahrungen

auszuleuchten.

Im Anschluss werden Zusammenhange von Beruhrung, raumlicher Anordnung und
Zeitstruktur sowie die Abgrenzung zur Langeweile untersucht. Zugleich wird
Einsamkeit als potenzielle Ressource innerlicher Zuwendung und Sinnstiftung in den
Blick genommen. Auf dieser Grundlage diskutiert die Arbeit Strategien zur
Uberwindung von Einsamkeit auf individuellen, sozialen, kulturellen und politischen
Ebenen und bewertet Praventions- und Interventionsansatze kritisch hinsichtlich ihrer
Voraussetzungen und Wirkungen. Das abschlieRende Kapitel verbindet die
gewonnenen Erkenntnisse mit der Philosophischen Praxis. Es reflektiert, wie
Philosoph*innen in Beratungs- und Interventionssettings ethisch sensibel und wirksam
tatig werden koénnen und welchen Beitrag die philosophische Praxis zu
gesellschaftlicher Debatte und politischer Gestaltung leisten kann. Methodisch ist die
Arbeit interdisziplinar angelegt. Konzeptanalyse, hermeneutische Interpretation und
kritische Reflexion empirischer Befunde werden miteinander verknipft, um sowohl
begriffliche Klarung als auch praktische Implikationen zu ermdglichen, aber auch die

Ambiguitat des Phanomens zu aufzuzeigen.



2. Einsamkeit: ein umfassender Begriff

Wir kennen drei Einsamkeiten in der Gesellschaft. Wir kennen eine Einsamkeit, die von der
Macht aufgezwungen ist. Das ist die Einsamkeit der Isolation, der Anomie. Wir kennen eine
Einsamkeit, die bei der machtigen Furcht ausldst. Das ist die Einsamkeit des Trdumers, des
homme revolté, die Einsamkeit der Rebellion. Und schlieBlich gibt es eine Einsamkeit, die mit
Macht nichts zu tun hat. Es ist eine Einsamkeit, die auf der ldee des Epiktet beruht, da® es
einen Unterschied gibt zwischen einsam sein und allein sein. Diese dritte Einsamkeit ist das
Gesplr, unter vielen einer zu sein, ein inneres Leben zu haben, das mehr ist als eine
Spiegelung der Leben der Anderen. Es ist Einsamkeit der Differenz (Foucault 1984).

Der Mensch wird in verschiedenen wissenschaftlichen Disziplinen als von Natur aus
soziales Wesen beschrieben. Diese Vermutung grindet sich auf der Erkenntnis, dass
die menschliche Evolution und Entwicklung sich durch soziale Interaktionen und
Gemeinschaftsleben erklart. Aus evolutionarer Sicht hat die soziale Lebensweise des
Menschen entscheidend zur Uberlebensfahigkeit der Spezies beigetragen. In friihen
Gemeinschaften bot die Zusammenarbeit Vorteile, wie etwa den Schutz vor
Raubtieren, die Verbesserung der Nahrungsbeschaffung und den Austausch von
Ressourcen. Anthropologische Studien zeigen, dass soziale Bindungen und die
Fahigkeit zur Kooperation nicht nur das Uberleben von Individuen sicherten, sondern
auch die Entwicklung komplexerer gesellschaftlicher Strukturen férderten. Das nicht
in einer Gemeinschaft eingebunden sein hat die Moglichkeit zu Uberleben reduziert.
Einsamkeit ist dennoch allgegenwartig und dennoch denken einsame Menschen
einzigartig mit dem Geflhl zu sein. In dem Aufsatz ,Gottes einsamer Mann“ beschreibt
der Autor Thomas Wolfe (1961):

The whole conviction of my life now rests upon the belief that loneliness, far from being a rare

and curious phenomenon, peculiar to myself and to a few other solitary men, is the central and
inevitable fact of human existence' (Wolfe 1961).

1 Ubersetzung durch den Autor: ,Die Grundiiberzeugung meines Lebens beruht inzwischen auf dem
Glauben, dass die Einsamkeit alles andere ist als ein seltenes und seltsames Phanomen, sondern
vielmehr die zentrale und unausweichliche Tatsache der menschlichen Existenz.”



Der Begriff Einsamkeit wird im alltagssprachlichen Umgang unprazise und
unterschiedlich verwendet. Fur eine philosophische Auseinandersetzung mit der
Thematik muss der Begriff der Einsamkeit definiert, gescharft und im Kontext mit den

unterschiedlichen Wissenschaftsdisziplinen verstanden werden.

Erste Versuche einer terminologischen Abgrenzung der Einsamkeit von Alleinsein,
geht wohl auf den schweizdeutschen Arzt und Philosophen Johann Georg
Zimmermann mit seiner vierbandigen Abhandlung ,Uber die Einsamkeit (1784-1785)
zurack. Zimmermanns Herleitung lasst sich als Versuch lesen, Einsamkeit und
Geselligkeit als oppositionelle und zugleich komplementare Teile des Menschen
darzustellen (Zimmermann 1784; Zimmermann 1785a; Zimmermann 1785c;

Zimmermann 1785b).

Sonderby (2013) identifiziert in der Psychologie drei Hauptkomponenten der
Einsamkeit, eine affektive, eine kognitive und eine subjektive Komponente. Diese
werden durch einen psychodynamischen, einen kognitiven und einen existenziellen
Ansatz reprasentiert. Fromm-Reichmann (1959) hat erstmals Einsamkeit als ein
unterschatztes, aber pathologisches Phanomen beschrieben, das in der Psychiatrie
bis dato noch kaum Erwahnung fand. Fur Bindungstheoretiker*innen ist Einsamkeit
ein Reaktionsmuster aus frihkindlichen Erfahrungen (Bolby 1973; Fromm-Reichmann
1959; Peplau 1982).

Die gangigste Definition von Einsamkeit liegt von Perlman und Peplau (1981) vor und
wird als “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). beschrieben. Menschen empfinden also dann
Einsamkeit, wenn ihre sozialen Bedurfnisse nicht erfullt sind (Fromm-Reichmann
1959; Weiss 1973). Fur Maike Luhmann ist es ,eine wahrgenommene Diskrepanz
zwischen den gewunschten und den tatsachlichen sozialen Beziehungen®
(Kompetenznetz Einsamkeit - KNE 2022). Daraus kann abgeleitet werden, dass
Einsamkeit eine subjektive Erfahrung darstellt, die aus qualitativen und quantitativen
Defiziten in den sozialen Beziehungen einer Person resultiert. So beschreibt Mann et
al. (2017) Einsamkeit als einen Zustand negativer Affektivitdt, der mit der

Wahrnehmung einhergeht, dass die eigenen sozialen Bedurfnisse nicht durch die



Quantitat oder insbesondere die Qualitat der sozialen Beziehungen befriedigt werden
(Mann et al. 2017).

Der existenzialistische Ansatz setzt auf den phanomenologischen Zugang Uber die
subjektive Erfahrung von Einsamkeit. Im Zentrum steht weniger der Grad und die Art
der Einsamkeit, sondern die mit Einsamkeitserfahrungen verknupften Gefuhle
(Sonderby, 2013). Der Philosoph Moustakas (1961) beschreibt die existenzielle
Einsamkeit als unvermeidlichen Teil des menschlichen Lebens selbst. In Krisenzeiten
bringt die Selbstkonfrontation einen inneren Prozess des Zweifelns und der
Unsicherheit mit sich. Auch wenn das soziale Netzwerk unterstitzend zur Verfugung
steht, kann diese Krise zu einem Gefuhl der volligen Isolation fuhren. Diese Situation
kann aber auch zu Selbstwachstum, Macht und Inspiration fihren (Moustakas, 1961).
Nach (Giddens 1991) ist die existenzielle Isolation in der Moderne eine Reaktion auf
das Fehlen eines moralischen Kompasses in der Gesellschaft. Die
Sozialwissenschaften setzen sich mit dem Phanomen Einsamkeit erst Anfang der

1970er Jahre auseinander.

Andere Definitionen beziehen sich dagegen auf die Gefuhlswahrnehmung. So
definiert McWhirter (1990) Einsamkeit als einen dauerhaften Zustand emotionaler
Belastung, der entsteht, wenn sich eine Person von anderen entfremdet,
missverstanden oder abgelehnt fuhlt und/oder fir gewlnschte Aktivitaten,
insbesondere fur Aktivitaten, die ein Gefuhl sozialer Integration und Chancen

vermitteln, geeignete Sozialpartner fehlen fur emotionale Intimitat (McWirther 1990).

Bdhlmann (2015) definiert Einsamkeit als ,die Abgeschiedenheit des einzelnen
Menschen von seiner Umwelt im raumlichen oder im seelischen Sinne“ (Buhlmann
2015). Davon kann abgeleitet werden, dass Einsamkeit als ein vielschichtiges
Phanomen zu beschreiben ist und sich in unterschiedlichen Formen manifestiert.
Intime Einsamkeit, auch als emotionale Einsamkeit bezeichnet, resultiert aus dem
Fehlen enger Beziehungen und entsteht durch das nicht befriedigte Bedurfnis nach
Bindung (Bannwitz 2009). Basierend auf der Unterscheidung zwischen sozialer und
emotionaler Einsamkeit differenzieren DiTommaso und Spinner (1993) innerhalb der
emotionalen Einsamkeit zwei Arten von Einsamkeit, die emotionale Einsamkeit in der
Familie und emotionale Einsamkeit in der Liebe, was darauf hindeutet, dass diese

Arten emotionaler Einsamkeit in zwei unterschiedlichen Bereichen menschlicher
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Beziehungen auftreten. Im Allgemeinen wird angenommen, dass enge Beziehungen,
insbesondere die Ehe, und ein hohes Mal® an Beziehungsengagement eine
schutzende Rolle bei der Entwicklung von Einsamkeit spielen (DiTommaso und
Spinner 1993). Tatsachlich berichten Menschen in engen personlichen Beziehungen
von einem geringeren Mal} an Einsamkeit als Singles (Bucher et al. 2019), wobei aber
zu erwahnen ist, dass andere Forschungen auch das Gegenteil beschrieben haben
(Mund und Johnson 2021). Auch Weiss (1973) hat diese Differenzierung zwischen
sozialer und emotionaler Einsamkeit vorgeschlagen. Die emotionale Einsamkeit weist
auf einen Mangel an engen oder intimen Beziehungen zu einem romantischen
Gegentuber, Elternteil oder Kind. Dagegen bezieht sich die soziale Einsamkeit auf
einen unzureichenden Zugang zu sozialen Beziehungen wie einem Netzwerk von
Gleichaltrigen, Mitarbeiter*innen, Nachbar*innen oder Freund*innen. Mit sozialer
Einsamkeit oder auch relationale Einsamkeit ist ein Mangel an Freundschaften, durch
das nicht befriedigte Bedurfnis nach sozialer Integration gemeint. Relative Einsamkeit
bezeichnet auch das Fehlen richtiger' Sozialkontakte. Freundschaften werden
typischerweise zwischen Gleichaltrigen geschlossen, die sich in die Erfahrungen und
Geflihle der anderen hineinversetzen kénnen. Freunde sind wichtige Quellen der
Bestatigung, Unterstlitzung und Kameradschaft (Sherman et al. 2000). Auch die
Personlichkeitsmerkmale hangen mit Einsamkeit zusammen. Das Big-Five-Modell der
Personlichkeit weist hier vor allem Neurozentrismus und Introversion als Merkmale
heraus. Dabei durfte die Introversion sich mehr auf die soziale Einsamkeit als auf die

intime Einsamkeit beziehen (Buecker et al. 2020).

Zudem gibt es die kollektive Einsamkeit, die das Gefuhl des Fehlens von
Zugehorigkeit zu Gemeinschaften beschreibt, sowie kulturelle Einsamkeit, die durch
das Fehlen eines bevorzugten kulturellen oder sprachlichen Umfelds bedingt ist (Sawir
et al. 2008; van Staden und Coetzee 2010).

Physische Einsamkeit wird durch das Fehlen von korperlicher Nahe verursacht
(Landmann und Rohmann 2022), wohingegen sanfte Einsamkeit in religidsen
Kontexten positiv und wiinschenswert betrachtet werden kann, da sie eine Verbindung
zu Gott schaffen kann (Bohn 2008). Hierbei wird zwischen ungewollter oder
verordneter Einsamkeit und gesuchter oder geforderter Einsamkeit im theologischen
Zusammenhang unterschieden (Grundlach 31/10/2011).
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Ein weiterer Aspekt stellt die ,ethical lonelines’ dar, welche das Geflihl beschreibt, von
der Menschheit im Stich gelassen zu werden, verstarkt durch die Grausamkeit, dass
erlittenes Unrecht nicht gehort wird. Diese Erfahrung resultiert aus den
Versdumnissen von Individuen und politischen Institutionen, die Uberlebende nicht
angemessen anhoéren und ihnen somit Gerechtigkeit und Anerkennung ihres Erlebten

verweigern (Stauffer 2015).

Das Konzept der Einsamkeitsfahigkeit bringt die Auffassung zum Ausdruck, dass das
Problem nicht in der Einsamkeit selbst liegt, sondern vielmehr im Mangel an
Fahigkeiten, mit Einsamkeit umzugehen (Marquard 2023b; Marquard 2023a).
Sozialer Ausschluss beschreibt die ungewollte Exklusion aus geografisch und
identitatsgebundenen Gemeinschaften (LeGrand et al. 2014), wahrend sozialer
Schmerz die schmerzhafte Erfahrung von tatsachlicher oder potenzieller
psychologischer Distanz zu anderen Menschen oder sozialen Gruppen darstellen
(Eisenberger et al. 2003; Cacioppo et al. 2002).

Der Begriff des sozialen Sterbens umfasst alle Formen der auferlegten Minderung der
Teilhabe am sozialen Leben (Fuchs-Heinritz 2020), wahrend sozialer Tod beschreibt,
wie Menschen als ungeeignet fur soziale Teilhabe angesehen werden und zu
Lebzeiten bereits als tot gelten (Steele et al. 2015). Schliel3lich bezieht sich relative
Einsamkeit auf das Fehlen  richtiger’ Sozialkontakte, wahrend soziale Phobie und
soziale Angst daruber hinaus zu den psychologischen Auswirkungen von Einsamkeit

gehoren.

Elbing (1991) versucht unter der Perspektive der psychologischen Ansatze eine
Ordnung in die theoretischen Ansatze zu bringen und differenziert sechs zentrale
psychologische Ansatze, die jeweils unterschiedliche theoretische Perspektiven auf
das Erleben und Verhalten des Menschen erdffnen. Der psychodynamische Ansatz,
vertreten durch Autor*innen wie Freud, Zilboorg, Sullivan und Bowlby, betont die
Bedeutung unbewusster Prozesse, frihkindlicher Erfahrungen und innerpsychischer
Konflikte fur die Personlichkeitsentwicklung und das zwischenmenschliche Erleben.
Der soziologische Ansatz (Riesman, Fromm, Slater, Bowman) riickt demgegeniber
die gesellschaftlichen und kulturellen Bedingungen menschlichen Verhaltens in den
Vordergrund und untersucht, inwiefern soziale Strukturen und Normen individuelle

Einstellungen und Handlungen pragen. Der existenzielle Ansatz, wie er etwa von
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Witzleben, Moustakas und Mijuskovic vertreten wird, fokussiert auf Fragen nach Sinn,
Freiheit und Selbstverwirklichung und versteht den Menschen als ein Wesen, das sich
seiner eigenen Existenz bewusst und fur sie verantwortlich ist. Der humanistische
bzw. phanomenologische Ansatz (Rogers, Moore) betont die subjektive Erfahrung und
das individuelle Streben nach Selbstaktualisierung als zentrale Aspekte des
menschlichen Daseins. Der interaktionistische Ansatz (Periman & Peplau, Flanders,
Weiss) richtet den Blick auf die dynamischen Prozesse sozialer Interaktion und betont,
dass menschliches Verhalten stets im Kontext wechselseitiger Beziehungen zu
verstehen ist. Schliel3lich konzentriert sich der kognitions- und attributionstheoretische
Ansatz (Perliman & Peplau, Weiss) auf die Wahrnehmungs- und Bewertungsprozesse,
durch die Individuen, Ereignissen Bedeutung =zuschreiben und daraus
Handlungsabsichten ableiten (Elbing 1991).

Ein weiterer Begriff im Zusammenhang mit Einsamkeit ist der Begriff Vereinsamung,
er lasst auf einen chronischen Zustand der Einsamkeit schliellen. Hans-Georg
Gadamer differenziert zwischen Einsamkeit und Vereinsamung. Vereinsamung ist
demnach eine Verlusterfahrung und Einsamkeit eine Verzichtserfahrung (Gadamer
1990). Einsamkeit ist somit ein Zustand, der vermieden werden soll. Fir Rosa ist
Einsamkeit ein Verlust der Weltbeziehung, ein Zustand des Abgekoppelt sein von der
Welt. Er versucht die ,Resonanz® als Gegenpol zur Entfremdungserfahrung zu
beschreiben, als ein verstarktes Mitschwingen eines schwingfahigen Systems (Rosa,
2018).

Die zentrale Gemeinsamkeit der verschiedenen Definitionen liegt darin, dass
Menschen eine Erwartungshaltung gegenuber Situationen, Erlebnissen oder Objekten
ausbilden, die nicht mit der tatsachlichen Erfahrung Ubereinstimmt. Es kommt zu
einem Spannungsverhaltnis zwischen Vorstellung und Wirklichkeit, ein doch zentrales
Thema der menschlichen Existenz und menschlicher Weltbeziehung. Diese
Diskrepanzerfahrung fuhrt zur Einsamkeitserfahrung.
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3. Einsamkeit und Gesellschaft

Wir haben kein Wort flir das Gegenteil von Einsamkeit, aber wenn es eins
gabe, konnte ich sagen, genau das will ich im Leben (Keegan 2016).

Einsamkeit und Gesellschaft kdnnen als zwei gegensatzliche Zustande verstanden
werden, die jedoch eng miteinander verbunden sind. Einsamkeit bezieht sich auf das
Gefuhl der Isolation und des Alleinseins, wahrend Gesellschaft die Interaktion und
Verbindung mit anderen Menschen beschreibt. Das Verhaltnis zwischen sozialer
Isolation und Einsamkeit kann in der Sozialpsychologie mit dem kognitiven
Diskrepanzmodell (Peplau & Perlman, 1982,Puls 1989 zit. in Kaspar 2003)

beschrieben werden.

kognitive Ebene:
Wahrnehmung, Bewusstwerden,
Bewertung, Erklarung, Anspruchsnivean
Erwartung

wahrgenommenes - . ja . .

A ~_soll = ist Einsamkeitserleben
Beziehungsniveau \
nein
emolive Ebene:

negative Empfindungen,
keine Einsamkeit

Leere, Sinnlosigkeit o.i.

T aktionale Ebene:
objektive

o . motorisch oder kognitiv,
Sozialbeziehungen

konstruktiv, kompensierend, destruktiv

Abbildung 1 Kognitives Diskrepanzmodell der Einsamkeit nach Puls 1989 (Kaspar 2003)

Nach diesem Modell entwickeln Menschen eine Erwartung bzw. eine Art inneren
Standard, an denen sie die Beziehungen zu anderen messen. Werden diese als
ungenigsam betrachtet, wird das als Einsamkeit empfunden (Peplau & Perlman,
1982). In der internationalen Public Health Literatur findet sich das Phanomen der

sozialen Isolation verbunden mit sozialer Teilhabe oder auch social participation. Die
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WHO (World Health Organization 2008) nennt social participation als einen sozialen
Bestimmungsfaktor der Gesundheit, der unterschiedlich ausgepragt sein kann.
Levasseur et al. (2010) beschreiben social participation als die Beteiligung eines
Menschen an Aktivitaten, welche soziale Interaktionen mit anderen aus der
Gesellschaft oder der Community beinhalten (Levasseur et al. 2010). Die Intensitat
von Einsamkeit wird nicht nur von der Art der verpassten Kontakte beeinflusst,
sondern auch von der Dauer, die erforderlich ist, um problematische Beziehungen zu
I6sen und aufzuwerten. Das schliet auch die Fahigkeit ein, die Situation zu andern
(Dykstra und Gierveld 1994; Gierveld et al. 2018; Perliman und Peplau 1981).
Kontrovers wird in diesem Zusammenhang die zunehmende Digitalisierung diskutiert.
Einerseits wird sie als Moglichkeit gesehen, der Einsamkeit zu entkommen (Rappold
et al. 2021), andererseits wird sie auch als Ursache fur zunehmende Einsamkeit
gehandelt (Kinnert und Bielefeld 2021).

