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Mit dem Wort ,Einsamkeit” wird heutzutage recht groBzii-
gig umgegangen. Pauschal verwendet man es so, als sei es
etwas Schlechtes oder Krankes. Als miisse man unbedingt
etwas dagegen unternehmen. Eigentlich meint aber einsam
sein ,eins sein” im Sinne von ,fiir sich sein“, ,fiir sich allein
sein“, in gewisser Hinsicht abgeschlossen — mit dem Fremd-
wort: ,in Klausur”. Das ist hart, wenn es dadurch entsteht,
dass ich gegen meinen Willen eingeschlossen bin, weil ich
von den anderen ausgeschlossen werde. Ich gehore nicht
dazu, ich interessiere nicht, ich gelte als lastig oder gefahr-
lich. Die selbst gewahlte Einsamkeit einer Auszeit in der
Klosterzelle ist qualitativ anders als die erzwungene Einsam-
keit in der Gefangniszelle. Doch was auch immer der Grund
sein mag fiir meine Isolation: Jetzt bin ich fiir mich allein.
Nun kommt alles darauf an, ob ich wirklich fiir mich allein bin
oder gegen mich.

GANZ FUR MICH SEIN STATT GEGEN MICH

Einsamkeit kann mich krank machen, wenn ich gegen mich
bin. Ich entkomme mir nicht. Ich kann mich kaum noch
ablenken. Ich habe fast nur noch mit mir selbst zu tun. Wenn
ich gegen mich bin, scheint mir das unertraglich zu sein. Ich
bin im standigen Konflikt mit mir.

Viele Menschen konnen nicht allein sein, wie man so sagt.
Sie konnen es schon, aber sie wollen es nicht, weil sie sich
selbst nicht leiden mégen. Sie halten es kaum aus mit sich
selbst. Warum auch immer ich fiir mich allein bin, eigener
Entscheidung wegen oder gendétigt: Die Einsamkeit wird es
schwer haben, mich krank zu machen, wenn ich bereit bin, es
mit mir allein auszuhalten.

Das Einende/Verbindende mit anderen oder sich selbst zu
suchen, heil’t den Frieden suchen. Ich werde nie zufrieden
sein, wenn ich nicht den Frieden suche. Wer nicht den Frie-
den mit sich selbst sucht, wird selbststichtig: Er ist zu sehr
mit sich selbst beschéftigt, er kommt nicht von sich los, er
kreist nur um sich selbst. Er kann nicht loslassen, weil er
sich selbst nicht losldsst. Das macht krank. ,Lass dich”, hat
der mittelalterliche Mystiker Meister Eckhart gesagt. Nur so
finde ich zur Gelassenheit.

Ich entschlielfe mich, wirklich ganz fiir mich allein zu sein,
nicht gegen mich allein. Und wenn alle anderen gegen mich
zu sein scheinen, entschlielRe ich mich, trotzdem fir sie zu
sein. Das heil3t den Frieden suchen und das heil3t vergeben
und segnen.



Wenn ich den Frieden mit mir suche, dann komme ich zu mir
und wenn ich zu mir gekommen bin, dann bin ich bei mir. Das
sagt mir die freundliche Stimme des Gewissens in der Iso-
lation: ,Lass den Zwiespalt hinter dir, das dauernde unruhige
Angespanntsein, den Streit in dir. Du bist nicht bei dir. Komm
zu dir”

SICH AUESCHLIESSEN, STATT
SICH VERSCHLIESSEN

Zu sich kommen und bei sich sein: Daflir sagen wir auch auf-
wachen und wach sein. Aber warum soll ich wach sein? Viel
lieber will ich die Augen zumachen und die Decke (ber den
Kopf ziehen. Ja, es kommt wirklich darauf an, was ich erwarte,
wenn ich zu mir komme. Nichts Gutes?

Es ist ein Wagnis, zu mir zu kommen, so wie es ein Wagnis
ist, mich fiir dich aufzuschlieBen. Viele Menschen scheuen
dieses Wagnis. Sie verschlielfen sich vor den anderen und
kompensieren den Beziehungsverlust durch oberflachliches
Kommunizieren. Vor allem geschieht das heute durch die
Verwendung der sozialen Medien. Sie verschlieRen sich aber
auch vor sich selbst, weil sie Angst haben, zu sich zu kom-
men. Dazu dienen ihnen ebenfalls die sozialen Medien und
genauso auch die Unterhaltungsmedien. Sie liben eine unge-
heure Macht tiber die Menschen aus, die sie daran hindert, zu
sich zu kommen.

Es ist ein Wagnis, zu mir zu kommen, weil es bedeutet, dass
ich mich auf mich einlasse. Wird sich das lohnen? Ich muss
meine Verschlossenheit verlassen und Vertrauen wagen, um
es zu erfahren. Ich brauche Aufgeschlossenheit fiir mich
selbst. Anders werde ich nicht erkennen, dass ich mich wirk-
lich auf mich verlassen kann. Erkannt zu haben, dass ich mich
auf mich verlassen kann, hei3t Selbstvertrauen. Im Selbstver-
trauen habe ich Frieden mit mir selbst.