Einsamkeit kann sowohl physisch, als auch emotional sein und negative
Auswirkungen auf die psychische, aber auch physische Gesundheit haben.
Menschen, die sich einsam flhlen, kénnen anfalliger flir Depressionen,

Angstzustande und andere psychische Probleme sein.

Gesellschaft hingegen bietet die Moglichkeit, soziale Bindungen zu knupfen,
Unterstutzung zu erhalten und sich mit anderen Menschen zu vernetzen. Durch die
Teilnahme an sozialen Aktivitaten und die Interaktion mit anderen, kdnnen Menschen
ein Gefuhl der Zugehdrigkeit und Verbundenheit erleben, das Einsamkeit lindern und

das Wohlbefinden steigern kann.

Dieser Ansatz findet sich schon unter anderem bei Platon und Aristoteles, die das
(menschliche) Leben in z0€ und bios unterteilen (Plato 2017; Aristoteles et al. 1995).
Z6é wird zunachst durch Beseeltheit gekennzeichnet. Tiere und Menschen sind ihrer
psychophysischen Natur entsprechend zoa (Lebewesen) und bios hingegen meint bei
Aristoteles die Lebensweise des durch eine Vernunftseele ausgezeichneten
Menschen, sei es als Individuum oder als Gruppe in der politisch-kulturellen Welt der

polis.

Im Zeitalter der Aufklarung bekommt das Thema Gluck eine neue Bedeutung. Und

parallel ,verbreitet sich das Thema des Lebenskummers.“ Es setzt sich die Idee der
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Gesellschaft durch, die sich durch sich selbst erhalt, abseits des religiésen Heils. Es
wird durch das Gluck gerechtfertigt und ermdglicht ,durch die Gesellschaftsfahigkeit®.
Niemals sei der Mensch mehr als ein einsames Wesen aufgefasst worden. ,Wer die

Einsamkeit sucht, ist ein Misanthrop® (Ehrenberg 2015).

Es ist Teil der menschlichen Existenz, sich gelegentlich einsam zu fuhlen, aber es ist
auch notwendig, sich mit anderen zu verbinden und soziale Unterstitzung zu suchen,
um ein gesundes Gleichgewicht zu erreichen. Letztendlich sind sowohl Einsamkeit als
auch Gesellschaft Aspekte des menschlichen Lebens, die eine ausgewogene und

erfullende Existenz ermdglichen.

Hartmut Rosa (2018) unterscheidet zwei Formen der Einsamkeit. Eine positiv
konnotierte wie die ,Waldeinsamkeit“?, die gekennzeichnet ist durch die Bezugnahme
auf die Welt. Inneres und AuReres sind dariiber miteinander verbunden. Die negative
Einsamkeit bezeichnet er als einen Mangel an Resonanz (Rosa 2018). Reckwitz sieht
die Begrindung fir die Zunahme der Einsamkeit als Ergebnis der

Totalindividualisierung der Gesellschaft (Reckwitz 2020).

Ahnlich dachte schon Nikolai Berdjajew (1951) in ,Das Ich und die Welt der Objekte*.
Er entwickelt darin die Einsamkeit als ambivalente Struktur der Personal- und
Gesellschaftsphilosophie. Einerseits ist Einsamkeit bei ihm der Raum personaler
Freiheit, Kontemplation und schopferischer Selbstbestimmung, in dem das Ich seine
geistige Einzigartigkeit entfalten und die unmittelbare Beziehung zu Gott pflegen kann.
Andererseits wird Einsamkeit zur pathologischen Vereinsamung, wenn moderne
Prozesse der Objektivierung, wie die Wissenschaft, Burokratie, Massengesellschaft
und ideologische Totalisierungen, die Person entwerten und in anonyme Rollen
zuruckdrangen. Im Zentrum steht fur Berdjajew die Unersetzlichkeit der Person, die
Gefahrdung durch Objektivierung und die Forderung nach einer freiheitlichen
Gemeinschaft, die die personliche Einsamkeit nicht auflést, sondern in ihrer
Wechselseitigkeit zu produktiver Begegnung macht. Fur Berdjajew folgt daraus eine
kultur- und sozialpolitische Aufforderung. Organisationen und Erziehung muissen

Raume schutzen, in denen personale Kreativitat und spirituelle Praxis moglich sein

2 Dazu der Verweis auf Kapitel 15 und das Gemalde: Der Wanderer im Nebelmeer von Caspar David
Friedrich (1818, Kunsthalle Hamburg).
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kann, damit Einsamkeit nicht hemmt, sondern zur Quelle geistiger Erneuerung wird
(Berdjaev 1951).

Schnell und Danbolt (2023) zeigten in einer Studie auf, je niederer der Bildungsstand
und je mehr finanzielle Schwierigkeiten, umso niederer Gemeinschaftssinn und
seltener Orientierung am personlichem Wachstum (Schnell und Danbolt 2023).
Daraus lasst sich schlie®en, dass der Gemeinsinn einen zentralen Einflussfaktor fur
das Erleben von Einsamkeit darstellt, indem er sowohl auf sozialer Ebene in Prozesse
der Integration und des sozialen Zusammengehorigkeitsgeflihls eingebettet ist als
auch auf psychologischer Ebene als relevante Determinante individueller

Wahrnehmungs- und Bewertungsprozesse wirkt.

4.1 Ubuntu und der Gemeinsinn

Eine Moglichkeit der Umsetzung des Gemeinsinns findet sich in der Philosophie des
Ubuntus wieder. Das Wort Ubuntu bedeutet in etwa Menschlichkeit, Nachstenliebe
und Gemeinsinn. Die Ubuntu-Philosophie der Volker der Zulu und Xhosa formuliert

dies so: ,Ich bin, weil du bist, und ich kann nur sein, wenn du bist* (Meretz 2014).

Einsamkeit ist das Erleben von sozialer Isolation oder fehlender Zugehdrigkeit und
trifft Menschen unabhangig von ihrem Umfeld. Sie ist also weniger das objektive
Alleinsein als das Geflhl, nicht verbunden zu sein. Vor dem Hintergrund von Ubuntu
I&sst sich Einsamkeit als Bruch jener zwischenmenschlichen Beziehungen verstehen,
die Menschlichkeit, Wiarde und gegenseitige Verantwortung stiften. Ubuntu betont,
dass das Selbst im Anderen mitgepragt ist und daraus folgt, dass das Gegenmittel zur
Einsamkeit nicht nur individuelles Coping, sondern die Wiederherstellung
gemeinschaftlicher Praktiken und Sicherheit im sozialen Gefluge ist. Praktisch
bedeutet das, dass Gastfreundschaft, gemeinsames Teilen von Zeit und Ressourcen,
respektvolle Anerkennung und kollektive Verantwortung Zugehorigkeit erzeugen und
einsame Menschen einbinden kénnen. Gleichzeitig verlangt der Ubuntu-Ansatz auch
Sensibilitdt, denn Einsamkeit kann auch durch strukturelle Faktoren wie
Urbanisierung, Diskriminierung oder psychische Erkrankungen ausgelost und/oder
verstarkt werden und Iasst sich nicht allein durch gute Absichten aufheben. Effektive

Hilfe verbindet deshalb die Forderung zwischenmenschlicher Netzwerke und
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Gemeinschaftsrituale mit konkreten MaRnahmen, so etwa Nachbarschaftsinitiativen,
generationenubergreifenden Angeboten, sozialer Beratung und professioneller
psychischer Unterstutzung, die inklusiv und respektvoll sind. Die Ubuntu-Philosophie
stellt ein wertvolles ethisches und praktisches Rahmenwerk dar, um Einsamkeit als
sozialen Verlust zu begreifen und durch verbindendes Handeln, Anerkennung und
gemeinsame Verantwortung aktiv entgegenzuwirken (Raich 2023).

Ahnlich beschreibt auch Alfred Adlers Konzept des Gemeinsinns die Fahigkeit des
Individuums, sich mit anderen zu verbinden, Verantwortung fur das Wohl der
Gemeinschaft zu Ubernehmen und empathisch auf die Bedlrfnisse anderer zu
reagieren. Adler betrachtet den Gemeinsinn als zentral fur psychische Gesundheit und
soziale Integration. Wer ihn entwickelt, strebt nicht nur nach persénlichen Erfolgen,
sondern orientiert sich an den Zielen und dem Wohlergehen der Gemeinschaft (Adler
1928; Ansbacher und Adler 1995). Gemeint ist mit dem Begriff nicht einen elitaren
Kreis zu entwickeln, um sich von anderen abzusetzen, sondern der Gemeinsinn stellt

eine universelle Haltung dar.

4.2 Isolation und Hikikomori

Die Isolation ist fir Hartmut Rosa (2018) das gefiihlte Abgetrennt-Sein der Welt. Die
negativ konnotierte Einsamkeit ist charakterisiert durch eine ,Beziehung der
Beziehungslosigkeit” (Jaeggi 2022) , die Entfremdungsgefuhle hervorruft, ungliucklich
macht und von Rosa als ,stumme Resonanz” beschrieben wird. Um mit der Welt in
Beziehung treten zu kdnnen, braucht es Offenheit. So wird auch die Erwerbsarbeit
dahingehend unterschatzt, dass sie neben dem Gehalt auch die Funktion der sozialen
Eingebundenheit bieten kann (Rosa 2018). So muissen Arbeitsplatze auch
dahingehend gedacht werden, dass sozialer Austausch erméglicht wird. Gedanken
Uber ansteigende Effizienz, Zeitdruck und Produktionssteigerung stehen dieser
Eingebundenheit gegenuber. Moderne Phanomene wie Hikikomori oder die
zunehmende digitale Isolation zeigen, wie fehlender oder unterentwickelter
Gemeinsinn zur sozialen Entfremdung und Einsamkeit beitragen kann. Hikikomori
beispielsweise wird durch langanhaltenden Rickzug aus Schule, Arbeit und

gesellschaftlichen Interaktionen gekennzeichnet (Kato et al. 2018). Aus der
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Perspektive Adlers kdonnte ein Mangel an sozialen Bindungen und die Unfahigkeit,

Gemeinsinn zu entwickeln oder zu erfahren, die Einsamkeit verstarken.

Charakteristisch flir das Phanomen des Hikikomori ist die physische Abkapselung
innerhalb des eigenen Zimmers oder der eigenen Wohnung, haufig begleitet von

intensiver Nutzung digitaler Medien (Kato et al. 2018).

Aus psychologischer Perspektive kann Hikikomori als manifestierte Einsamkeit
betrachtet werden, die nicht nur ein subjektives Geflhl der Isolation beschreibt,
sondern sich in einem strukturellen Rickzug von sozialen Interaktionen aufert.
Studien zeigen, dass Hikikomori haufig mit Angststorungen, depressiven Symptomen
und sozialer Phobie einhergeht, wobei die emotionale Distanz zur Umwelt die
Einsamkeit weiter verstarkt (Teo und Gaw 2010; Kato et al. 2018; Kato et al. 2019).

Gesellschaftlich wird Hikikomori oft als Reaktion auf Ubermafligen Leistungsdruck,
normative Erwartungen und familiare Konflikte interpretiert. Der Riickzug kann somit
als Schutzmechanismus vor sozialen und psychischen Belastungen verstanden
werden, der jedoch paradoxerweise die Einsamkeit langfristig verstarkt. In diesem
Sinne ist Hikikomori nicht nur ein individuelles Problem, sondern ein Indikator fur
strukturelle und kulturelle Faktoren, die soziale Isolation beglinstigen (Nonaka et al.
2025).

Aus therapeutischer Sicht erfordert der Umgang mit Hikikomori ein ganzheitliches
Verstandnis, das psychische, soziale und kulturelle Dimensionen integriert.
Interventionsansatze reichen von psychosozialer Beratung uber
Familieninterventionen bis hin zu mediengestutzter Therapie, um den Ruckzug zu

Uberwinden und soziale Reintegration zu ermdglichen (Yung et al. 2021).

Digitale Plattformen wie soziale Medien oder Dating-Apps bieten zwar Moglichkeiten
zur Vernetzung, sie verandern jedoch die Qualitat sozialer Interaktion. Diese werden
haufig fragmentiert, oberflachlich oder stark auf Selbstprasentation ausgerichtet (lllouz
und Kotliar 2023). Auch hier zeigt sich, dass ohne echte empathische Verbindung,
also ohne gelebten Gemeinsinn, das Risiko von Einsamkeit steigt, da oberflachliche

Kontakte tiefe soziale Bindungen nicht ersetzen kdnnen.

Adlers Perspektive legt nahe, dass psychische und soziale Gesundheit nicht nur durch

individuelle Fahigkeiten oder digitale Vernetzung bestimmt werden, sondern
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malfdgeblich durch die Entwicklung und Erfahrung von Gemeinsinn. Interventionen, die
Gemeinsinn fordern z. B. durch gemeinschaftliche Aktivitaten, soziale Verantwortung
oder kooperative Projekte, konnten sowohl Hikikomori-Betroffene als auch digital
isolierte Menschen dabei unterstutzen, Einsamkeit zu uberwinden und echte soziale
Bindungen aufzubauen. Doch das Problem stellt sich nicht so einfach dar und ist
weitreichender. In Japan wird so auch der gesellschaftlich anerkannte permanente
Leistungsdruck mit Hikikomori in Verbindung gebracht (Matsushita und Yasumatsu
2025; Guo 2022).

4.3 Einsamkeit und Politik

Einsamkeit ist auch eine Frage nach der Ungleichheit in der Gesellschaft. Um ihr zu
entkommen, braucht es oft Zeit und Geld. In einer Gemeinschaft zu sein, kann auch
mit monetarem Aufwand verbunden sein, sei es in Form von Mitgliedsbeitragen in
Gemeinschaften, Vereinen, anderen ahnlichen Institutionen oder auch im Konsum von
zum Beispiel Getranken bei Zusammenkinften in gesellschaftlich anerkannten

Raumlichkeiten wie Lokalen, Restaurants, Theater, Kino, ....

Politik kann sowohl Einfluss auf Einsamkeit haben als auch von ihr betroffen sein.
Einsamkeit ist ein politisches Thema, da Regierungen und politische
Entscheidungstrager MalRnahmen ergreifen und planen, um Einsamkeit in der
Bevolkerung zu bekampfen. Dies kann durch die Férderung von sozialen Aktivitaten,
den Ausbau von sozialen Diensten und die Schaffung von Gemeinschaftsraumen
geschehen. Ein Beispiel dafur ist die Bildung des Ministeriums fur Einsamkeit in
Grol3britannien. Seit 2018 koordiniert es die Versuche der Regierung, Menschen aus
der Isolation und der Anonymitat zu holen (Pimlott 2018). Die Niederlande hat 2018
das Programm ,Een tegen eenzaamheid® (,Vereint gegen Einsamkeit’) ins Leben
gerufen (Eén tegen eenzaamheid 2018). Dieses zielt darauf ab, zu einer
Sensibilisierung in der Bevdlkerung beizutragen. In der Bundesrepublik Deutschland
wurde mit Dezember 2023 ein Strategiepapier der Bundesregierung gegen
Einsamkeit veroffentlicht (Bundesministerium fiur Familie, Senioren, Frauen und
Jugend 2023). Auch in Osterreich fordert das Bundesministerium fiir Soziales,
Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz die ,Plattform gegen Einsamkeit‘ und ist

ein Projekt der Social City Wien und wird vom Verein Social Innovation Wien getragen
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(Die Plattform Gegen Einsamkeit 2025). Die Plattform gegen Einsamkeit, stellt eine
zentrale Anlauf- und Koordinierungsstelle fur MalRnahmen zur Bewaltigung von

Einsamkeit und sozialer Isolation dar.

Auf der anderen Seite kénnen politische Entscheidungen und Entwicklungen auch zu
Einsamkeit fuhren. Zum Beispiel koénnen wirtschaftliche Unsicherheit, soziale
Ungleichheit oder politische Instabilitat dazu beitragen, dass Menschen sich isoliert
und allein fuhlen. Ebenso kénnen politische MalRnahmen, die sozialen Bindungen
schwachen oder den Zusammenhalt in der Gesellschaft beeintrachtigen und zu einem

Anstieg von Einsamkeit fuhren.

Bohn (2006) sieht in Defiziten von sozialen Netzwerken oder defizitaren Lebenslagen
die Grinde der Einsamkeit in der Gesellschaft unter soziologischer Betrachtung. Dazu
zahlen Unterprivilegierung im Herkunftsmilieu, Diskriminierung, Stigmatisierung und
Verlust des eigenen Gruppenmilieus. Dies kann nicht nur auf Individuen zutreffen,

sondern auch auf ganze Gruppen (Bohn 2008).

Noreena Hertz (2020) sieht Einsamkeit als strukturelles Problem. Sie macht
neoliberale Marktlogiken, Prekarisierung und die Kommerzialisierung sozialer Raume
verantwortlich. Sie sieht die Plattformdkonomie als Verstarker oberflachlicher
Beziehungen (Hertz 2020). Politische Implikationen, wie Hertz sie vorschlagt,
umfassen Investitionen in soziale Infrastruktur, arbeitsmarktpolitische Mal3nahmen zur
Reduktion von Unsicherheit und gezielte Regulierung digitaler Plattformen (Hertz
2020).

Fromm (1994) beschreibt als ,Flucht ins Autoritare‘ eine Tendenz, die dem Menschen
innewohnt, ,die Unabhangigkeiten des eigenen Selbst aufzugeben und es mit irgend
jemanden (sic!) oder irgend etwas (sic!) au3erhalb seiner selbst zu verschmelzen, um
sich auf diese Weise die Kraft zu erwerben, die dem eigenen Selbst fehlt." Demnach
gibt der Mensch bewusst seine Freiheit auf, um seine Angste zu beherrschen und der
Einsamkeit zu entkommen. (Fromm 1994, 117) Auch wenn Fromm hier dem
Menschen die Bereitschaft zu einer Art ,freiwilligen Unterwerfung’ zuschreibt, scheint
in der Gesellschaft diese Funktion um der Einsamkeit entgegenzuwirken

verlorengegangen oder seltener umzusetzen zu sein.
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Konsequenzen sehen die Soziologen Langenkamp und Bienstman (2022) fur die
Demokratie. Empirische Befunde deuten darauf hin, dass soziale Isolation und
Einsamkeit mit einer erhdhten Anfalligkeit flr rechtspopulistische Einstellungen
korrelieren. Personen, die sich gesellschaftlich nicht eingebunden flhlen, zeigen sich
laut politisch-psychologischer Forschung empfanglicher fur konservativ-autoritare
Ideologien. Rechtspopulistische Bewegungen, die stark auf soziale Kontrolle,
Ordnung und Sicherheit fokussieren, adressieren dabei grundlegende Bedurfnisse
nach Orientierung und Stabilitdt, die insbesondere bei angstgepragten oder
verunsicherten Individuen ausgebildet sind. Dies kann demokratietheoretisch
problematisch sein, da solche Dynamiken Polarisierung verstarken und das Vertrauen
in pluralistische, deliberative Prozesse schwachen (Langenkamp und Bienstman
2022). Einsame Jugendliche hangen haufiger Verschworungserzahlungen an, die sich
.gegen die Eliten“, aber auch gegen ,die Anderen® richten. Sie tendieren eher zum

Autoritarismus und billigen haufiger politische Gewalt (Neu et al. 2023).

Die Mitte-Studie (2023) belegt diese nicht kausalen Zusammenhange auch fir
Erwachsene. Einsame Erwachsene neigen signifikant eher zu Populismus und
Verschworungsmythen als Nichteinsame. Auffallig ist auch ihre starkere Neigung zu
neurechten volkisch-autoritar-rebellischen Einstellungen, ihre deutlich hohere
Gewaltbilligung sowie ihre starkere Zustimmung zu rechtsextremen Einstellungen
(Neu et al. 2023).

Auch Hannah Arendt (1960) thematisiert in ihrem Werk ,Viva activa oder vom tatigen
Leben’ unter anderem die Bedeutung des o6ffentlichen Raums flir die menschliche
Existenz. Fir sie ist Einsamkeit nicht nur ein individuelles Gefiihl, sondern auch eine
gesellschaftliche Realitat, die durch das Fehlen von gemeinsamen Ooffentlichen
Erfahrungen und den Ruckzug in private Spharen verstarkt wird. Sie sieht Einsamkeit
als eine Folge der Entfremdung, die entsteht, wenn Menschen sich von den
Gemeinschaften, in denen sie leben, isoliert fihlen. Fir Arendt kann eine politische
Gemeinschaft nur dann Erfolg haben, wenn Menschen aktiv am 6ffentlichen Leben
teiinehmen und miteinander in Verbindung treten. Die Abkehr von diesen
gemeinschaftlichen Verbindungen fuhrt zu einer schleichenden Entpolitisierung und

zu einem Verlust an Solidaritat unter den Menschen (Arendt 1960).
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Es verschwindet das, was Hannah Arendt als Offentlichkeit bezeichnet. Ein Raum zum
Begegnen, zum Austausch und Zusammensein und wo politisch gehandelt werden
kann. Arendt und auch Heidegger interessiert es was darin entsteht, also ein Netz aus
Beziehungen und Beziigen. Wobei Heidegger die Offentlichkeit eher als Gefahr fir
die Freiheit des Menschen sieht. Dort reagiert das MAN. Es sind Meinungen und
Vorurteile die die Lebenswelt des Menschen einschnuren und das authentische Selbst
bedrohen (Heidegger 1953).

Das Man entlastet das Dasein in seiner Alltaglichkeit. Aber diese Entlastung ist zugleich eine
Herrschaft des Man (iber das jeweilige Dasein. Das Man bestimmt, was man sieht und wie man
sieht. Das Man sagt, wie man empfindet und wie man urteilt. Das Man zieht jedes Urteilen und
Entscheiden des Daseins in sich hinein (Heidegger 1953/1927, §27)

Fur Hannah Arendt (1960) ist die Offentlichkeit ein Wagnis. Der Mensch exponiert sich
im Licht der Offentlichkeit, und zwar als Person, so dass in jedem Handeln die Person
in einer Weise zum Ausdruck kommt, wie in sonst keiner anderen Tatigkeit. Allerdings
ist fir sie nur in diesem Wagnis Freiheit mdglich und kann nur unter Menschen
entstehen, aber nicht im Rickzug auf das authentische Selbst. Denn nur in der
Offentlichkeit kdbnnen Menschen mit anderen Menschen politisch handeln. Nur so
kann ein gemeinsames Interesse entstehen, um sich dafur einzusetzen. Diese
Personen kommen zusammen um in bestimmten Dingen gemeinsam zu Handeln. Nur
in der Offentlichkeit kommen Menschen mit ihrem individuellen Sein zum Vorschein.

In der Weise wie jemand spricht und handelt, zeigt sich wer er ist (Arendt 1960).

In ,Bowling Alone: The Collapse and Revival of American Community“ (2001)
analysiert der amerikanische Politikwissenschafter Robert D. Putham den Rickgang
des sozialen Kapitals in den Vereinigten Staaten seit der zweiten Halfte des 20.
Jahrhunderts. Traditionelle Formen gesellschaftlicher Partizipation haben deutlich
abgenommen. Dazu zahlen Vereinsmitgliedschaften, Nachbarschaftsaktivitaten oder
kirchliches Engagement. Dieses Phanomen vergleicht Puthnam metaphorisch mit dem
Bild des ,Bowling alone®, den Wandel von gemeinschaftlichem zu individualisiertem
Freizeitverhalten. Der Verlust sozialer Netzwerke und des gegenseitigen Vertrauens
hat damit weitreichende Konsequenzen fiir den gesellschaftlichen Zusammenhalt und
die demokratischen, kollektiven Werte. Soziale Kooperation, (vergleichbar bei Alfred

Adler ist es der Gemeinsinn) und burgerschaftiches Engagement werden
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geschwacht. Als Ursachen werden strukturelle Veranderungen in Arbeits- und
Lebensformen, den Einfluss der Massenmedien sowie generationelle Unterschiede
genannt. Auch Putnam optiert fur eine Wiederbelebung sozialer Verbindungen, um
gesellschaftliche Teilhabe und demokratische Resilienz zu starken (Putnam 2001).
Auch Hertz zeigt eine strukturorientierte Perspektive auf, die die Einsamkeit aus der
individuellen Pathologisierung herausnimmt (Hertz 2020). Die Annahmen sind
nachvollziehbar und plausibel, aber noch nicht durch durchgangige kausale Evidenz

untermauert.

Politische Entscheidungstrager:innen mussen die Auswirkungen ihrer Politik auf das
Wohlbefinden und die soziale Verbundenheit der Bevdlkerung bertcksichtigen und
Malnahmen ergreifen, um Einsamkeit zu bekampfen und die soziale Integration zu
fordern. Eine ganzheitliche Herangehensweise an politische Fragen, die auch soziale
Aspekte berlcksichtigt, kann dazu beitragen, Einsamkeit zu reduzieren und eine
gesundere und solidarischere Gesellschaft zu schaffen. Die Politik ist hier gut beraten

nicht jede soziale Frage auf ein finanzielles oder wirtschaftliches Kalkll zu reduzieren.

4.4 Einsamkeit und Digitalisierung

Die Digitalisierung hat sowohl positive als auch negative Auswirkungen auf das Thema
Einsamkeit (O’Day und Heimberg 2021):

Zu den positiven Aspekten zahlen:

1. Virtuelle soziale Interaktion: Durch digitale Technologien wie soziale Medien,
Videokonferenzen und Messaging-Apps kdénnen Menschen miteinander in losen
Kontakt bleiben und soziale Beziehungen pflegen, auch wenn sie physisch

voneinander getrennt sind.

2. Online-Communities: Digitale Plattformen ermoglichen es Menschen, sich in
Online-Communities und Foren zu vernetzen, Gleichgesinnte zu finden und sich Uber

gemeinsame Interessen auszutauschen.

3. Telemedizin und Online-Therapie: Digitale Gesundheitsdienste bieten Zugang zu
psychologischer Beratung und Therapie, was Menschen helfen kann, Einsamkeit und

psychische Probleme zu bewaltigen. Gleichzeitig birgt es aber die Gefahr, dass diese
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Dienste nur mehr in digitaler Form unterstitzen und ein direkter ,analoger Kontakt

damit ersetzt wird.

Zu den negativen Aspekten zahlen:

1. Oberflachliche Beziehungen: Die digitale Kommunikation kann oberflachlicher sein
als personliche Interaktionen, was zu einem Mangel an tiefergehenden Beziehungen
und emotionaler Unterstutzung fuhren kann. Die direkte korperliche Wahrnehmung
des ,Anderen” fehlt und lasst keine zusatzlichen Ruckschlisse oder Beruhrung

(psychisch und Physisch) zu.

2. Digitale Uberlastung: Der sténdige Zugang zu digitalen Geraten und sozialen
Medien kann zu einer Uberlastung fiihren und dazu beitragen, dass Menschen sich

isoliert und einsam fiihlen.

3. Digitale Kiuft: Nicht alle Menschen haben gleichen Zugang zu digitalen
Technologien, was zu einer sozialen Kluft fihren kann und Menschen in der Offline-

Welt isolieren kann.

Die Auswirkungen der Digitalisierung auf Einsamkeit sind zu bertcksichtigen und
Malnahmen zu ergreifen, um die positiven Aspekte zu férdern und die negativen
Auswirkungen zu minimieren. Eine ausgewogene Nutzung digitaler Technologien, die
Forderung von tiefergehenden Beziehungen und sozialen Bindungen sowie der
Zugang zu Unterstitzungsdiensten konnen dazu beitragen, Einsamkeit in einer

digitalisierten Welt zu bewaltigen.

Soziale Medien zeigen eine Welt, die keineswegs die Realitat darstellt, aber dann
doch als diese eingeschatzt werden kann. Freundschaften werden in Form von
Followers oder Freunden quantifiziert. Je mehr digitale Freunde, desto hdher
scheinbar der Status des Menschen, aber es sind Beziehungen ohne echte
Verbundenheit. Freundschaften werden so nicht mehr entwickelt, sondern gesammelt.
Sie kommen per Anfrage und kdnnen stummgeschalten werden ohne, dass es jemand
merkt. Flichtige Gemeinsamkeiten werden zum Mal} aller Dinge. Daraus entstehen
auch flichtige Formen der Gemeinsamkeiten und man wird zum austauschbaren

Objekt. Lose Kontakte werden als nutzlicher erachtet als langfristige Bindungen. Diese
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Uberlegungen finden sich auch in der Theorie Uber soziale Bindungen von Mark
Granovetter (1973). Er entwickelte in seinem einflussreichen Aufsatz The Strength of
Weak Ties eine Theorie Uber die Struktur und Funktion sozialer Beziehungen, die zu
den Grundlagen der Netzwerkforschung zahlt. Er unterscheidet zwischen starken und

schwachen Bindungen (strong ties bzw. weak ties) (Granovetter 1973).

Starke Bindungen sind durch haufigen Kontakt, emotionale Nahe, gegenseitiges
Vertrauen und Verpflichtungen gekennzeichnet — etwa in Familien oder engen
Freundschaften. Diese Beziehungen bilden dichte Netzwerke, in denen Informationen
und Normen schnell zirkulieren, aber meist redundant sind, da alle Beteiligten ahnliche

soziale Kreise teilen.

Schwache Bindungen hingegen entstehen zwischen Personen, die sich nur
gelegentlich sehen oder in unterschiedlichen sozialen Kontexten leben — etwa
entfernte Bekannte, Arbeitskollegen oder Nachbarn. Paradoxerweise sind es gerade
diese schwachen Bindungen, die nach Granovetter eine zentrale gesellschaftliche
Funktion erflillen: Sie verbinden verschiedene soziale Gruppen miteinander und

ermoglichen so den Fluss neuer Informationen Uber Netzwerkgrenzen hinweg.

Granovetter schreibt:

Individuals with few weak ties will be deprived of information from distant parts of the social
system and will be confined to the provincial news and views of their close friends

(Granovetter, 1973, 1366).

Damit widerspricht Granovetter der naheliegenden Annahme, dass enge
Freundschaften immer die wichtigsten sozialen Ressourcen darstellen. Vielmehr sind
schwache Bindungen entscheidend flir soziale Mobilitdt, Innovation und
gesellschaftliche Integration. Diese Theorie wurde spater in Getting a Job: A Study of
Contacts and Careers (1974) empirisch untermauert, wo Granovetter zeigte, dass
Menschen haufig Uber lose Bekanntschaften zu neuen beruflichen Mdglichkeiten

gelangen (Granovetter 1974).

Insgesamt betont Granovetters Ansatz die strukturelle Bedeutung sozialer Netzwerke.
Nicht nur der Inhalt einer Beziehung, sondern ihre Position im Netzwerk entscheidet
Uber ihren sozialen Nutzen. Seine Theorie hat die Soziologie, Okonomie und
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Kommunikationsforschung nachhaltig gepragt und bildet bis heute die Grundlage

vieler sozialwissenschaftlicher Netzwerkanalysen.

Aristoteles beschreibt in seinen Schriften die Tendenz des Menschen, von anderen
Menschen Eigenschaften zu Ubernehmen, die ihm zusagen oder bewundernswert
erscheinen. Dieses Phanomen hangt eng mit seinem Konzept der Mimesis
zusammen. Die Nachahmung als grundlegender Lern- und Entwicklungsprozess. In
der Nikomachischen Ethik (350 v. Chr.) argumentiert er, dass Menschen durch das
Betrachten tugendhafter Handlungen oder lobenswerter Charakterziige anderer
inspiriert werden und dadurch selbst zur Tugend gefuhrt werden kdnnen (Aristoteles
2017).

Die Formulierung ,jeder nimmt von dem ihn zusagenden Eigenschaften des anderen
einen Abdruck auf sich auf® Iasst sich als Ausdruck dieses Gedankens verstehen: Das
Individuum reagiert auf positive, bewunderungswirdige oder erstrebenswerte
Eigenschaften im sozialen Umfeld, indem es diese Eigenschaften internalisiert und in
das eigene Handeln und Denken integriert. Dieses Prinzip zeigt sich nicht nur in
moralischer Hinsicht, sondern auch in asthetischer und intellektueller Sozialisation, da
der Mensch bestandig von Vorbildern, Lehrern oder gesellschaftlichen Modellen

gepragt wird.

Aristoteles sieht in diesem Mechanismus eine zentrale Grundlage fur charakterliche
Entwicklung und  gesellschaftliche Koharenz. Durch die  Ubernahme
bewundernswerter Eigenschaften formt sich nicht nur das Individuum, sondern auch
die Gemeinschaft wird stabilisiert, da Tugenden wie Gerechtigkeit, Tapferkeit oder

MaRigung weitergegeben und verstarkt werden.

Denn wir lernen zunachst durch Nachahmung, und wer tugendhafte Handlungen nachahmt,
wird selbst tugendhaft (Aristoteles, Nikomachische Ethik, Buch I, Kap. 1).

Die Idee, dass Individuen ,Abdriicke“ der Tugenden anderer aufnehmen, illustriert
somit Aristoteles’ Uberzeugung, dass moralisches und ethisches Wachstum kein
isolierter Prozess ist, sondern immer in Interaktion mit anderen Menschen und deren

vorbildlichen Eigenschaften stattfindet (Aristoteles 2017).
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Wahrend Aristoteles aber noch von personlichem Austausch und analogen Kontakten
ausgegangen ist, hat sich der digitale Fortschritt in einen untiberschaubaren Markt in

der virtuellen Welt entwickelt.

Aristoteles betont in der Nikomachischen Ethik, dass Menschen von den bewunderten
Eigenschaften anderer einen ,Abdruck® auf sich Ubernehmen. Tugendhaftes Handeln
und charakterliche Entwicklung entstehen nicht isoliert, sondern im sozialen Kontext:
Indem Individuen Vorbilder beobachten und deren Verhalten nachahmen,
internalisieren sie moralische Werte und formen ihr eigenes Selbstbild (Aristoteles,
2017).

Moderne sozialpsychologische Forschung bestatigt diese Mechanismen. Bandura
(1977) beschreibt das als zentralen Prozess, bei dem Menschen Eigenschaften und
Verhaltensweisen adaptieren, die sie als positiv oder bewundernswert erleben
(Bandura 1977). (Erikson 1968) unterstreicht die Rolle sozialer Interaktionen in der
Identitatsentwicklung, wahrend (Seligman 2011) hervorhebt, dass die Orientierung an
Vorbildern persénliche Starken und Tugenden férdert. Zusammen verdeutlichen diese
Ansatze, dass die Selbstbildung stets ein dynamisches Zusammenspiel mit der

sozialen Umwelt ist.

Hier knUpft auch die Perspektive auf Einsamkeit an: Wenn Menschen keinen Zugang
zu unterstutzenden sozialen Beziehungen oder bewunderten Vorbildern haben, fehlt
ihnen eine wichtige Quelle fur Orientierung und Selbstentwicklung. Einsamkeit kann
somit nicht nur emotional belastend sein, sondern auch die Entwicklung und
Stabilisierung des Selbst erschweren. Die soziale Isolation reduziert die Mdglichkeit,
Eigenschaften anderer zu beobachten, zu reflektieren und zu tbernehmen, wodurch
das Individuum in seiner Selbstgestaltung eingeschrankt wird. Umgekehrt férdern
bedeutsame soziale Bindungen und Vorbilder nicht nur Tugendhaftigkeit und
personliche Reifung, sondern wirken praventiv gegen das Erleben von Einsamkeit
(Cacioppo und Patrick 2011).

Aristoteles’ Idee des ,Abdrucks“ anderer Eigenschaften erhalt in diesem Licht eine
moderne Relevanz. Selbstbildung, moralisches Wachstum und soziale Integration
sind eng verknupft, und Einsamkeit erscheint als Bruch in diesem sozialen

Lernprozess. Es ist ein Zustand, in dem die Moglichkeit der inneren Nachahmung und
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Reflexion beeintrachtigt wird. Kann man nicht so sein wie andere in den sozialen
Medien dargestellten Personen, wird es als personliches Versagen empfunden. Mit
diesen Versagensangsten ist der Mensch alleine und es bleibt nur der Schritt in die
Einsamkeit. Uberwindung dieser Angste geht nur mit Anerkennung und N&he einher.
In der Einsamkeit hinterlasst niemand Abdrucke, aber gleichzeitig werde selbst auch

keine hinterlassen.

lllouz und Kotliar (2023) stellen dar, dass Einsamkeit nicht nur ein individuelles
Problem ist, sondern im Kontext der digitalen und kapitalisierten Logiken von Relation,
Bewertung und Plattform begrindet liegt. llouz und Kotliar zeigen, dass Tinder nicht
einfach eine Dating-App ist, sondern Teil eines breiteren Phanomens, in dem
Emotionen, Subjektivitat und soziale Bindung durch Markt- und Plattformlogiken
transformiert werden. Dieses ,Emotionalisierung des Webs* betrifft, wie Menschen
sich selbst prasentieren, wie sie bewertet werden, wie Beziehungen entstehen und
wirken.

In Bezug auf Einsamkeit ergibt sich, dass diese neuen Formen der digitalen
Begegnung und Bewertung Potenziale zur Verbindung bieten, aber gleichzeitig auch
strukturelle Risiken bergen. Die Mechanismen der Visualisierung, Bewertung,
Uberfluss und Fragmentierung kénnen das Erleben von Nahe, Authentizitdt und

Gemeinschaft beeintrachtigen, wodurch Einsamkeit verstarkt werden kann.

lllouz und Kotliar (2023) untersuchen wie Dating-Apps am Beispiel Tinder in der
digitalen Ara Teil einer neuen Form von Subjektivitdt werden, die sie als ,capitalist
subjectivity” bezeichnen. Dabei spielt die Emotionalisierung des Webs

(,emotionalization of the web") eine zentrale Rolle.

Gefuhle, Selbstdarstellung, Bewertung und Auswahl werden in den Kontext von
Markt-, Plattform- und Konsumlogiken eingebettet. Tinder ist nicht einfach eine
Dating-App, sondern Teil eines breiteren Phanomens, in dem Emotionen, Subjektivitat
und soziale Bindung durch Markt- und Plattformlogiken transformiert werden. Dieses
,Emotionalisierung des Webs* betrifft, wie Menschen sich selbst prasentieren, wie sie
bewertet werden, wie Beziehungen entstehen und wirken. Es wird hervorgehoben,
dass Tinder und ahnliche Plattformen traditionelle Formen der sozialen Bindung und
der Partner*innensuche Uber finf Schlisselmechanismen verandern (lllouz und
Kotliar 2023):
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1. Visualized Self (,das visualisierte Selbst®)

2. Velocity and Abundance (,Geschwindigkeit und Uberfluss®)
3. Networked Interactivity (,netzweite Interaktivitat)

4. Evaluative Reasoning (,bewertendes Denken®)

5. Dividuated Eroticism (,dividuiertes Erotizismus-Prinzip®)

Nachfolgend werden die Mechanismen naher vorgestellt und die Auswirkung auf

soziale Prozesse dargestellt:
1. Visualized Self

Uber Tinder wird das Profil der Teilnehmer*innen als visuelle Ware dargestellt.
Nutzer*innen prasentieren sich primar uber Fotos, kurzen Hinweisen, Schlagworter
und werden so zur ,Marke“ ihre Selbst auf einem virtuellen Markt der potentiellen
Partner*innen.

Folgen fur Einsamkeit:

Weil das Selbstbild reduziert, wird auf visuelle Reize und Bewertung, entsteht eine
Distanz und auch Diskrepanz zwischen dem ,echten® Selbst und der
Selbstdarstellung. Diese Dissonanz kann Gefuhle der Entfremdung oder Einsamkeit
fordern. Wenn das Selbst zur Marke wird, kann der Druck steigen, perfekt zu
erscheinen. Das erschwert soziale Verbindungen, denn Authentizitat leidet und echte

Bindung wird unmaglich.
2. Velocity and Abundance

Durch Tinder wird eine enorme Geschwindigkeit und Fulle an Optionen ermdglicht.
Bereitstellung einer grolRen Auswahl an Profilen, schnelle Auswahlprozesse, eine
Logik der vielen Optionen und permanenten Verfligbarkeit werden mit dem Zugang

durch eine App ermdglicht.
Folgen fir Einsamkeit:

Uberangebot kann zur Uberforderung fiihren. Wenn standig viele Mdglichkeiten
prasent sind, kann sich eine Entscheidungslosigkeit oder Angst vor Fehlentscheidung

einstellen. Das fuhrt mitunter zur Blockade von sozialer Interaktion. Geschwindigkeit
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reduziert Tiefe und Beziehungen koénnten oberflachlicher werden, da schnelle
Bewertungen dominieren. Das Erleben von echter Nahe kann dadurch schwieriger

werden.
3. Networked Interactivity

Tinder funktioniert im Kontext von Netzwerken, wie es auch auf anderen sozialen
Medien zu finden ist. Chatfunktionen, Matches, soziale Verbindungen Uber
Plattformen. Diese Interaktionen werden digital vermittelt. Die Nutzer*innen sind Teil
dieses interaktiven Netzwerks und nicht nur isolierte  Akteure.