Frieden mit sich selbst zu haben, ist etwas ganz anderes als
Selbstzufriedenheit. Frieden mit mir selbst zu haben, ist ver-
sohnlich, Selbstzufriedenheit ist eingebildet. Frieden mit mir
selbst finde ich, wenn ich mich auf mich einlasse, wie ich wirk-
lich jetzt gerade bin. Unvermeidlich bekomme ich es dann
nicht nur mit meinen Stérken zu tun. Es kann sein, dass ich
besonders meine Schwéachen wahrnehme. Das kdnnen auch
die Folgen meines lieblosen Umgangs mit mir selbst sein.
Wenn ich zu mir komme, gehe ich all dem nicht aus dem Weg.
Ich lasse zu, dass es so ist, wie es ist. Aber der Selbstzufrie-
dene leugnet seine Schwéachen.
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SOZIALE UND EMOTIONALE 1SOLATION

Der norwegische Philosoph Lars Svendsen empfiehlt, nicht die
Einsamkeit an sich schlechtzureden, sondern grundsétzlich
zwischen guter und schlechter Einsamkeit zu unterscheiden.
Ob meine Einsamkeit gut oder schlecht ist, hdngt davon ab,
ob sie mir gut tut oder nicht. Einsamkeit, die nicht gut tut, ist
schlecht. Ob mir etwas gut tut oder nicht, hangt von zwei Fak-
toren ab: dem dufReren Umstand und dem inneren Umgang.

Der duBere Umstand kann extrem hart sein. Es gibt keine
schlimmere Erfahrung fiir uns Menschen, als von anderen
Menschen véllig ausgeschlossen zu werden. Die schlimmste
Ausgeschlossenheit ist das Verteufeltsein; wir sagen auch
Dehumanisierung dazu. Das meint: Dir wird alle Menschen-
wiirde abgesprochen. Das ganze Spektrum realer Erfahrungen
des Ausgeschlossenseins von der Gemeinschaft mit anderen
fassen wir heute soziologisch unter dem Begriff soziale Iso-
lation zusammen. Etwa ein Viertel der Deutschen oder sogar
mehr teilen mit, dass sie unter sozialer Isolation leiden, wenn
man sie danach fragt und erklart, was damit gemeint ist.

Soziale Isolation kann gute oder schlechte Einsamkeit sein.
Wie gesagt: Gut ist sie, wenn sie mir gut tut. Das hangt davon
ab, ob ich sie verkraften und verarbeiten kann. Es kann zu viel
werden, ich kann sozusagen seelisch verhungern. Dann nimmt
meine Seele Schaden. Meine Widerstandskraft schwindet.
Meine psychosomatische Stabilitdt bekommt Risse, dort wo
sie am schwachsten ist, und dort kann sie auch einbrechen.
Bei jedem gibt es irgendwo einen wunden Punkt, der ihn sehr
verletzlich macht.

Aber ist es wirklich so oder meine ich nur, es nicht ertragen
zu kénnen? Wenn ich wach bei mir selbst bin, kann ich auch
bei sehr schlimmen Erfahrungen des Ausgeschlossenseins
im Frieden bleiben, mit mir selbst und den anderen und mit
meinem Schicksal. Und dann kann ich auch dem Schicksal
die Antworten geben, die mir und den anderen gut tun. Das
ist weitgehend unabhangig von dem Schaden, den ich dabei
trotzdem nehme, weil ich zu viel Mangel leide. Ich kann gesund
mit den Entbehrungen umgehen, obwohl sie mir wirklich sehr
zu schaffen machen.

Soziale Isolation kann zur Vereinsamung werden. Vereinsa-
mung widerspricht der Natur des Menschen so wie zum Bei-
spiel Untererndhrung. Es gibt wohl fiir jeden Menschen ein
Mal der Vereinsamung, das ihn Gberfordert. Er kann nicht
mehr. Das mag ein Grund dafiir sein, dass er krank wird. Wir
unterscheiden davon aber noch eine zweite Hauptform der
Vereinsamung; sie wird emotionale Isolation genannt. Davon
sind ungefédhr zehn Prozent der Deutschen betroffen. Emotio-
nale Isolation ist kranke Vereinsamung, schlechte Einsamkeit;
sie kann nicht gut tun.
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Soziale Isolation kann zur emotionalen Isolation werden, wenn
sie die individuelle Tragfahigkeit der Person (bersteigt. Ich
werde zum Beispiel extrem reizbar, mir gelingt es nicht mehr,
die Menschen zu mogen, ich erwarte nichts Gutes mehr von
ihnen und ziehe mich ganz in mein Schneckenhaus zurtick,
um nicht immer wieder neu enttduscht zu werden.

Sehr viele Betroffene sind aber auch in die emotionale Isola-
tion geraten, weil ihnen der Frieden mit ihrem Schicksal, den
anderen und sich selbst fehlt. Das Hauptproblem von emotio-
naler Isolation kann Unversohnlichkeit sein. Ich verbittere und
versinke in meiner Bitterkeit. Natirlich tut das meinen Bezie-
hungen nicht gut. Andere erleben mich als schwierig und zie-
hen sich zuriick. Daraus kann echte soziale Isolation werden
und ich fiihle mich bestatigt: Ich habe es ja gewusst...

Viele Menschen sind gefangen in ihrer Vereinsamung. Sie
haben sich verschlossen und brauchen aufgeschlossene

WAS KANN ICH TUN,

Mitmenschen, die geduldig genug sind, so lang freundlich
anzuklopfen, bis sie sich 6ffnen. Solche Begegnungen sollte
man nicht dem Zufall Giberlassen. Gott sei Dank gibt es schon
einige Initiativen, die das organisieren. Aber es gibt noch zu
wenig davon. Es ist hochste Zeit, denn das Vereinsamungs-

problem wéchst zu einer sozialen Pandemie heran. [ |

WENN ICH VEREINSAMT BIN?
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