Folgen fur Einsamkeit:

Einerseits konnen digitale Netzwerke neue Gelegenheiten flr Verbindungen bieten,
was auch Einsamkeit reduzieren kann. Es kann auch ein hilfreiches Medium sein um

soziale Kontakte zu fordern bzw. auch bei der Partner*innenwahl unterstiitzend sein

Andererseits kann die digitale Interaktionsform eine Entfremdung von koérperlicher und
unmittelbarer Begegnung fordern. Echte soziale Nahe und Bindung kdnnten erschwert
werden. Wenn Interaktionen primar digital sind, kann das Geflihl entstehen, lose

verbunden, aber nicht tiefgehender verbunden zu sein.

4. Evaluative Reasoning

Hier geht es um Bewertungslogiken von Nutzer*innen und Profile. Sie werden gerankt,
ausgewahlt oder auch verworfen. Das Denken wird stark durch Kriterien der Auswahl

ahnlich wie im Konsumverhalten gepragt...
Folgen fir Einsamkeit:

Der Bewertungsdruck kann das Selbstwertgefuhl beeintrachtigen. Wenn Menschen
als Objekte der Bewertung wahrgenommen werden, steigt das Risiko, sich
geringgeschatzt oder unsicher zu fuhlen. Gleichzeitig kann die standige Bewertung
von anderen Personen die Beziehungsperspektive verandern. Werte und Qualitaten

wie Vertrauen, Verletzlichkeit oder Tiefe kdnnten weniger bericksichtigt werden.
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5. Dividuated Eroticism

Dieser Begriff dient der Beschreibung, wie Menschen durch Algorithmen, Daten und
Plattformlogiken ,geteilt“ oder ,fragmentiert werden. Sie sind nicht mehr als ganzes
Selbst im Austausch, sondern als Teile, Datenpunkte oder Profile. Erotische
Begegnung wird so strukturiert durch algorithmische Logiken, quantifizierte Daten und

Matching-Mechanismen.
Folgen fir Einsamkeit:

Wenn das Selbst in Datenpunkte zerlegt wird, kann die subjektive Erfahrung von
Einheit beziehungsweise Ganzheit leiden. Erotik bzw. Intimitdt wird technisiert,
strukturiert und standardisiert. Echte menschliche Nahe, Spontaneitat und Tiefe im
Austausch konnten dadurch reduziert werden. In Bezug auf Einsamkeit ergibt sich,
dass diese neuen Formen der digitalen Begegnung und Bewertung Potenziale zur
Verbindung bieten, aber gleichzeitig auch strukturelle Risiken bergen. Die
Mechanismen der Visualisierung, Bewertung, Uberfluss und Fragmentierung kénnen
das Erleben von Nahe, Authentizitat und Gemeinschaft beeintrachtigen, wodurch

Einsamkeit verstarkt werden kann.

Gerade scheint es auch absurd, dass die Digitalisierung mitverantwortlich fir die
Entstehung der Einsamkeit scheint und jetzt dazu herangezogen wird, die Einsamkeit
zu bekampfen. Digitale Lebensgefahrt*innen werden entwickelt, um Menschen in
ihrem Alltag zu begleiten. Sie sind immer freundlich, liebenswirdig und entsprechend
selten dagegen. Fur jeden wird die passende Lebensgefahrt*in zurechtgeschneidert
(Ho et al. 2025). Es kommt scheinbar zu einer tiefen Beziehung mit einer digitalen

kunstlichen Identitat.

4. Konsequenzen von Einsamkeit

Das Thema der Einsamkeit hat in den letzten Jahren an Bedeutung gewonnen, da ihr
Bezug zur Gesundheit oft thematisiert wurde. So wird sie als krankmachendes
Phanomen oder sogar selbst als Krankheit bzw. als Epidemie bezeichnet.

Der Bericht der WHO-Kommission fur soziale Verbindungen zeigt, dass soziale

Isolation und Einsamkeit weltweit verbreitet sind und erhebliche, oft unterschatzte
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Folgen fur Gesundheit, Wohlbefinden und Gesellschaft haben. Auf Basis aktueller
Forschung fordert die Kommission, soziale Gesundheit ebenso ernst zu nehmen wie
korperliche und psychische Gesundheit. Sie prasentiert praxisnahe, skalierbare
Malnahmen zur Starkung sozialer Beziehungen und ruft Politik, Wissenschaft und
Gesellschaft zu gemeinsamem Handeln auf, um Wohlbefinden, Bildung,
wirtschaftliche Stabilitat und gesellschaftlichen Zusammenhalt zu férdern (World
Health Organization 2025).

5.1 Einsamkeit und Gesundheit

Der Psychologe und Einsamkeitsforscher John Cacioppo hat schon 2013 in einem
Fernsehauftritt davon gesprochen, dass Einsamkeit tddlich ist und dies mit
statistischen Aussagen zu den Risikofaktoren wie Alkohol, Ubergewicht,
Luftverschmutzung verglichen. Laut seiner Prognose steigt die Wahrscheinlichkeit mit
Einsamkeit um 45% frihzeitig zu versterben (Cacioppo 09.09.2013). Chronische oder
uber einen langeren Zeitraum anhaltende Einsamkeit kann vielfaltige negative
Auswirkungen auf die psychische und physische Gesundheit von Menschen, sowie
auf die soziale Teilhabe und damit auf das gesellschaftliche Miteinander haben
(Bucker 2022). Metaanalysen von Longitudinalstudien weisen auf einen deutlichen
Zusammenhang von gesundheitlichen Folgen und Einsamkeit hin. Demnach kann
Einsamkeit als Risikofaktor fur die Entstehung etlicher Erkrankungen in Beziehung

gesetzt werden (Nersesian et al. 2018; Stallberg 2021).

Epidemiologische Ubersichten zeigen konsistent, dass Einsamkeit mit erhéhtem
Risiko fur psychische Erkrankungen, kardiovaskulare Probleme und gesteigerter
Mortalitat assoziiert ist (Hawkley und Cacioppo 2010; Leigh-Hunt et al. 2017). Noreena
Hertz verweist auf eine Studie von Holt-Lunstad et al. (2015) und vergleicht die
gesundheitlichen Auswirkungen der Einsamkeit mit dem Konsum von 15 Zigaretten
pro Tag und schlimmer als Fettleibigkeit sein soll (Holt-Lunstad et al. 2015; Hertz
2020).

Bis heute haben sich die Hinweise auf den Anstieg der Morbiditat und Mortalitat im
Zusammenhang verdichtet, so dass von Einsamkeit sogar als Krankheit und von einer
Einsamkeitspandemie gesprochen wird. Ob tatsadchlich von einer Krankheit
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gesprochen werden kann, da gehen die Meinungen auseinander (Simmank 2020) und
auch die Uberlegungen zu einer Pandemie sind nicht belegt. Die Zuschreibung einer
Einsamkeitspandemie kann aus den Daten nicht abgeleitet werden (Ortiz-Ospina
2019).

Dennoch zeigt sich, dass soziale Beziehungen eine starke Auswirkung auf das
emotionale Wohlbefinden und sowohl physische als auch psychische Gesundheit
haben. Einsamkeit ist demnach ein wesentlicher Impact fir die Erhaltung oder
Wiederherstellung von Gesundheit. So zeigt eine Systematic Review und
Metaanalyse aus uber 90 Studien den Zusammenhang zwischen Mortalitat,
Einsamkeit und sozialer Isolation. Gerade die letzten beiden Punkte werden von den
Forscher*innen in der Studie unterschieden. So steigt das Risiko an einer
Krebserkrankung zu versterben bei Menschen, die sich einsam fuhlen um 9%.
Dagegen erhoht sich bei Menschen, die keine oder nur wenigen sozialen Kontakte
haben, Risiko an einer Krebserkrankung zu sterben um 22%. Das trifft auch bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu. Das Sterberisiko ist hoher, vor allem in Verbindung mit
sozialer lIsolation (Wang et al. 2023). Wissenschaftliche Studien bezeugen den
Einfluss sozialer Isolation und Einsamkeit und deren langfristigen Folgen auf die
korperliche Gesundheit, einschliel3lich eines frUheren Todes (Holt-Lunstad et al.
2015). Eine deutsche Langsschnittstudie zeigt, zum Beispiel, dass das Risiko an
einem spateren Erhebungszeitpunkt an Diabetes Typ 2 zu erkranken mit der geringen

Zufriedenheit mit dem eigenen sozialen Netzwerk steigt (Lukaschek et al. 2017) .

Erste Schritte fur das Gesundheitssystem koénnten die Integration der Thematik in
zuklnftige Pandemieplane, aber auch die Anwendung bewahrter Ansatze wie Social
Prescribing umfassen, um Betroffene gezielt mit sozialen Angeboten zu vernetzen.
Social Prescribing ist ein Interventionsansatz bei dem Patient*innen von den in der
Primarversorgung tatigen Berufsgruppen in Hinblick auf ihre nicht-medizinischen
(insb. sozialen, emotionalen oder praktischen) Bedlrfnisse an einen sogenannten

Link Worker ,Uberwiesen® werden (Henry 2024; Polley 2024)

Einige Studien untersuchen und bestatigen die Wirksamkeit von Social Prescribing
(Reinhardt et al. 2021; Liebmann et al. 2022; Foster et al. 2021; Haslam et al. 2024).
Festgestellt wurde dabei unter anderem ein deutlich verbessertes allgemeines

Wohlbefinden und ein optimistischerer Zukunftsblick, eine verbesserte psychische
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Gesundheit, deutliche Verbesserungen in Hinblick auf das soziale Netzwerk und auch
das Gefuhl der sozialen Verbundenheit bei den Patient*innen, die Social Prescribing

in Anspruch genommen hatten.

5.2 Einsamkeit als Form der Entfremdung

Der Begriff der Entfremdung wurde in der Philosophie und Sozialwissenschaft vielfach
diskutiert. Einsamkeit und Entfremdung sind zwei Phanomene in der Analyse
moderner Subjektivitat, die zwar Ahnlichkeiten der Isolation beschreiben, jedoch

unterschiedlichen theoretischen und existenziellen Dimensionen entstammen.

Laut Karl Marx (1844/2017) beschreibt Entfremdung einen gesellschaftlich bedingten
Zustand, in dem Individuen den Bezug zu ihrer Arbeit, zu anderen und zu sich selbst
verlieren. Es ist Ausdruck sozialen und 6konomischen Ausgeliefertseins (Marx 2017).
In der modernen Gesellschaft konnen Einsamkeit und Entfremdung gleichzeitig
vorliegen, wodurch das Spannungsverhaltnis zwischen individueller Autonomie und

systemischer Abhangigkeit sichtbar wird.

In ihrer umfassenden Studie "Entfremdung. Zur Aktualitat eines sozialphilosophischen
Problems" entwickelt Rahel Jaeggi (2014/2022) eine Theorie der Entfremdung, die
sich auf die Verhaltnisse zwischen Individuen und Gesellschaft konzentriert. Rahel
Jaeggis Theorie der Entfremdung. Sie bietet einen geeigneten Rahmen, um die
Ursachen und Konsequenzen von Einsamkeit zu verstehen. Im Zentrum ihrer
Uberlegungen steht die Frage, wie es zu einer Entfremdung von sich selbst, anderen
Menschen und der Welt kommt (Jaeggi 2022). In diesem Text soll gezeigt werden,
dass Einsamkeit als eine spezifische Form der Entfremdung aufgefasst werden kann,
die sich aus den Strukturen und Prozessen der modernen Gesellschaft ergibt. Jaeggis
Theorie der Entfremdung basiert auf der Annahme, dass Menschen in ihrer
Selbstverwirklichung auf die Anerkennung und den Bezug zu anderen angewiesen
sind. Wenn diese Beziehungen jedoch gestort oder unterbrochen werden, kann es zu
einer Entfremdung von sich selbst und anderen kommen. Jaeggi identifiziert drei
Formen der Entfremdung: die Selbstentfremdung, die Sozialentfremdung und die
Weltentfremdung. Die Selbstentfremdung bezieht sich auf den Verlust der eigenen
Identitat und Autonomie, die Sozialentfremdung auf die Stdrung von Beziehungen zu
anderen Menschen, und die Weltentfremdung auf den Verlust des Bezugs zur Welt

als ganzer (Jaeggi 2022). Mit dem Konzept des Panoptikums beschreibt Foucault
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(1976/1994) ein System der Uberwachung, in dem Individuen stdndig das Gefihl
haben, beobachtet zu werden, ohne genau zu wissen, wann und von wem. Dies fuhrt
dazu, dass Menschen ihr Verhalten so anpassen, mit dem Gefuhl permanent
kontrolliert zu werden, was eine Form von Macht und Selbstdisziplinierung erzeugt. In
diesem Panoptikum fungieren die Individuen zugleich als Uberwachte und potenzielle
Uberwacher*innen, wodurch soziale Kontrolle und Konformitat gesteigert werden.
Diese Struktur fordert nicht nur Misstrauen und Selbstfuhrung, sondern schafft auch
Bedingungen fur Entfremdung. Das Individuum entfernt sich zunehmend von sich
selbst und anderen. Besonders in Kombination mit panoptischen Strukturen entsteht
eine doppelte Entfremdung. Einerseits durch die standige Anpassung an die
Erwartungen eines unsichtbaren Kontrollsystems, andererseits durch die innerliche
Distanzierung von eigenen Bedurfnissen und Gefuhlen. Im Kontext von Literatur,
Kunst und Gesellschaft beschreibt Entfremdung eine Trennung zwischen Individuum
und Umwelt, zwischen kreativer Selbstentfaltung und gesellschaftlicher Normierung.
Die panoptische Gesellschaft verstarkt diesen Mechanismus, indem sie das Subjekt
ihrer eigenen Kontrolle unterwirft und damit Isolation sowie psychische Distanz
begulnstigt (Foucault 1976, 251-292).

Einsamkeit kann dabei als eine spezifische Form der Sozialentfremdung aufgefasst
werden. Wenn Menschen in ihrer Umgebung keine sozialen Beziehungen haben, die
ihnen ein Gefuhl von Zugehdrigkeit und Anerkennung vermitteln, kdnnen sie sich
einsam fluhlen. Diese Einsamkeit kann jedoch nicht nur als subjektives Empfinden
aufgefasst werden, sondern auch als strukturelles Problem der modernen

Gesellschaft.

Allgegenwartig scheint die Erwartung an die einzelnen Subjekte, sich auf die Suche
nach seiner ,Authentizitat zu machen, sondern dies auch noch aus eigenem Antrieb
und in vollkommener Selbstverantwortung zu schaffen (Ehrenberg 2015, 219).
Reckwitz (2020, 203) nennt es die* Krise des Selbst.“ Ehrenberg benennt es als eine
.verschiebung der Erfahrung von Subjektivitat® und ,einer Umstrukturierung der
Beziehungen zwischen dem Privaten und dem Offentlichen, [...] an dem sich das

zeitgendssische Innenleben abspielt” (Ehrenberg 2015, 222).

Die Urbanisierung, die Individualisierung und die Digitalisierung haben dazu gefuhrt,

dass Menschen immer mehr isoliert leben und arbeiten. Dies kann zu einer Stérung
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von Beziehungen flhren, die fur die Selbstverwirklichung und das Geflhl von
Zugehorigkeit notwendig sind. Hartmut Rosa versteht Entfremdung als ein zentrales
Problem moderner Gesellschaften, das aus der Beschleunigungs- und

Steigerungslogik der Moderne entsteht (Rosa 2018).

Die Konsequenzen der Einsamkeit als Form der Entfremdung konnen auch
weitreichend sein. Menschen, die einsam sind, haben ein hoheres Risiko fur
psychische und physische Erkrankungen. Daruber hinaus kann Einsamkeit auch zu
einer politischen Apathie fihren, da Menschen, die sich nicht mit anderen verbunden
fuhlen, weniger wahrscheinlich sind, sich an politischen Prozessen zu beteiligen

(Langenkamp und Bienstman 2022).

Um Einsamkeit als Form der Entfremdung zu Gberwinden, muss daher nach Wegen
gesucht werden, die soziale Beziehungen zwischen Menschen und ihrem Umfeld

starken und fordern.

Wahrend Einsamkeit oft als negatives Phanomen wahrgenommen wird, das die
Entfremdung verstarkt, kann sie auch positive Auswirkungen auf die
Selbstentwicklung und die Beziehungen zu anderen haben. In der Einsamkeit kbnnen
Menschen die Gelegenheit haben, sich selbst besser wahrzunehmen und zu

verstehen.

Einsamkeit ist aus der Perspektive der Betroffenen als subjektiv wahrgenommene
soziale Isolation zu beschreiben, hervorgerufen durch die Empfindungen ,nicht
wichtig®, ,nicht wertgeschatzt* und/oder ,nicht geliebt* zu sein. Simone Weil bringt es
in ihrem Fabriktagebuch (1951) auf den Punkt:

Man braucht firr sich selbst immer duf3ere Zeichen seines eigenen Werts (Weil 1951/2019).

Die negative Auslegung des Begriffes ist ohne ein mogliches Gegenlber nicht
denkbar. Dagegen ist eine objektive soziale Isolation keine notwendige oder
hinreichende Begrundung fur Einsamkeit. Es kann jemand allein oder auch sichtlich
isoliert von anderen Menschen sein, muss sich aber deshalb nicht zwingend einsam
fihlen. Dagegen verweist Entfremdung auf einen Verlust der Selbstbeziehung oder
der Beziehung zur Um- und Mitwelt hin. Nach Rosa ist der entfremdete Mensch nicht
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primar isoliert, sondern stumm gegenuber der Welt. Dinge, Menschen und Tatigkeiten

bleiben ihm aulerlich, sie ,sprechen ihn nicht an“ (Rosa 2018).

5.3 Einsamkeit, Scham und Stigmatisierung
Einsamkeit ist ein Thema, das bei Betroffenen mit Gefuhlen der Scham und dem
eigenen erlebten Makel verbunden ist. Das erschwert auch das Greifen der politischen

und gesundheitsforderlichen MalRnahmen, um vulnerable Gruppen zu erreichen.

Das ,turn-away-Phanomen® stellt dabei ein zentrales Problem in der Forschung zur
Einsamkeit dar. Elbing (1991) beschreibt dieses Phanomen als die Scham von
Individuen, sich mit dem Thema Einsamkeit Uberhaupt auseinanderzusetzen. Viele
Menschen empfinden grol3e Hemmungen, sowohl ihre eigene Einsamkeit als auch die
Einsamkeit anderer zu thematisieren. Metaphorisch wenden sie ihren Blick ab, was
dem Phanomen auch seinen Namen verdankt. Diese Scham fuhrt dazu, dass sich
Betroffene nur mit groRer Uberwindung und erheblichen Aufwand mit ihren Gefiihlen
beschaftigen. Die Auswirkungen des ,turn-away-Phanomens* sind weitreichend. Es
stellt einerseits nicht nur eine Hurde fur die Forschung dar und verzerrt auch damit die
Ergebnisse von Studien zur Einsamkeit. Andererseits sind Menschen auch nicht in der
Lage sich mit ihrer eigenen und auch nicht mit den Einsamkeitserfahrungen anderer
auseinanderzusetzen. Wenn Menschen aus Scham oder Angst vor Stigmatisierung
nicht bereit sind, ehrlich GUber ihre Einsamkeit zu sprechen, entsteht ein verzerrtes oder
ein Uberspieltes Bild der tatsachlichen Situation. Dies kann die Validitat der erfassten
Daten gefahrden und zu einem Missverstandnis Uber die Dimensionen und das
Ausmalf von Einsamkeit in verschiedenen Populationen flihren. Ein weiterer Aspekt,
den Elbing anflhrt, ist die Begriffsdefinition von Einsamkeit selbst. Er betont, dass
Einsamkeit nicht als ein isoliertes, einheitliches Phanomen betrachtet werden kann,
sondern immer an spezifische theoretische Charakteristiken gebunden ist. Diese
Komplexitat erfordert eine kritische Bewertung der globalen Erfassungen und
Aussagen, die in der Einsamkeitsforschung gemacht werden (Elbing 1991).

Das ,turn-away-Phanomen® ist so nicht nur als persoénliches Empfinden zu verstehen,

sondern auch als strukturelles Dilemma, das die Forschung zur Einsamkeit erheblich
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beeinflusst und potenziell verzerrt. Es ist daher entscheidend, Wege zu finden, um
diese Scham abzubauen und eine offenere Auseinandersetzung mit dem Thema
Einsamkeit zu fordern, um valide Daten und ein besseres Verstandnis flir dieses

komplexe Phanomen zu gewinnen.

Gleichzeitig wird hier eine Abwartsspirale in Gang gesetzt, die sich schlussendlich
selbst verstarkt:

Ich fihle mich einsam

ich werde abweisend
und meide andere
Kontakte

Ich meide andere
Menschen

Ich erwarte, dass sie
sich nicht fur mich
interessieren

Abbildung 2: Abwaértsspirale der Einsamkeit (eigene Darstellung 2025)

SchlieBlich endet diese Abwartsspirale auch im Verlust der Gesundheit,

Abhangigkeiten oder sogar in einer erhdhten Mortalitat.

Einsamkeit hat auch etwas mit sozialem Status zu tun. Das hat auch Hanna Arendt
schon beschaftigt und die Positionen herausgearbeitet. Hanna Arendt (1943/2016)
orientierte sich anfangs noch recht diffus am Begriff des Pariatum und schreibt in dem
1943 veroffentlichten Text Uber geflichtete Jud*innen (Arendt 2016). Heinrich Heine,
Charlie Chaplin, Franz Kafka und Bernard Lazare sind flr Arendt hier vier geradezu
idealtypische Paria-Figuren. Sie unterscheidet in ihrem Werk zwischen den Begriffen

"Paria" und "Parvenu", um zwei verschiedene soziale Positionen und deren
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Implikationen zu beschreiben. Der Begriff Paria bezieht sich auf Individuen, die an den
Rand der Gesellschaft gedrangt werden, oft aufgrund von Diskriminierung, Armut oder
sozialer Ausgrenzung. Paria sind oft Menschen, die eine niedrige soziale Stellung
einnehmen und mit Vorurteilen und Stigmatisierung konfrontiert sind. Sie gelten als
gesellschaftlich unterlegen und kdmpfen haufig ums Uberleben in einer feindlichen
sozialen Umgebung. Im Gegensatz dazu beschreibt sie mit Lazare den Parvenu als
jemand, der aus einer niedrigeren sozialen Schicht aufsteigt und gesellschaftlichen
Erfolg erlangt hat. Diese Person hat moglicherweise finanziellen Wohlstand oder
soziale Anerkennung gewonnen, bleibt jedoch oft zwischen den alten Werten der
unteren Schicht und den Erwartungen der neuen oberen Schicht gefangen. Parvents
konnen als ,Aufsteiger angesehen werden, die jedoch moglicherweise in ihrer neuen

Position nicht vollstandig akzeptiert werden.

Die Unterscheidung zwischen Paria und Parvenu verdeutlicht also die
Herausforderungen und Ambivalenzen, die mit sozialer Mobilitat verbunden sind.
Wahrend Paria eher die Opfer der gesellschaftlichen Strukturen darstellen, zeigen
Parvenls, wie komplex der Aufstieg in hdheren sozialen Schichten sein kann, oft
begleitet von inneren Konflikten und dem Streben nach Akzeptanz. Diese Positionen
verknupft Arendt mit ihrer Reflexion Uber Einsamkeit und Isolation. Einsamkeit wird
dabei als existenzielle Bedingung verstanden, die sich aus der sozialen Ausgrenzung
oder dem Scheitern an Anerkennung ergibt. Die Haltung des Paria, insbesondere die
bewusste Entscheidung, die eigene Wahrheit zu vertreten, auch im Angesicht von

Unbeliebtheit, kann zur produktiven Auseinandersetzung mit Einsamkeit fuhren.

5.4 Existentialistische Einsamkeit und sozialer Schmerz
In der Spatmoderne hat sich der Begriff der Selbstoptimierung aus dem ,mache das
Beste aus Dir‘ zur Norm in unserer Gesellschaft entwickelt, und findet sich, nach

Reckwitz (2020), auch in der Problematik der Selbstverwirklichung verknUpft.

Diese Norm zeigt sich als gut und erstrebenswert, und ist in den Mittelpunkt der
Selbstverantwortung geruckt, indem man standig an sein Potential glaubt und sich
selbst und der individuellen Leistungsoptimierung und —steigerung hingibt.
Prokrastination, Passivitat und Unproduktivitat haben an Attraktivitat verloren oder
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zumindest wird es gesellschaftlich nicht als erstrebenswert angesehen.
Selbstoptimierung ist keine individuelle Entscheidung, sondern fliel3t einerseits
eigenstandig mit der gesellschaftlichen Dynamik mit und wird andererseits auch durch

Bildungssystem, Arbeitsplatz, ... eingefordert.

Der Lohn dafur zeigt sich in einer scheinbaren gesellschaftlichen Anerkennung,
Statuserhohung und Erfolg in der Freizeit. Darin werden auch eine personliche
Erflillung und Erfolg versprochen. Yongey Mingyur Rinpoche beschreibt, dass die
sogenannte Normalitat im Hamsterrad zur Folge hat, dass die Menschen standig vor
sich selbst davonlaufen. Abgeschottet, aber dennoch zu angstlich allein zu sein. Der
Mensch dreht sich Kreis, das beschreibt auch die Welt der Verwirrung (Rinpoche und
Tworkov 2019)

Reckwitz beschreibt ,die Norm der performativen Authentizitat, der sozialen
Auffuhrung von Unverwechselbarkeit” als eine ,Norm der Abweichung“ (Reckwitz
2020, 101), wobei dieses Streben nach Unverwechselbarkeit eigentlich auf die
,Demonstration allgemeingultiger Normalitat* abzielt (Reckwitz 2020, 101). Neben
anderen Phanomenen wie Selbstvergessenheit, Selbstabwertung, Entfremdung, ...
kann die Selbstoptimierung auch in die Einsamkeit fuhren. Dazu gehéren Entfremdung
von sich selbst und der Lebenswelt (Rosa 2018) Selbstausbeutung, die zu keinem
sozialem Herrschaftsverhaltnis zu zahlen ist, und mit Spielraum von Freiheit passiert
(Han 2019).

Die Norm der Selbstoptimierung ist eng mit Einsamkeit und Entfremdung verknupft,
da sie zu Selbstausbeutung, Perfektionismus und Kontrollzwang fuhrt. Diese
Verhaltensweisen  begunstigen  Minderwertigkeitsgefihle und  regelmalige
Selbstabwertung, was wiederum soziale Isolation und ein Gefuhl der Entfremdung von
sich selbst und der Mitwelt zur Folge hat. Die negativen korperlichen und psychischen
Auswirkungen, die durch diese Dynamik hervorgerufen werden, umfassen unter
anderem chronischen Stress, Selbstzweifel, Angststérungen, Depression und
Burnout. Diese Selbstoptimierungsdrange sind jedoch nicht nur individuelle
Entscheidungen, sondern sind tief in gesellschaftliche Strukturen eingebettet und oft
auch durch Erwartungen von Arbeitgebern verstarkt, was die Empfindung der Freiheit
relativiert und letztlich zu einem Geflhl von innerer Zerrissenheit und Einsamkeit fahrt
(vgl. Han, 2019,109).
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Auch Hannah Arendt setzt sich unter anderem in ihren Arbeiten vor allem im Kontext
von politischer und sozialer Isolation mit den Themen Einsamkeit und Gesellschaft
auseinander. Arendt betont, dass die Fahigkeit zu fuhlen, zu handeln und in
Beziehungen zu anderen zu stehen, essenziell fir das menschliche Leben ist.
Einsamkeit, so argumentiert sie, bedroht nicht nur das individuelle Wohl, sondern

untergrabt auch die solidarischen Grundlagen der Gesellschaft

Einsamkeit nimmt in Segren Kierkegaards Denken eine zentrale Stellung ein, da sie als
notwendige Bedingung der Selbstwerdung und der religiésen Existenz verstanden
wird. Kierkegaard begreift den Menschen als ein zwischen Endlichkeit und
Unendlichkeit gespanntes Wesen, das sich nur in der Einsamkeit selbst erkennen
kann. In dieser existenziellen Abgeschiedenheit wird das Individuum gezwungen, sich
mit sich selbst und seiner Beziehung zu Gott auseinanderzusetzen. In ,Der Begriff
Angst® (Kierkegaard 1994a) und ,Die Krankheit zum Tode“ (Kierkegaard 1994b)
beschreibt Kierkegaard Einsamkeit als Ort der Konfrontation mit der eigenen Existenz,

in der der Mensch erkennt, dass er als ,Einzelner vor Gott* steht. Wie er schreibt:

Der Einzelne ist die héchste Kategorie, und in der Einsamkeit lernt der Mensch, dass er als
Einzelner vor Gott steht (Kierkegaard 1994c).

Einsamkeit ist bei Kierkegaard somit kein Mangel an sozialer Bindung, sondern ein
notwendiger Schritt zur authentischen Existenz. Nur wer sich von der ,Menge® I0st,
kann zu sich selbst und damit zu Gott finden. In ,Zwei Zeitalter® kritisiert er die
moderne Offentlichkeit als Ort der Entfremdung, in dem der Einzelne seine
Authentizitat verliert: ,Die Menge ist die Unwahrheit” (Kierkegaard 1994c). Die
Einsamkeit dagegen fuhrt zur Wahrhaftigkeit, weil sie den Menschen in die

Verantwortung flr sein eigenes Sein ruft.

Gleichzeitig ist diese Einsamkeit zutiefst ambivalent. Sie bedeutet Schmerz, Angst und
Verzweiflung, doch gerade in dieser existenziellen Erfahrung liegt die Mdglichkeit der
Erlédsung. Nur im Durchgang durch die Verzweiflung kann das Selbst zu einer wahrhaft
religiosen Existenz gelangen. Damit wird Einsamkeit bei Kierkegaard zu einer religios-
existenziellen Kategorie, die den Menschen aus der Unwahrheit der Masse in die
Wahrhaftigkeit des Glaubens fluhrt.
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Trotz inhaltlicher Uberschneidungen sind existenzielle Einsamkeit und sozialer
Schmerz zwei verschiedene Konzepte, die sich auf unterschiedliche Aspekte des

menschlichen Erlebens und der zwischenmenschlichen Verbindungen beziehen.

Existenzialistische Einsamkeit bezieht sich auf das philosophische Konzept der
existenziellen Isolation und Trennung, die jeder Mensch aufgrund seiner individuellen
Existenz erfahren kann. Die Art der Einsamkeit ist eine grundlegende Erfahrung der
Trennung zwischen sich und der Welt (Yalom 2015). Die Konfrontation mit Tod und
Freiheit kann nicht mehr vermieden werden. Es ist die grundlegende Einsamkeit, die
aus dem Bewusstsein resultiert, dass jeder Mensch allein und unverstanden ist. Die
existentielle Perspektive zur Einsamkeit finden sich schon in den Ausfuhrungen von
Jaspers, Heidegger, Buber, .... Existenzielle Einsamkeit wird als ein universeller
Aspekt des menschlichen Daseins beschrieben, der die Getrenntheit der Person von
anderen zum Ausdruck bringt (Moustakas 1961; Cherry und Smith 1993).
Existenzialistische Einsamkeit wird oft mit Fragen nach dem Sinn des Lebens, der
eigenen Existenz und der Beziehung zu anderen in Verbindung gebracht. Sie kann
ein Gefuhl der Leere, des Verlorenseins und der Isolation hervorrufen. ,Die Angst vor
der Einsamkeit und der Wunsch, sie zu vermeiden, stellt das ultimative primare
Motivationsprinzip des Menschen dar. [...] In allem, was wir denken, sagen und tun,
werden wir von der Angst vor der Einsamkeit beseelt® (Mijuskovic 2018).
Existenzialistische Einsamkeit ist mehr eine philosophische und existenzielle
Erfahrung, die tiefergehende Fragen nach dem Menschsein und der Existenz aufwirft.
Existentielle Einsamkeit wird als eine unertragliche Leere, Traurigkeit und Sehnsucht
beschrieben und ist somit eine Erfahrung die Angst vermitteln kann, die aber auch
kreative Krafte freisetzen und zu persénlichem Wachstum fiihren kann. Moustakas
(1961) beschreibt existentielle Einsamkeit im Zusammenhang mit existentiellen

Erfahrungen, wie Geburt oder Tod, als einen unvermeidbaren Teil des Lebens.

Dagegen bezieht sich Sozialer Schmerz auf die emotionalen und psychischen
Schmerzen, die durch soziale Interaktionen und zwischenmenschliche Beziehungen
verursacht werden koénnen. Er entsteht oft durch Ablehnung, Ausgrenzung, Verlust
von Beziehungen oder soziale Isolation. Sozialer Schmerz ist ein psychologisches
Konzept, das darauf abzielt, die emotionalen Auswirkungen von sozialen Interaktionen

und Beziehungen zu verstehen. Er kann zu Gefuhlen der Traurigkeit, Wut,
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Verzweiflung und Einsamkeit fihren. Sozialer Schmerz ist eng mit den sozialen und
emotionalen Aspekten des menschlichen Lebens verbunden und betrifft die

zwischenmenschlichen Beziehungen und die soziale Integration.

Insgesamt kann gesagt werden, dass existenzielle Einsamkeit eher eine
philosophische und existenzielle Dimension hat, wahrend sozialer Schmerz sich auf
die emotionalen und psychischen Schmerzen bezieht, die durch verminderte soziale
Interaktionen und zwischenmenschliche Beziehungen entstehen konnen. Beide
Konzepte spielen jedoch eine Rolle bei der Erfahrung von Einsamkeit und Isolation in

unterschiedlichen Kontexten.

Sozialer Schmerz bezieht sich auf die emotionalen und psychischen Schmerzen, die
durch soziale Interaktionen und zwischenmenschliche Beziehungen verursacht
werden kdonnen. Es handelt sich um eine Form des Schmerzes, der durch Ablehnung,

Einsamkeit, Verlust oder soziale Ausgrenzung entstehen kann.

Sozialer Schmerz ist ein facettenreiches und komplexes Phanomen und kann
genauso intensiv und belastend sein wie physischer Schmerz. Er kann zu Gefuhlen
der Traurigkeit, Verzweiflung, Angst, Wut und Isolation fuhren. Menschen, die unter
sozialem Schmerz leiden, kdnnen sich unverstanden, nicht akzeptiert oder ungeliebt
fuhlen. Sozialer Schmerz kann verschiedene Ursachen haben, darunter Mobbing,
Trennungen, Verlust von Beziehungen, soziale Ablehnung oder eben Einsamkeit. Es
kann auch durch gesellschaftiche Normen, Erwartungen und Stigmatisierung
entstehen. Neurowissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass sozialer Schmerz
ahnliche neurobiologische Mechanismen aktiviert wie physischer Schmerz.
Einsamkeit hat somit korperliche Auswirkungen und geht mit einer erhdhten
Schmerzempfindlichkeit und Schiaflosigkeit einher (Griffin et al. 2020). Das ist auch
eine Erklarung fir die zunehmende Reizbarkeit und Erschépfung einsamer
Menschen. Die Aktivierung von Hirnarealen wie dem anterioren cingularen Kortex und
dem ventralen prafrontalen Kortex spielt eine zentrale Rolle bei der Verarbeitung von
sozialem Schmerz. Neurotransmitter wie Oxytocin und Endorphine kénnen ebenfalls

eine Rolle bei der Regulation von sozialem Schmerz spielen.

Er kann weitreichende Auswirkungen auf das soziale Leben und die soziale

Integration haben. Menschen, die unter sozialem Schmerz leiden, kdénnen sich
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zuruckziehen, soziale Beziehungen meiden oder sich isoliert fihlen. Langfristig kann
dies zu Einsamkeit, Depressionen und anderen psychischen Problemen fuhren.
Sozialer Schmerz kann auch Auswirkungen auf die soziale Interaktion, die

Gruppendynamik und den sozialen Zusammenhalt haben.

Das Aufbauen von Unterstutzungssystemen, das Suchen professioneller Hilfe und
das Pflegen positiver sozialer Beziehungen kdnnen dazu beitragen, sozialen Schmerz

zu lindern und das emotionale Wohlbefinden zu verbessern.

Eisenberger et al. (2003) untersuchten den neuropsychologischen und evolutionaren
Hintergrund von sozialem Schmerz. Die Autor:innen diskutieren die neurobiologischen
Mechanismen, die soziale Schmerzempfindungen im Gehirn auslésen und wie sie sich
von physischem Schmerz unterscheiden. Sie beleuchten auch die evolutionaren
Urspriange von sozialem Schmerz und wie er eine wichtige Rolle bei der sozialen

Bindung und dem Gruppenzusammenhalt spielt (Eisenberger et al. 2003).

Psychologische Faktoren wie Selbstwertgefiihl, soziale Unterstitzung und
Emotionsregulation beeinflussen die Intensitat und den Umgang mit sozialem
Schmerz. Menschen, die unter sozialem Schmerz leiden, kdnnen negative Emotionen
wie Traurigkeit, Wut und Einsamkeit erleben. Die Bewaltigung von sozialem Schmerz
kann durch kognitive Umstrukturierung, soziale Unterstitzung und emotionale

Selbstregulation verbessert werden.

Nach Kernberg (1975) ist die innere Uberzeugung, wertvoll zu sein, ein zentraler
Faktor flr psychisches Wohlbefinden und stabile soziale Beziehungen (Kernberg
1984). Menschen, deren Selbstwertgeflhl schwach oder instabil ist, erleben haufiger
Einsamkeit, weil sie Schwierigkeiten haben, enge Bindungen aufzubauen oder sich
anderen gegenuber authentisch zu zeigen. Spaltende Selbstwertstrukturen fiihren
dazu, dass das Individuum sich zwischen Ideal- und Abwertungsbildern des Selbst

hin- und hergerissen fuhlt.

Einsamkeit kann in diesem Sinne als konsequente Folge eines unsicheren
Selbstwertgeflihls verstanden werden: Wer nicht innerlich Uberzeugt ist, wertvoll zu
sein, empfindet soziale Kontakte oft als bedrohlich oder ambivalent und zieht sich
zurick. Gleichzeitig verstarken soziale Isolation und fehlende positive

Ruckmeldungen das Gefuhl von Wertlosigkeit, wodurch ein Teufelskreis entsteht.
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Therapeutisch zielt Kernberg darauf ab, das Selbstwertgefiuhl zu stabilisieren und die
innere Uberzeugung von Wertschatzung zu starken. Eine gefestigte innere
Wertschatzung befahigt Menschen, Beziehungen als bereichernd zu erleben und
Einsamkeit zu verringern, da sie in sozialen Interaktionen nicht standig Angst vor

Abwertung oder Zuriickweisung verspuren (Kernberg 2019).

5. Beobachtungen zur Einsamkeit

Neben einer Selbsteinschatzung gibt es auch standardisierte Instrumente wie die z.B.
UCLA Loneliness Scale (University of California, Los Angeles). Sie misst subjektive
Einsamkeit Uber Fragen wie ,Wie oft fihlen Sie sich ausgeschlossen?” oder ,Wie oft
fehlt Ihnen jemand, mit dem Sie sich wirklich verbunden fuhlen? (Hudiyana et al.
2022; Penning et al. 2014)

Oder auch die De Jong Gierveld Loneliness Scale. Diese unterscheidet zwischen
emotionaler Einsamkeit (fehlende enge Bindung) und sozialer Einsamkeit (fehlendes

soziales Netzwerk) (Grygiel et al. 2019; Penning et al. 2014).

Die Messung von Einsamkeit stellt jedoch eine methodische Herausforderung dar, da
es sich um ein subjektives und komplexes Phanomen handelt. Da Einsamkeit ein
individuelles und subjektives Erleben darstellt, ist es schwierig sie mit standardisierten
Fragebogen zu erheben. Moglicherweise kann es zu Verzerrungen durch soziale
Erwlnschtheit und situative Einflisse kommen, da Befragte ihre Einsamkeit aus
Selbststigmatisierung, Scham (,Turn-away“) oder temporaren Stimmungslagen
heraus Uber- oder unterschatzen konnen. Es ist Teil des Problems, dass einsame
Menschen auch nicht leicht zu erreichen sind. Ein weiterer Kritikpunkt betrifft die
kulturelle Begrenztheit vieler Skalen: Sie wurden Uberwiegend im westlichen Raum
entwickelt und sind nur eingeschrankt auf. Auch ist es fraglich, ob sie auf andere
kulturelle Kontexte Ubertragbar sind. Einsamkeit und soziale Isolation sind dabei nicht
eindeutig unterscheidbar. Die dynamische Natur von Einsamkeit kann durch
Einmalerhebungen  nur  unzureichend abgebildet werden. Quantitative
Erhebungsinstrumente liefern zwar wertvolle Anhaltspunkte, sollten aber durch

qualitative Ansatze erganzt werden, um das komplexe Phanomen der Einsamkeit zu
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erfassen. Im Folgenden werden noch andere Uberlegungen zur Einsamkeit

angedacht.

6.1 Einsamkeit und BerlUhrung

Einsamkeit ist nicht nur ein subjektives Gefuhl der sozialen Isolation, sondern auch
ein Zustand mit messbaren biologischen und neurochemischen Korrelaten. Ein
zentrales Element in diesem Zusammenhang ist die Rolle von korperlicher Beruhrung
und des damit verbundenen Neuropeptids Oxytocin, das auch als ,Bindungs- oder
Kuschelhormon® bezeichnet wird. Oxytocin wird im Hypothalamus produziert und bei
sozialen Interaktionen, insbesondere bei korperlicher Nahe, BerUhrung oder
Blickkontakt, ausgeschulttet. Es spielt eine zentrale Rolle in Prozessen des
Vertrauens, der Bindung und des Wohlbefindens (Heinrichs et al. 2009).

Studien zeigen, dass regelmaflige und einfiUhlsame Berihrungen — etwa
Umarmungen, Handedruck oder sanfte taktile Reize — die Ausschuttung von Oxytocin
fordern und dadurch Stressreaktionen dampfen. Das Hormon wirkt anxiolytisch, senkt
den Cortisolspiegel und aktiviert neuronale Netzwerke, die mit sozialem
Belohnungserleben verbunden sind (Uvnas-Moberg et al. 2014). Umgekehrt fuhrt ein
Mangel an Beruhrung haufig zu einem Ruckgang der Oxytocinaktivitat, was Gefluhle
von Entfremdung, Angst und Einsamkeit verstarken kann. Einsamkeit kann somit nicht
nur psychisch erlebt, sondern auch biologisch verankert verstanden werden — als ein

Zustand neurochemischer Unterstimulation im sozialen Bindungssystem.

Besonders in modernen, individualisierten Gesellschaften zeigt sich ein paradoxes
Phanomen: Wahrend soziale Interaktion Uber digitale Medien zunimmt, sinkt die
Haufigkeit echter korperlicher Beruhrung. Diese ,taktilen Defizite“ (Field 2010) kdnnen
zu einer chronischen Unterversorgung des Oxytocin-Systems fuhren. Digitale
Kommunikation ersetzt soziale Prasenz, jedoch ohne die neurobiologischen
Ruckkopplungen, die durch korperliche Nahe entstehen. Menschen, die einsam sind,
berichten haufig Uber eine gesteigerte Sehnsucht nach physischer Zuwendung — ein

Hinweis darauf, dass Beruhrung eine primare Form sozialer Regulation darstellt.

Aus evolutionsbiologischer Perspektive gilt BerUhrung als eines der altesten

Kommunikationsmittel des Menschen. Sie signalisiert Sicherheit, Zugehorigkeit und

46



Empathie. Der Mangel an Beruhrung, wie er etwa bei Alleinlebenden, in
Pflegeinstitutionen oder wahrend sozialer Isolation (z. B. in der COVID-19-Pandemie)
beobachtet wurde, kann daher nicht nur emotionale, sondern auch physiologische
Folgen haben. Forschungen zeigen, dass Einsamkeit mit einer erhdhten Aktivitat des
Sympathikus, gesteigerter Entziindungsneigung und einem erhéhten Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen einhergeht — Effekte, die durch soziale Berthrung und
Oxytocin-Aktivierung teilweise kompensiert werden konnen (Cacioppo und Patrick
2009).

Die Wechselwirkung von Einsamkeit, Beruhrung und Oxytocin verdeutlicht, dass
soziale Verbundenheit nicht nur ein psychisches, sondern ein verkorpertes Bedurfnis
ist. In einer zunehmend digitalisierten Welt, in der Kommunikation oft entkdrperlicht
stattfindet, gewinnt diese Dimension besondere Bedeutung. Die Erfahrung echter
Nahe — Uber Beruhrung, Blickkontakt oder korperliche Prasenz — ist nicht nur
emotional erfullend, sondern auch physiologisch regulierend. Einsamkeit lasst sich
daher nicht allein durch virtuelle Kommunikation Uberwinden, sondern erfordert
Formen der korperlich erlebten Resonanz, die das soziale und biologische

Gleichgewicht wiederherstellen.

6.2 Einsamkeit und das Verhaltnis zu Raum und Zeit

Einsamkeit ist kein statischer Zustand, sondern ein dynamisches Erleben, das sich im
Verlauf der Zeit verandert und in spezifischen raumlichen wie sozialen Kontexten
verankert ist. Sie lasst sich sowohl hinsichtlich ihrer Dauer als auch ihrer Qualitat
differenzieren. In der psychologischen Forschung wird zwischen transienter, situativer

und chronischer Einsamkeit unterschieden (Young 1982).

Vorubergehende oder transiente Einsamkeit beschreibt ein zeitlich begrenztes
Erleben von Isolation, das typischerweise in Ubergangsphasen oder nach sozialen
Veranderungen auftritt. Diese Form kann als adaptiv betrachtet werden, da sie ein
Signal sozialer Bedurfnisse darstellt und zur Wiederherstellung sozialer Bindungen
motiviert. Situative Einsamkeit entsteht hingegen als Reaktion auf konkrete

Lebensereignisse — etwa durch den Verlust nahestehender Personen, Trennungen
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oder Krisen — bei grundsatzlich intakten sozialen Netzwerken. Hier fungiert Einsamkeit

als emotionale Antwort auf den Verlust von Beziehungssicherheit.

Chronische Einsamkeit dagegen beschreibt einen Uberdauernden Zustand, der mit
langfristigen kognitiven, emotionalen und verhaltensbezogenen Veranderungen
einhergeht. Young (1982) definiert chronische Einsamkeit als einen Zustand, der
langer als zwei Jahre anhalt und haufig mit Ruckzug, Misstrauen und einem negativen
Selbstbild verbunden ist. Neuere Forschung beschreibt sie als ein transdiagnostisches
Problem, das mit vielfaltigen psychischen und koérperlichen Gesundheitsrisiken
assoziiert ist (Shiovitz-Ezra und Ayalon 2010). Chronische Einsamkeit kann zu einer
affektiven Abflachung flhren, in der emotionale Resonanz- und Empathiefahigkeit

abnehmen (Roberts und Krueger 2021).

Im Hinblick auf die Zeitlichkeit der Einsamkeit wird zudem zwischen State- und Trait-
Einsamkeit unterschieden. Wahrend State-Einsamkeit einen momentanen,
situationsabhangigen Zustand beschreibt, verweist Trait-Einsamkeit auf ein
Uberdauerndes, dispositionales Muster, das sich Uber langere Zeitraume hinweg stabil
zeigt (Cacioppo et al. 2014). Diese Unterscheidung verdeutlicht, dass Einsamkeit
sowohl als flichtige Emotion als auch als stabile Personlichkeitskomponente auftreten

kann.

Auch raumlich lasst sich Einsamkeit differenzieren. Einsamkeit kann an bestimmte
Orte gebunden sein, etwa an das eigene Zuhause, das durch Isolation zu einem Ort
der Leere wird oder im Gegenteil durch Raume der Anonymitat wie Grof3stadte und
digitale Umgebungen verstarkt werden. Soziale Nahe entsteht nicht automatisch
durch physische Prasenz, und raumliche Distanz muss nicht notwendigerweise
emotionale Abwesenheit bedeuten. Roberts und Krueger (2021) beschreiben in
diesem Zusammenhang das Konzept des ,sozialen Guts“, das die Fahigkeit
bezeichnet, einer abwesenden Person positiv verbunden zu bleiben und sie zu
vermissen. Diese Form der ,guten Einsamkeit” zeigt, dass Distanz auch Ausdruck von

Wertschatzung und affektiver Bindung sein kann.

Demgegenuber steht der Prozess der Vereinsamung, der als schleichende
Entwicklung verstanden werden kann: Aus einer voribergehenden oder situativen

Einsamkeit entsteht durch anhaltenden Rickzug und fehlende soziale Resonanz eine
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chronische Form des Alleinseins. Vereinsamung ist somit weniger ein Zustand als ein

Prozess der Entfremdung — von anderen und schlie3lich vom eigenen Selbst.

In existenzieller und ethischer Perspektive gewinnt schlieRlich die von Jill Staufer
(2015) beschriebenen ,Ethical Loneliness” Bedeutung. Sie baut dabei auf dem Werk
von Jean Améry (1966) auf. Er versteht Einsamkeit nicht nur als psychologisches
Phanomen, sondern als moralische Erfahrung der Entfremdung von der Welt. In der
Erinnerungseinsamkeit — etwa bei traumatischen Erfahrungen oder Verlusten — bleibt
der Mensch in einer Zeitlichkeit gefangen, in der die Vergangenheit fortlebt und die
Gegenwart uberlagert (Améry 2008). Diese Form der Einsamkeit ist von der Erfahrung
gepragt, dass die Welt moralisch abwesend bleibt — dass kein Gegenluber mehr
antwortet. ,Ethical Loneliness” beschreibt damit eine tiefere, unverfigbare Dimension
der Einsamkeit, in der das Subjekt um die Moéglichkeit von Resonanz selbst gebracht
wird. Der Begriff ,Ethical Loneliness® beschreibt eine Form der Einsamkeit, die Gber
individuelle Gefuhle sozialer Isolation hinausgeht und eine moralische Dimension
menschlicher Verlassenheit betont. Gepragt wurde er von der Philosophin Jill Stauffer
(2015), die Einsamkeit als das Ergebnis eines doppelten Verlustes versteht, namlich
des Verlusts von Beziehung und des Verlusts moralischer Anerkennung. Ethical
Loneliness entsteht dann, wenn Menschen nicht nur allein gelassen, sondern auch in
ihrem Leid, ihren Erfahrungen oder ihrer Identitat nicht gehort oder anerkannt werden
(Stauffer 2015).

Diese Form der Einsamkeit ist nicht primar emotional, sondern relational und normativ.
Sie beschreibt den Zustand, in dem das soziale oder institutionelle Umfeld auf die
Erfahrungen eines Individuums nicht antwortet — etwa in Situationen nach Gewalt,
Diskriminierung, Ausgrenzung oder systemischem Unrecht. Die betroffene Person
erlebt eine Abwesenheit ethischer Resonanz und wird nicht als moralisches Subjekt
anerkannt, dessen Stimme Bedeutung hat. Damit verweist ,ethical loneliness* auf ein
tieferliegendes Versagen zwischenmenschlicher und gesellschaftlicher
Verantwortung.

Stauffer betont, dass ethische Einsamkeit nicht einfach durch soziale Nahe oder
Kommunikation Uberwunden werden kann. Es handelt sich um eine postrelationale
Einsamkeit, in der die Grundbedingungen des Vertrauens bereits zerstort wurden. Die

Wiederherstellung von Beziehung setzt daher einen Akt moralischer Anerkennung
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voraus: das bewusste Zuhdren, das Anerkennen der Erfahrung des Anderen und die
Bereitschaft, Verantwortung fur vergangenes oder gegenwartiges Unrecht zu
ubernehmen (Stauffer 2015).

In diesem Sinn ist ,ethical loneliness“ ein Begriff, der die Grenzen psychologischer
Definitionen von Einsamkeit Uberschreitet. Sie macht deutlich, dass Einsamkeit auch
Ausdruck struktureller und ethischer Verhaltnisse ist. Wer nicht gehort wird, ist nicht
nur sozial isoliert, sondern auch epistemisch und moralisch ausgeschlossen. Diese
Einsamkeit ist Ausdruck eines Bruchs in der sozialen Kommunikation — einer Stille, in

der keine Antwort mehr moglich scheint.

In aktuellen Kontexten gewinnt das Konzept besondere Bedeutung: etwa in der
Erfahrung marginalisierter Gruppen, in Migrations- oder Kriegserfahrungen, aber auch
in alltaglicher sozialer Ungleichheit, in der bestimmte Stimmen systematisch tberhort
werden. Ethical Loneliness macht sichtbar, dass Einsamkeit nicht nur individuelles

Leiden, sondern auch ein gesellschaftliches Phanomen moralischer Blindheit ist.

Einsamkeit entfaltet sich im Zusammenspiel von Raum und Zeit: Sie kann fliichtig oder
bestandig, heilsam oder zerstorerisch, sozial oder existenziell sein. In ihrer transienten
Form ist sie Teil menschlicher Selbstregulation; in ihrer chronischen Form wird sie
zum Krankheitsrisiko und Ausdruck von Entfremdung. Zwischen diesen Polen bewegt
sich das gesamte Spektrum menschlicher Einsamkeitserfahrung — von der Erinnerung
an verlorene Nahe bis zur ethischen Isolation des Menschen in einer Welt, die nicht

mehr antwortet.

6.3 Einsamkeit und Langeweile

Einsamkeit und Langeweile sind zwei affektive Zustande, die eng miteinander
verknlpft sind und ahnliche psychologische wie existenzielle Funktionen erflllen.
Beide verweisen auf ein Defizit an sinnstiftender Verbindung — sei es zu anderen
Menschen, zur Umwelt oder zu sich selbst. Wahrend Einsamkeit primar aus einem
Mangel an befriedigenden sozialen Beziehungen resultiert, entsteht Langeweile, wenn
eine Person emotional, kognitiv oder sozial unterfordert ist und keine Bedeutsamkeit
in der gegenwartigen Situation findet (Eastwood et al. 2012).
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Gemeinsam ist beiden Zustdnden, dass sie den Menschen mit sich selbst
konfrontieren und eine Leere spurbar machen, die nach Bedeutung verlangt. In
diesem Sinne kann Langeweile als Begleiterscheinung oder gar als Vorstufe von
Einsamkeit verstanden werden — sie zeigt an, dass die Verbindung zur sozialen und
emotionalen Umwelt geschwacht ist. Umgekehrt kann Einsamkeit zu einem Gefuhl
der inneren Leere und damit zu tiefer Langeweile fihren. Beide Zustande kdnnen sich
gegenseitig verstarken, wenn keine adaquaten Wege gefunden werden, um Sinn,

Aktivitat oder soziale Resonanz wiederherzustellen.

Aus psychologischer Sicht aktivieren sowohl Einsamkeit als auch Langeweile das
Annaherungssystem des Menschen: Sie erzeugen ein Bedurfnis nach neuen
Beziehungen, sinnvollen Tatigkeiten oder geistiger Anregung. Werden diese
Bedlrfnisse jedoch dauerhaft nicht befriedigt, kdnnen beide Zustande chronisch
werden und in depressive Verstimmung, Ruckzug oder Suchtverhalten munden
(Barbalet 1999; Vodanovich und Watt 2016). Sie sind damit nicht nur Symptome
mangelnder sozialer Eingebundenheit, sondern auch Indikatoren flir den Verlust von

Sinn und Zielgerichtetheit im Leben.

Philosophisch betrachtet besitzen Einsamkeit und Langeweile eine tiefere Bedeutung.
Schon Martin Heidegger (1929/2010) beschreibt die ,tiefe Langeweile® als einen
Grundzustand menschlicher Existenz, in dem das Gewohnliche seine
Selbstverstandlichkeit verliert und der Mensch mit der Nichtigkeit des Alltaglichen
konfrontiert wird. Diese existenzielle Erfahrung kann zur Einsamkeit fuhren, weil sie
den Menschen aus seinen sozialen Rollen herauslost und ihn auf sich selbst
zuruckwirft. Zugleich eroffnet sie die Moglichkeit zur Selbstreflexion und inneren
Entwicklung. Auch in der Einsamkeit liegt somit ein doppeltes Potenzial. Sie kann
destruktiv wirken, wenn sie mit Verzweiflung und Sinnverlust verbunden ist, oder

transformativ, wenn sie zu Selbsterkenntnis und Kreativitat fihrt (Heidegger 2010).

In diesem Spannungsfeld offenbart sich die Ambiguitat beider Phanomene.
Einsamkeit und Langeweile sind nicht ausschlieBlich negative Zustande, sondern
kénnen produktive Krafte entfalten, wenn sie als Anstol3 zur Selbstbegegnung und
Sinnsuche verstanden werden. In einer Zeit standiger digitaler Ablenkung und

permanenter sozialer Verfligbarkeit treten diese Erfahrungen seltener bewusst auf,
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obwohl sie grundlegende Bestandteile menschlicher Existenz bleiben. Gerade in ihrer

Leere liegt die Moglichkeit, sich selbst, andere und die Welt neu zu erfahren.

6.4 Einsamkeit: ein Fenster zu sich

Laut Heidegger gelangt der Mensch in der Vereinsamung ,allererst in die Nahe zum
Wesentlichen aller Dinge, [...] zur Welt.“ (Heidegger 2010) Diese Haltung und
Maoglichkeit in der Einsamkeit verweist auf eine tiefe Ambivalenz. Die Einsamkeit ist
einerseits eine Blirde, da sie den Einzelnen von der Gemeinschaft trennt, andererseits
aber auch ein Ort der Freiheit und Selbstschépfung. Die Einsamkeit nimmt in Friedrich
Nietzsches Denken eine zentrale Stellung ein, da sie als notwendige Bedingung der
geistigen Selbstuberwindung und des schopferischen Lebens gilt. Nietzsche versteht
Einsamkeit nicht als bloRen Mangel an sozialer Gemeinschaft, sondern als
produktiven Zustand, in dem der Mensch sich von den Wertvorstellungen der Masse
I6st und zu sich selbst findet. In Also sprach Zarathustra beschreibt er diesen Zustand
als bewusste Abkehr vom ,Markt, der fur ihn das Symbol der gesellschaftlichen

Anpassung und Oberflachlichkeit darstellt:

Wo die Einsamkeit aufhért, da beginnt der Markt; und wo der Markt beginnt, da beginnt auch
der Larm der groRen Schauspieler und das Summen der giftigen Fliegen (Nietzsche 2023).

Einsamkeit erscheint hier als notwendige Voraussetzung fur geistige Tiefe und
Wahrhaftigkeit. ,lch selbst sein, heifl3t einsam sein“ schreibt Karl Jaspers 1932 in
seiner Werk zur Existenzerhellung (Jaspers 1973). Der Mensch, der nach Erkenntnis
und Selbstwerdung strebt, muss sich vom Kollektiv absondern, um neue Werte zu

schaffen.

So schreibt Schopenhauer:

Der Mensch kann nur so lange er selbst sein, wie er allein ist; und wenn er die Einsamkeit nicht
liebt, wird er die Freiheit nicht lieben; denn nur wenn er allein ist, ist er wirklich frei
(Schopenhauer 2015).

Die Einsamkeit bietet die Mdglichkeit sich selbst zu erkennen. Abseits des Trubels
und des Getdses der Geschaftigkeit kann durch sie ein Blick auf das selbst gewagt

werden. Eine Beobachtung 2. Ordnung wird moglich Uber die Objektivierbarkeit des

52



Lebens hinaus in die Subjektivitat des eigenen (Er-)Lebens. Einsamkeit kann oft nicht

in Worten ausgedruckt oder in Zahlen gegossen, sondern muss erfahren werden.

Die Sprache ist ,eine Strafe“ schrieb Ingeborg (Bachmann 2013) und isoliert uns,
anderenfalls ist sie unsere einzige Hoffnung. Sie ermdglicht uns andere zu erreichen
und Verbindungen einzugehen. Wir kdnnen das Gesprach mit uns selbst suchen und
uns selbst zum Objekt einer Reflexion machen. Fur Hannah Arendt ist der Mensch
durch die Mdglichkeit eines inneren Dialogs ein ,two in one“ des Denkens (Arendt
2024). Durch die Sprache kann der Mensch in eine Gemeinschaft eingebettet sein

und im standigen Dialog mit sich und seiner Umwelt stehen.

Der Ausdruck von Einsamkeit findet in der Kunst zahlreiche Manifestationen, die eine
ambivalente Beziehung zu diesem Geflihl verdeutlichen. Kunst fungiert nicht nur als
Medium, um Einsamkeit zu kommunizieren und auszudricken, sondern die
Einsamkeit selbst spielt haufig eine entscheidende Rolle im kreativen

Schaffensprozess der Kinstler“innen.

Einerseits dient die Kunst als Plattform, um das komplexe und oft schmerzhafte Gefuhl
der Einsamkeit zu thematisieren und in der Kunst umzusetzen. Kinstler*innen nutzen
verschiedene Ausdrucksformen, seien es Malerei, Literatur, Musik oder andere
darstellende Kunst, um die emotionalen und psychologischen Dimensionen der
Einsamkeit festzuhalten. Die Beispiele aus der Welt der Kunst sind wohl unzahlbar,
oft geht es dabei um Liebe und Liebeskummer3, aber auch um den Schmerz der
Unverbundenheit, Ausgrenzung, Unverstandenheit, um Einsamkeit. Diese Werke
ermdglichen es den Rezipient*innen, sich mit den dargestellten Empfindungen zu

identifizieren und sich dabei auch verstanden fiuhlen.

LAll the lonely people — where do they all come from?*“ singen The Beatles in ,Eleanor
Rigby“ (Lennon/McCartney 1966). Sie zeichnen mit der namensgebenden Eleanor
Rigby und mit Pfarrer McKenzie zwei exemplarische, Ubersehene Leben nach. Die
Beatles formulieren schon 1966 eine offentliche Frage zur Einsamkeit und der

sozialen Unsichtbarkeit. Der Song verbindet literarische Beobachtung mit einem

3 Siehe auch als Vergleich die Unterscheidung der Einsamkeit bei DiTommaso und Spinner (1993)
innerhalb der emotionalen Einsamkeit zwei Arten von Einsamkeit, die emotionale Einsamkeit in der
Familie und emotionale Einsamkeit in der Liebe
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sozialen Appell und steht hier exemplarisch fur viele andere Songs aus allen

Richtungen und Genres in der Musikwelt, die dieses Thema aufgreifen.

Die zwei Gegenpole der romantisierten und der beangstigenden Einsamkeit, sollen

exemplarisch aus der Malerei mit den folgenden Beispielen verdeutlicht werden.

Das Gemalde ,Der Wanderer im Nebelmeer® von Caspar David Friedrich (1818,
Kunsthalle Hamburg), der einen Wanderer mit Stock beim Betrachten der
Nebelschwaden in den Bergen zeigt, romantisiert die Einsamkeit in Verbindung mit
der Natur. Die isolierte Ruckendarstellung, die in betrachtender Haltung in die weite,
von Nebel verhullte Landschaft blickt, verkorpert die romantische Vorstellung des
Subjekts, das im Alleinsein nicht die Einsamkeit, sondern geistige Erhebung und
Selbstfindung erfahrt. Einsamkeit wird hier zur Bedingung der inneren Freiheit und
metaphysischen Erfahrung. Friedrichs Werk steht damit exemplarisch fur die
romantische Tendenz, Natur und Einsamkeit als Raume der Transzendenz zu deuten
(Koerner 2009). Anders fallt die Darstellung bei den Gemalden des amerikanischen
Malers Edward Hopper aus. In seinen Werken wird die Einsamkeit und Leere des
modernen Menschen thematisiert. Levin (1998) interpretiert Hoppers Darstellungen
leerer Raume und isoliert platzierter Figuren als Ausdruck einer modernen
Existenzform, in der soziale Verbundenheit zunehmend brichig wird und das
Individuum in die Einsamkeit zurlickgeworfen erscheint. Dabei zeigen seine Gemalde
nicht einfach Einzelne in aul3erer Isolation, sondern inszenieren eine raumliche und

atmospharische Leere (Levin 1998).

Neben der Auseinandersetzung mit der Einsamkeit, ist die Einsamkeit selbst auch fir
Kunstschaffende eine notwendige Bedingung fur den kreativen Prozess. Kreative
Menschen berichten, dass sie in Momenten der Isolation und des Ruckzugs ihre
tiefsten Ideen entwickeln kénnen. So postuliert auch Kierkegaard ,Einsam bin ich, bin
es auch je und je gewesen.” (Kierkegaard 2021) Diese Zeit allein ermdglicht es ihnen,
sich auf ihre innere Welt zu konzentrieren und die Inspiration zu finden, die fur ihre
Werke erforderlich sind. Henry David Thoreau beschreibt eine Art Selbstexperiment
um 1845 mit dem Ruckzug in den Waldern von Massachusetts. Auch er versteht
Einsamkeit als eine Form innerer Freiheit und als Voraussetzung flir Selbstkenntnis
und authentische Existenz. Gleichzeitig stellt es eine Gesellschaftskritik in der

industrialisierten und materialistischen Welt dar (Thoreau 2008). Dennoch wirde es
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den gangigen Definitionen von Einsamkeit widersprechen. Thoreau wahlt seine
Einsamkeit selbst und halt auch Kontakt zu seiner Mutter und Freund*innen, allerdings

ist es selbstbestimmtes Alleinsein.

Aber in der Kunst wird auch der einsame Wolf hochstilisiert und mitunter zu
Sympathietrager*innen. Abseits der Gesellschaft kommen die Protagonist*innen allein
und vereinsamt manchmal auch im Zusammenhang mit Drogen- und
Alkoholmissbrauch zum Ziel. Es scheint, als hatte das geneigte Publikum einen Feibel
entwickelt fur diese Form des Heldentums. Das kann damit verbunden sein, dass
Einsamkeit als Vision oder Ziel gesehen wird, als romantisch verklarte Sehnsucht ein
Aussteiger fernab der Zivilisation zu sein. Der Film ,Into the Wild“ (Penn 2007) basiert
auf dem gleichnamigen Buch von Jon Krakauer (Krakauer 2014) und erzahlt die wahre
Geschichte von Christopher McCandless, einem jungen Mann, der nach seinem
Collegeabschluss sein bisheriges Leben hinter sich lasst, um in der Wildnis Alaskas
ein freies, selbstbestimmtes Dasein zu fuhren (Krakauer 2014). Sein Ausstieg aus der
konsumorientierten Gesellschaft wird als Suche nach Authentizitdt und
Unabhangigkeit dargestellt. Zugleich zeigt die Erzahlung die Ambivalenz von Freiheit
und Einsamkeit auf. Das Ideal der absoluten Selbstgenigsamkeit flhrt letztlich zu
Isolation und seinem Tod, wodurch das Werk die romantische Vorstellung vom Leben

in der Natur kritisch hinterfragt.

Insgesamt stellt die Beziehung zwischen Kunst und Einsamkeit eine wechselseitige
Abhangigkeit dar, in der das Gefuhl der Einsamkeit sowohl als Inspirationsquelle als
auch als thematischer Inhalt dient. Dies fuhrt zu einer vielschichtigen Betrachtung, die
nicht nur die emotionalen Aspekte der Einsamkeit anerkennt, sondern auch deren
Bedeutung im kreativen Schaffensprozess hervorhebt. Die Kunst wird somit zu einem
zentralen Medium, das die Komplexitat der Einsamkeit sowohl fur die Schaffenden als
auch flr die Betrachtenden erlebbar macht. Gleiches kann auch fir die Philosophie
gelten, so haben Philosoph*innen, wie Nietzsche, Schopenhauer, Boethius, Weil um
nur einige exemplarisch herauszuheben, auch unter Einsamkeit gelitten, aber sie auch

als Erkenntnisquelle formuliert.

Im Roman ,Einsamkeit eines Langstreckenlaufers® von Alan Sillitoe (1971) wird das
Thema Einsamkeit auf vielschichtige Weise behandelt. Der Protagonist, ein junger

Mann namens Smith, sitzt im Gefangnis. Er findet im Langstreckenlauf eine Form der
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Flucht, eine Art, mit seiner inneren Einsamkeit umzugehen und zu einem inneren
Dialog. Wahrend er lauft, denkt er Uber sein Leben, seine Entscheidungen und
Bedingungen nach, die ihn in diese Situation gebracht haben. Die Einsamkeit beim
Laufen wird zu einem Raum fur tiefere Gedanken und persdnliche Entdeckungen.
Smith empfindet sich als gesellschaftlicher AuRenseiter. Seine Einsamkeit ist nicht nur
physischer Natur, sondern auch emotionaler. Die Einsamkeit zeigt hier auch einen
positiven Effekt auf. Die Einsamkeit weckt in ihm die Fahigkeit seine innere Starke zu
entwickeln und sich von den Konventionen der Gesellschaft zu befreien. Der Roman
zeigt auf, dass Einsamkeit einerseits schmerzvoll sein kann , aber auch als Chance
zur Selbstfindung und Starkung der Identitat (Sillitoe 2007).

6.5 Einsamkeit und Sinn

Es ist stark annehmbar, dass Menschen mit Sinn im Leben auch wenig

Einsamkeitserleben vorweisen.

Basierend auf subjektiven Erfahrungen und der Nicht-Zugehérigkeit, Diskriminierung,
ungleichen Behandlungen oder Einschrankung in ihren Rechten wurde in einer
reprasentativen Studie das Ausmal} erfasst, wie Menschen in Deutschland sich
gesellschaftlich entfremdet fuhlten. Zwanzig Prozent fihlten sich demnach eher bis
stark entfremdet. Diese Erfahrung korrelierte mit dem eigenen Sinnerleben. Je
ausgepragter die Entfremdung vorlag, desto weniger wurde ein Sinn im Leben der
Befragten erfasst (Schnell 2025).

Aber ist es moglich Sinn im Leben zu sehen und sich dennoch einsam zu fuhlen?

Sheldon et al. (2004) fanden heraus, dass extrinsische Ziele als auch extrinsisch
motivierte Ziele mit deutlich reduziertem Wohlbefinden als intrinsische Ziele einher.
Das bedeutet, dass Menschen zufriedener mit dem Leben waren, die Freundschaft,
personliches Wachstum, Gemeinschaft oder Gesundheit anstrebten, als diejenigen
die Reichtum, Ruhm oder Schdnheit verfolgten (Sheldon et al. 2004).

Unterschiedliche Konzepte  weisen auf  den Zusammenhang von
Zugehorigkeitserfahrungen und sinnvoller Arbeit hin (Schnell 2025). Dabei stehen vor

allem Teilnahme und Teilhabe im Vordergrund. So zeigten Angestellte, die sich als
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zugehorig erlebten um 56% mehr Leistung und 75% weniger Krankenstande (Carr et
al.).

Sinn und Einsamkeit sind im Prinzip zwei unterschiedliche Phanomene des
menschlichen Erlebens, wenn sie auch sich gegenseitig bedingen. Unter ,Sinn”
versteht Steger et al. (2006) hier die subjektive Wahrnehmung von Koharenz,
Zweckhaftigkeit oder Bedeutsamkeit des eigenen Lebens. Es wird dabei eine
Unterscheidung von ,presence of meaning“ und ,search for meaning“ gemacht (Steger
et al. 2006). Das Vorhandensein von Lebensbedeutungen zeigt durch Aufwendung
von Energie und Zeit auf ein gerichtetes, aktives, involviertes Leben (Schnell 2025,
35). Sinn per se umfasst die kognitiven-affektiven Bewertungen des Lebens,
Einsamkeit dagegen ist eine relationale, auf Nahe und soziale Verbundenheit
bezogene Erfahrung. Aus dieser Perspektive heraus konnen beide Zustande
gleichzeitig auftreten. Sinn geht der Frage nach ,Woflr lebe ich?“ und Einsamkeit
dagegen der Frage ,Mit wem flhle ich mich verbunden?®. Diese Differenz macht

Koexistenz moglich und in der Praxis gelaufig.

Philosophisch und existenziell gibt es lange Traditionen, die das Paradox erklaren.
Viktor Frankl betont, dass der Sinn oft in subjektiven Verpflichtungen,
Leidenstransformation oder transzendenten Orientierungen liegt. Bewusste
Einsamkeit als Rickzug zur Selbstprifung oder als Erfahrung der Einzigartigkeit des
Subjekts sind darin ein wiederkehrendes Thema ( (Frankl 2024; Berdjaev 1951). Fur
viele kreativen, intellektuellen oder spirituellen Lebensformen ist Einsamkeit nicht nur
Begleiterscheinung, sondern Bedingung produktiver Sinnstiftung (siehe Kapitel13).
Ruckzug ermoglicht tiefe Reflexion, Kontemplation und die Entfaltung personlicher
Projekte. Einsamkeit wird dadurch per se nicht unbedingt positiv. Berdjajew (1951)
unterscheidet produktive Einsamkeit, als Ort der Schépfung und Kontemplation von

pathologischer Vereinsamung mit Entfremdung und Verarmung der Personlichkeit.

Psychologische Modelle erklaren die Koexistenz differenzierter. Auch Baumeister und
Leary (1995) weisen auf das fundamentale Bedurfnis nach Zugehdrigkeit hin, doch
Sinnquellen wie Arbeit, Glaube oder kunstlerische Tatigkeit befriedigen dieses
Bedurfnis dagegen nicht automatisch. Menschen kénnen durch Beruf, Elternschaft,

politische, religiose oder ehrenamtliche Tatigkeit ein hohes Mall an
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Lebensbedeutsamkeit erfahren und zugleich die intime, emotionale und soziale

Verbundenheit vermissen, die Einsamkeit reduziert (Baumeister und Leary 1995).

So bedeutend die Sinnhaftigkeit einer beruflichen Tatigkeit auch anmutet, kann
dennoch nicht davon ausgegangen werden, dass sich jede (Erwerbs-)arbeit als
Sinnquelle darstellen Iasst oder einfach als Notwendigkeit zum Lebensunterhalt dient.
Sie kann aber die Ressourcen so binden, dass andere Lebensbereiche zu kurz

kommen. Das kann dann auf Kosten der sozialen Einbindung in die Einsamkeit fihren.

So beschreibt Schnell (2025), dass das eigene Leben als sinnvoll empfunden wird,
wenn es ,in den Lauf der Geschichte(n) eingebunden werden kann® (Schnell 2025,
35). Sinnerleben kann als psychische Ressource soziale Defizite abschwachen, ohne
deren physiologische oder emotionale Konsequenzen vollstandig zu eliminieren.
Zudem fuhren Rollenkonflikte und Lebensstilentscheidungen (z.B. lange
Arbeitszeiten, geografische Mobilitat fur Arbeit, bewusst gewahlter Rickzug zur

kreativen Arbeit) haufig zu sozialer Isolation trotz starker Sinnwahrnehmung.

Neurowissenschaftliche und gesundheitliche Befunde liefern dazu eine zusatzliche
Perspektive. Die neuronalen und hormonellen Mechanismen, die mit Sinnempfinden
verbunden sind, sind nicht identisch mit denen, die durch soziale Verbundenheit
reguliert werden. Chronische Einsamkeit korreliert mit physiologischen
Stressreaktionen und erhdhten Gesundheitsrisiken, selbst wenn subjektiver Sinn
vorhanden ist; das heif3t, Sinn kann psychische Resilienz fordern, verhindert aber nicht
zwangslaufig die negativen somatischen Folgen sozialer Isolation. Empirische Studien
zeigen in der Regel negative, aber nur maRige Korrelationen zwischen ,presence of
meaning“ und Einsamkeit. Viele Personen mit hohem Sinn berichten dennoch
Einsamkeit, und umgekehrt kann soziale Eingebundenheit allein nicht automatisch ein
starkes Sinngeflihl garantieren. Langsschnittdaten deuten auf bidirektionale Effekte:
anhaltende Einsamkeit kann langfristig Sinngeflihle untergraben, wahrend eine stabile
Sinnorientierung Schutzfunktionen bietet, aber soziale Ursachen von Einsamkeit nicht

auf magische Weise beseitigt.

Sinn und Einsamkeit sind komplementare, nicht identische Phanomene und missen

auch getrennt betrachtet werden. Ein starkes Sinngefuhl kann zwar das
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Einsamkeitserleben abmildern und Ressourcen bereitstellen, ersetzt aber nicht
automatisch die tiefe menschliche Bedurfnisbefriedigung durch soziale Beziehungen

und Verbundenheit.

6. Zur Uberwindung von Einsamkeit

Studien zeigen, dass durch gezielte Pravention Einsamkeit gemindert werden kann
(Gierveld et al. 2018).

Es scheint, als wirden Menschen die ein pejoratives, leidvolles Einsamkeitsgefuhl
wahrnehmen, nach (Er-) Losung suchen. Diese findet sich in verschiedensten
Versuchen wieder. Alkohol und/oder Drogenmissbrauch sind dabei eine gangige
Variante, um der Einsamkeit zu entfliehen. Einsamkeit korreliert in Querschnitts- und
Langsschnittstudien mit erhdhtem Konsum von Alkohol, Tabak und psychoaktiven
Substanzen sowie mit hoherer Ruckfallrate nach Entzug. Das leidvolle Gefuhl kann
Uberdeckt werden und so neigen Betroffene durch Self-medication zur Linderung
negativer Geflihle. Mechanistisch spielen Stress-Achsen, entzindliche Prozesse und
veranderte Belohnungswege eine Rolle, was auch erklart, warum Einsamkeit
Risikoverhalten wie Substanzgebrauch begulnstigen kann (Khantzian 1985; Sinha
2008; Volkow et al. 2016).

Genauso scheint es aber auch mit anderen gangigen Suchtproblematiken
einherzugehen. Auch die Flucht in die Arbeit, Ubertriebenen Sport oder in flichtige
Beziehungen sind denkbar. Erkrankungen koénnen sich auf Grund der
Suchtproblematiken ergeben oder durch die Einsamkeit entstehen. So kann auch im
Anschluss an eine Studie von (Rico-Uribe et al. 2018) psychische und physische
Erkrankungen als ein Hilferuf der von Einsamkeit bedrohten Existenz gedacht werden.
So wie akuter Schmerz als Ausruf des Korpers auf eine bedrohliche Situation zu sehen
ist, kann auch die psychische und/oder physische Erkrankung ein Ausrufezeichen,
dass etwas nicht stimmt, sein. So kann das Geflhl der Einsamkeit als Zeichen
gesehen werden, dass wir als soziales Wesen Kontakte aufsuchen sollen und
Verbundenheit brauchen. Hier greift auch das schon oben erwahnte Konzept des
Social Prescribing an. Auf Deutsch auch das Soziale Rezept, soll eine Bricke in der
medizinischen Versorgung und vorhandenen Angeboten in der Umgebung schaffen.

Um diese passenden sozialen Angebote zu finden, vermitteln Hausarzt*innen oder in
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Krankenhdausern spezialisierte Personen mit Hilfe von Anamnesebdgen an
sogenannte Link Worker oder auch Konnektoren. Sie sollen helfen, dass betroffene
Personen passende Angebote vor Ort in Anspruch nehmen (Herrmann et al. 2025).

Eine Mdglichkeit daflir sind auch gemeinsame Bewegungsprogramme.

Gemeinsamer Sport hat dazu womoglich auch Auswirkungen auf die Lebenszeit.
Schnor et al. (2018), untersuchten die unterschiedlichen Sportarten der
Teilnehmer*innen einer Herzstudie. Uber die Zeitspanne von etwa 25 Jahren zeigte
sich, dass Menschen, die Sportarten mit gréRerem sozialem Austausch wie zum
Beispiel Tennis oder FuBball, bis zu zehn zusatzlichen Lebensjahren hatten.
Einzelsportarten wie Training im Fitnessstudio, brachten im Schnitt nur anderthalb

Jahre hinzu.

Egal welche Strategien eingeschlagen werden, das Ziel ist immer die Erldsung vom
Leiden. In diese Richtung hat auch Odo Marquard gedacht als er nicht die Einsamkeit
an sich als Problem identifizierte, sondern den Mangel an Einsamkeitsfahigkeit
(Marquard 2023b). Vielleicht hat der Mensch verlernt damit umzugehen, die standige
Verfugbarkeit von allen in einer beschleunigten Welt (Rosa 2018) scheint diese
Fahigkeit zu nehmen. Einsamkeit ist ein Leiden, dass Uber die Langeweile hinausgeht

und ein ,Nicht-verbunden® oder ,Nicht-dazugehorig” erzeugt.

Auch wenn es kein evidenzbasiertes Modell darstellt, bietet das Komfortzonenmodell
von Koeppen (2021) hier einen Ansatz diese Uberwindung zu erleichtern und unterteilt

das Leben in drei Bereiche:
- Die Komfortzone
- Die Lernzone
- Die Gefahrenzone

Je nachdem in welcher Zone der Mensch gerade positioniert ist, hat er die Moglichkeit
sich weiterzuentwickeln oder zu stagnieren. Alles Angenehme, entspannte und
Gewohnte befindet sich in der Komfortzone. Es ist eine Art sicherer Raum, in dem der
Mensch sich wohl fhlt und alle Ablaufe kennt. Der Energieaufwand ist minimal fur die
eingeschliffenen Muster, Gewohnheiten und den Strategien Dinge zu vermeiden. Hier

finden keine Lernprozesse und Veranderungen statt. Fir eine Weiterentwicklung
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und/oder Wachstum ist es notwendig uns aus der Komfortzone hinauszubewegen.
(Koeppen 2021) Fur Knud Logstrup ist es die Basis, um Vertrauen zu entwickeln. Nur
wenn der Mensch sich vorwagt, kann Vertrauen wachsen. (Lagstrup 1989) Das gilt
auch fir Beziehung zwischen den Philosophischen Praktiker*innen und dem

ratsuchenden Menschen.

In der Lernzone befindet sich der Ort, wo der Mensch sich vorwagen muss, um sich
weiterentwickeln zu kénnen. Hier missen alte Pfade verlassen und unbekannte Felder
betreten werden. Die alten Muster uns Strategien funktionieren nur mehr teilweise
oder gar nicht mehr. Sie mussen hinterfragt und adaptiert werden, um mit den neuen
Verhaltnissen zurecht zu kommen. Das fihrt unumganglich zu einer Neuorientierung.
Gelingt es nicht, kann es auch zu Unsicherheiten, Hilflosigkeit und Beklemmungen
fuhren. Das ist der Bereich der Gefahrenzone, den es zu meiden gilt. Die Komfortzone
stellt immer wieder zwischenzeitlich den Raum fur Ruhe und Erholung dar, aber um
die Weiterentwicklung zu férdern muss sich der Mensch auch in die Lernzone wagen,

der Schritt fur Schritt zur neuen Komfortzone mutieren wird (Koeppen 2021).

Wenn der Mensch etwas neues wagen mdchte, kann es sein, dass er ins Leere tritt

und nicht auf Vertrauen stoft.

Damit das nicht passiert, kdnnen Philosophische Praktiker*innen behilflich sein.

7. Einsamkeit und der Bezug zur Philosophischen Praxis

Einsamkeit und das Bedurfnis nach erlebter emotional — intellektueller Anteilnahme motivieren
manche Klientinnen (sic!), eine Philosophische Praxis aufzusuchen (Pfabigan 2021).

Wie aus den vorhergehenden Kapiteln hervorgeht, ist Einsamkeit ein komplexes und
vielschichtiges Phanomen, das im menschlichen Leben eine bedeutsame Rolle
spielen kann. Sie kann als ein subjektives Geflihl des Mangels an sozialen Bindungen
und emotionaler Unterstitzung definiert werden. In der heutigen Gesellschaft wird
Einsamkeit immer haufiger als ernstzunehmendes Problem erkannt, das sowohl

psychische als auch physische Gesundheit erheblich beeintrachtigen kann. Dennoch
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gibt es auch die Perspektive, dass Einsamkeit nicht nur negativ ist; sie kann vielmehr
eine Gelegenheit zur Selbstreflexion und zur Entwicklung personlicher Werte

darstellen.

In diesem Kontext gewinnt auch die Philosophische Praxis an Bedeutung. Sie umfasst
Ansatze und Methoden der Philosophie, die in der personlichen Lebensgestaltung
sowie in der Bewaltigung von Krisen angewendet werden konnen. Auf der Suche nach
Orientierung kann die Philosophische Praxis als Unterstlitzung in Anspruch
genommen werden. Abseits von therapeutischen MalRnhahmen und Einordnung in das
Krankheitssystem bietet die Philosophische Praxis einen niederschwelligen Zugang
als Beistand und Begleitung an. Die Angebote dabei sind vielfaltig und nicht eindeutig
festgeschrieben und missen, so Anders Lindseth, ,offen fir die jeweilige Sache
bleiben®. Die Praxis der Philosophie kann bei Anliegen rund um die Existenz fir alle

erfahrenden und denkenden Menschen eine Hilfestellung sein. (Lindseth 2014)

Mit der weltweit ersten Griindung einer Philosophischen Praxis wurde die Einrichtung
von Gerd Achenbach 1981 ins Leben gerufen. (Achenbach 2010). Er gilt unter
anderen Anbietern einer philosophischen Lebensberatung als der bedeutsamste und
pragendste im deutschsprachigen Raum (Staude 2014). In ihrem Selbstverstandnis
geht der Philosophische Praktiker auf die lebenspraktische Relevanz des
Philosophierens ein. Philosophie gibt nicht nur allgemeine Theorien fir ein
akademisches Fachpublikum wieder, sondern das Vvielfaltige Gut an
Lebensweisheiten (Marinoff 2003).

Sie ist eine Einrichtung fir Menschen, die Sorgen oder Probleme quélen, mit ihrem Leben,
nicht zurechtkommen‘ oder meinen, sie seien irgendwie ,steckengeblieben’, die von Fragen
bedrangt werden, die sie weder I6sen noch loswerde (Achenbach 2010).

Auch Leo Zehender (2014) versteht Philosophische Praxis nicht primar als
akademische Theorie, sondern als eine Form des philosophischen Gesprachs und der
Reflexion, die in den Alltag hineinwirkt. Er betont dennoch, dass das Philosophieren
weit Uber klassische Lebensberatung hinausgeht. Es geht um auf Lebensfragen nach

Sinn, Orientierung und Selbstverstandnis.

Die Philosophie bietet Werkzeuge, um Einsamkeit zu verstehen und zu bewaltigen,

indem sie den Einzelnen dazu anregt, uber sich selbst und die eigene Existenz
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nachzudenken. Einsamkeit bietet den Raum zur Selbstreflexion, in dem Individuen
ihre Lebensphilosophien und Werte hinterfragen konnen. Durch diesen Prozess
konnen sie Einsamkeit als Teil des menschlichen Daseins akzeptieren und
bewaltigen. Ein zentraler Aspekt der Philosophischen Praxis ist der dialogische
Ansatz. Gesprache, sei es innerhalb von Gruppen oder in Form von
Einzelgesprachen, ermdglichen es, die eigenen Einsamkeitserfahrungen zu teilen und
zu verstehen. Dies tragt zur Entstigmatisierung von Einsamkeit in der Gesellschaft bei

und gleichzeitig ermdglicht es den Betroffenen, sich weniger isoliert zu fuhlen.

Menschen finden ihre Lebensbedingungen nicht einfach vor, sondern sie kdnnen sie
aktiv herstellen und beeinflussen. PIotzlich allein zu sein, kann auch der Beginn zu
einer Beziehung zu sich selbst darstellen. Der Weg aus der Einsamkeit fihrt nicht
darlUber jemanden proaktiv aus der Einsamkeit zu befreien, sondern den Menschen in
der Freiheit, MUndigkeit und Selbstwirksamkeit zu starken. Der Mensch muss sich

selbst als soziales Wesen begreifen.

Existenzialistische Philosophien, wie die von Jean-Paul Sartre und Martin Heidegger,
betonen die Bedeutung der Einsamkeit als eine existenzielle Bedingung, die nicht nur
leidvoll ist, sondern auch als Antrieb fur personliches Wachstum fungieren kann. Diese
Perspektiven bieten wertvolle Einsichten dartiber, wie Einsamkeit als Antrieb fir die

personliche Entwicklung und Selbsterkenntnis genutzt werden kann.

Zukunftige Forschungen konnten sich darauf konzentrieren, wie philosophische
Methoden konkret in der Praxis angewendet werden konnen, um die Auswirkungen
von Einsamkeit zu mildern. Es ware notwendig, um die Wirksamkeit philosophischer
Beratung bei der Verringerung von Einsamkeit und der Verbesserung des

psychischen Wohlbefindens zu untersuchen.

Insgesamt zeigt die Verknupfung von Einsamkeit und Philosophischer Praxis
vielversprechende Perspektiven flr das Verstandnis und die Bewaltigung von
Einsamkeit in der modernen Gesellschaft. Durch die Integration philosophischer
Konzepte in therapeutische Ansatze kann Einsamkeit nicht nur als Herausforderung
begriffen werden, sondern auch als Chance zur persoénlichen Entfaltung. Eine vertiefte

wissenschaftliche Auseinandersetzung mit diesem Thema ist daher notwendig, um die
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Potenziale der Philosophischen Praxis zur Unterstitzung von Menschen, die mit

Einsamkeit kampfen, zu erschliel3en.

8. Limitation der Arbeit

Im folgenden Abschnitt werden die zentralen Limitationen der vorliegenden

Untersuchung zur Einsamkeit zusammengefasst.

Erstens ist die historische Dimension der Einsamkeit in der vorliegenden Arbeit nur
punktuell behandelt. Zwar werden historische Referenzen zu den modernen
Einsamkeitsvorstellungen  herangezogen, eine  systematische historische
Gesellschaftsanalyse fehlt jedoch. Dies limitiert die Fahigkeit, langfristige
Wandlungsprozesse, institutionelle Transformationen und diskursive
Verschiebungen, etwa im Zuge der Industrialisierung, der Urbanisierung oder der

Entstehung moderner Wohlfahrtsstaaten, zu betrachten.

Zweitens bleiben Migrations- und Mobilitatsfragen in ihrer Tiefe unterbeleuchtet.
Migration berthrt Einsamkeit auf mehreren Ebenen, wie den sozialen
Netzwerkverlust, Mehrsprachigkeit, rechtliche Unsicherheiten, transnationale
Bindungen und kulturelle Desorientierung, die in dieser Arbeit nur am Rande
thematisiert wurden. Auch ein Cultural Bias, durch Uberreprasentation westlicher
Studien und Uberlegungen schranken trotz des Einbezugs von Themen wie Ubuntu

oder Hikikomori die globale Ubertragbarkeit ein.

Drittens ist die Digitalisierung zwar als bedeutsamer Faktor bertcksichtigt, doch der
Umfang und die Komplexitat dieses Themas Uberschreiten die Moglichkeiten einer
integrierten Behandlung. Digitale Interaktion, Algorithmen, Plattformdkonomien und
medienkulturelle Praktiken verlangen eigenstandige methodische Uberlegungen,
weshalb die hier prasentierte Analyse notwendigerweise selektiv und ubersichtsartig
bleibt.

Viertens sind Generationenfragen nur selektiv beschrieben. Generationsspezifische
Lebenslaufe, Praktiken der Bindungs- und Netzwerkbildung sowie altersbedingte
Vulnerabilitaten konnten hier nicht vollstandig realisiert werden.
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Letztendlich konnten auch die verschiedensten Erhebungsinstrumente zur Messung
von Einsamkeit nur angedeutet werden. Hier ware eine kritische Auseinandersetzung
mit der methodischen Umsetzung und der inhaltlichen Komplexitat der

Erhebungsinstrument in weiterer Folge notwendig.

Die genannten Limitationen machen deutlich, dass die Ergebnisse vor allem als
kontextgebundene Befunde zu lesen sind, aber die Ambiguitat des

Einsamkeitsbegriffs darstellen

9. Schluss und Ausblick

Der Begriff und die Zuschreibungen zur Einsamkeit haben sich Uber Epochen
verandert und spatestens seit der Coronapandemie eine breite Betrachtungsweise,
grolRes Interesse und Auseinandersetzung erfahren. In seiner Relevanz hat sich ein
breiter Gebrauch des Begriffs entwickelt und wird in unterschiedlichen
Zusammenhangen und Disziplinen beschrieben. Ahnlich der Auseinandersetzung mit
dem Concept Creep beim Traumabegriff, kann auch gleiches flir die Einsamkeit
gelten. Der Begriff ,concept of creep‘ stammt aus der Psychologie und wurde vor allem
vom australischen Psychologen Nick Haslam (2016) gepragt. Es bezeichnet die
Tendenz, dass psychologische Begriffe insbesondere solche, die sich auf Schaden
oder Missbrauch beziehen im Laufe der Zeit immer grél3er ausgeweitet werden. Er hat
das an dem Begriff ,Trauma‘’ erklart. Urspringlich bezeichnete ,Trauma‘' ein
lebensbedrohliches oder schockierendes Ereignis, das die psychische Integritat einer
Person massiv Uberfordert (z. B. Krieg, Folter, schwere Gewalt). Mit Blick auf das
,concept of creep’, lasst sich die veranderte Bedeutung der Einsamkeit
nachvollziehen, so dass der Begriff heute oft auf ein viel breiteres Spektrum sozialer
und emotionaler Zustande angewendet wird, von existenzieller Isolation bis zu

kurzzeitigem Unbehagen im Alleinsein.

Der Begriff wird mittlerweile aber oft auch auf emotionale Belastungen,
Trennungsschmerz oder soziale Zuruckweisung angewendet. Auch bei der
Einsamkeit lassen sich diese Tendenzen feststellen. Individuell und
gesellschaftspolitisch wird dadurch mehr Aufmerksamkeit fur die Bedeutung sozialer
Bindungen gelegt. Es wird auch ein Raum fur Gesprache Uber emotionale Bedurfnisse
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geschaffen. Allerdings lauft der Begriff auch in Gefahr seine diagnostische
Eindeutigkeit zu verlieren. Schwere Formen von Einsamkeit (z. B. bei alten Menschen,
chronisch sozial Isolierten) konnten mit normalen Gefuhlen des Alleinseins
verharmlost oder gleichgesetzt werden. Die Einsamkeit ist Teil der menschlichen

Existenz.

Die Reduktion subjektiv erlebter Einsamkeitsgefuhle kann zwar durch die Erweiterung
oder Intensivierung sozialer Kontakte geférdert werden, doch weisen theoretische
Ansatze aus Soziologie und Psychologie darauf hin, dass hierfir mehr benétigt wird
als eine Dblo strukturelle soziale Einbettung. Aus Perspektive der
Sozialwissenschaften ist insbesondere die Qualitat der Bindungen mit
Vertrauensbeziehungen, geteilte Normen und gegenseitiger Unterstiutzung,
entscheidend fur das Erleben sozialer Verbundenheit. Fir demokratische
Gesellschaften besitzt dieser Zusammenhang eine besondere Relevanz. Einsamkeit,
insbesondere wenn sie strukturell verbreitet ist, wirkt nicht nur auf individueller Ebene
belastend, sondern kann auch soziale Kohasion und demokratische Teilhabe
beeintrachtigen. Forschung zur politischen Psychologie und Demokratietheorie zeigt,
dass Menschen, die sich sozial isoliert fluhlen, tendenziell weniger Vertrauen in
Institutionen entwickeln, anfalliger flur populistische oder extremistische Narrative sind
und sich haufiger politisch zurtckziehen. Umgekehrt fordern stabile, vertrauensvolle
soziale Beziehungen die Entwicklung sozialen Kapitals, starken das Geflihl kollektiver
Wirksamkeit und erhéhen die Bereitschaft zur aktiven demokratischen Mitgestaltung.
Die Forderung qualitativ hochwertiger sozialer Verbundenheit tragt somit nicht nur zur
Reduktion individueller Einsamkeit bei, sondern fungiert auch als zentrale Ressource
fur eine resiliente, partizipative und solidarische Demokratie. Gleichzeitig wird betont,
dass emotional bedeutsame Beziehungen, die Sicherheit, Nahe und authentische
Resonanz vermitteln, zentral fur die Verringerung von Einsamkeit sind. Eine
nachhaltige Reduktion subjektiver Einsamkeit setzt daher nicht nur die Prasenz
sozialer Kontakte voraus, sondern vor allem deren inhaltliche Tiefe und die subjektiv
erlebte Qualitat der Beziehung. Fur demokratische Gesellschaften besitzt dieser
Zusammenhang eine besondere Relevanz. Einsamkeit, insbesondere, wenn sie
strukturell verbreitet ist, wirkt nicht nur auf individueller Ebene belastend, sondern
kann auch soziale Kohasion und demokratische Teilhabe beeintrachtigen.
Forschungen zur Politik und Gesellschaft zeigen, dass Menschen, die sich sozial
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isoliert fuhlen, tendenziell weniger Vertrauen in Institutionen entwickeln, anfalliger fur
populistische oder extremistische Narrative sind und sich haufiger politisch
zurlckziehen. Umgekehrt fordern stabile, vertrauensvolle soziale Beziehungen die
Entwicklung des Gemeinsinns, starken das Geflihl kollektiver Wirksamkeit und
erhdhen die Bereitschaft zur aktiven demokratischen Mitgestaltung. Die Férderung
qualitativ hochwertiger sozialer Verbundenheit tragt somit nicht nur zur Reduktion
individueller Einsamkeit bei, sondern fungiert auch als zentrale Ressource fur eine

resiliente, partizipative und solidarische Demokratie.
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Abstract

Die vorliegende Arbeit behandelt das Phanomen Einsamkeit als vielschichtiges,
historisch und kulturell veranderliches Phanomen und setzt sich zum Ziel, dessen
Ambiguitat, Entstehungsbedingungen und Folgen systematisch zu untersuchen.
Ausgangspunkt ist die epidemiologische Beobachtung, dass sich in Osterreich
schatzungsweise rund 10 % der Bevolkerung haufig einsam flhlen. Vor dem
Hintergrund dieser Verbreitung zielt die Arbeit darauf ab, Einsamkeit begrifflich zu
scharfen, empirische Befunde kritisch zu reflektieren und normativ-philosophische

Perspektiven in die Analyse einzubeziehen.

Methodisch  verbindet die Untersuchung konzeptanalytische Klarung mit
interdisziplinarer Literaturarbeit aus Philosophie, Psychologie, Soziologie,
Kulturwissenschaften und Medizin. Zunachst wird der Begriff der Einsamkeit
gegenuber verwandten Phanomenen wie Alleinsein, sozialer Isolation, Vereinsamung
und sozialer Exklusion abgegrenzt, um eine arbeitsfahige Grundlage fur empirische
und theoretische Diskussionen zu schaffen. Anschliel3end werden die wechselseitigen
Beziehungen zwischen Einsamkeit und gesellschaftlichen Strukturen thematisiert.
Historische und kulturelle Unterschiede sowie zentrale sozialtheoretische Deutungen
von Modernisierungs- und Individualisierungsthesen bis zu Debatten um Solidaritat
und Gemeinwohl, werden kritisch geprift. Exemplarische Phanomene wie soziale
Isolation und das japanische Hikikomori dienen als Fallvignetten fur die Verbindung

individueller Erfahrungen mit institutionellen und kulturellen Bedingungen.

Ein eigenes Kapitel ist der ambivalenten Rolle der Digitalisierung gewidmet. Digitale
Vernetzungsformen kénnen Einsamkeit verstarken oder neue Entfremdungsformen
hervorbringen, bieten aber zugleich Potenziale digitaler Teilhabe und Intervention. Ein
weiterer Schwerpunkt liegt auf den Konsequenzen von Einsamkeit. Die Evidenz zu
mentalen wie physischen Gesundheitsrisiken wird mit Diskussionen zu Entfremdung,
Scham und Stigmatisierung verbunden. Darlber hinaus wird die existenzialistische
Dimension der Einsamkeit herausgearbeitet, um soziale Defizite von grundsatzlichen

existenziellen Erfahrungen zu unterscheiden.

Phanomenologische Beobachtungen zu Bertuhrung, Raum- und Zeitstruktur sowie die
Abgrenzung zur Langeweile erganzen die Analyse und eroffnen die Perspektive auf
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Einsamkeit als moégliche Ressource innerlicher Zuwendung und Sinnstiftung. Das
abschlieBende Kapitel transferiert die gewonnenen Einsichten in die Tatigkeit der

Philosophischen Praxis.
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