Vorbemerkung:
I'm so lonely, that | could cry

»I'm so lonely, that I could cry«, singt der Country- und
Folksinger Hank Williams. Diesen Schrei des Leidens
an der Einsamkeit horen wir in unserer therapeutischen
Arbeit hdufig, was auf den ersten Blick verwundern
mag, ist heute doch stindig »Party« angesagt oder wer-
den immer irgendwelche »Events« angekiindigt, wo
»man« sich trifft und mit anderen zusammen sein kann.
Zudem sind alle mit allen verbunden und iiber Handy
und E-Mail, SMS und Twitter auch stindig erreichbar.
Viele andere wiederum gehoren wenigstens irgendwel-
chen Gemeinschaften an, vom Fullballclub bis zu den
Freunden der Hamburger Oper, von der Kirchenge-
meinde bis zur Jugendgang, und kénnen auch hier je-
derzeit Gesellschaft finden. Dariiber hinaus kann sich
jede und jeder tiber jede und jeden im Internet erkundi-
gen und jede/r kann sich der Offentlichkeit dort prisen-
tieren.

Und doch ist die Zahl derjenigen, die sich einsam
fithlen und die an diesen Gefiihlen leiden, offensichtlich
grof} oder nimmt sogar zu — vielleicht gerade trotz die-
ser —auch von den Medien und der Werbung propagier-
ten — zahlreichen Treffpunkte und Verbindungsmog-
lichkeiten oder sogar gerade wegen der stindig
beschworenen Kommunikationsmoglichkeiten mit an-
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deren bzw. als parallele Entwicklung zur stindigen Er-
reichbarkeit. Kénnte es nicht sein, dass die Zunahme
der Einsamkeit und die Vertiefung des Leidens genau
damit einhergehen, dass wir scheinbar nie allein sind?
Und deshalb »selber schuld« sind, wenn wir uns trotz
aller Versprechungen und VerheiBungen der Medienge-
sellschaft einsam fithlen? Diese und andere Fragen sind
fiir uns Anlass gewesen, uns mit den Einsamkeitsgefiih-
len genauer zu beschiftigen.

Bei genauerem Hinsehen und der Untersuchung der
Einsamkeitsgefiihle haben wir einige Entdeckungen ge-
macht und Einsichten gewonnen, von denen Ihnen
manche ganz selbstverstindlich und vertraut vorkom-
men werden, aber auch solche, die Sie {iberraschen wer-
den. Fiir unsere Betrachtungen grundlegend ist die Ein-
sicht, dass Einsamkeit und ein Leben alleine, zum
Beispiel als Single, nicht gleichzusetzen sind. Es gibt ei-
ne tiefe Einsamkeit, unter der allein lebende Menschen
leiden koénnen (nicht miissen), aber auch Menschen mit
vielen sozialen Kontakten und in scheinbar oder auch
wirklich gliicklichen Paarbeziehungen. Diese Einsam-
keit nennen wir Herzenseinsamkeit. Sie ist von den fiinf
Einsamkeiten, die wir Ihnen vorstellen wollen, die
wichtigste.

Erwarten Sie von uns keine einfachen Rezepte. Wege
aus der Einsamkeit sind nicht einfach.

Wenn wir Menschen im therapeutischen Zusammen-
hang begegnen, die sich ungliicklich einsam fiihlen,
dann iiben wir uns in Zuriickhaltung, um nicht die tau-
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send Tipps und Ratschlige: »Lass doch dieses«, oder:
»Unternimm doch jenes«, die diese Menschen schon ge-
hort haben, zu wiederholen oder ihnen weitere hinzuzu-
fiigen. Manchmal ergeben sich solche Vorschlige und
Anregungen aus der weiteren Arbeit der Begegnung
mit dem Thema, doch am Anfang sind sie unniitz.
Denn wir haben mit Menschen zu tun, die schon viele
solcher Tipps und Ratschlige versucht haben zu befol-
gen — allerdings vergeblich. Es sind Menschen, die sich
in ihrer Einsamkeit gefangen fiithlen und die ihre Ein-
samkeit wie ein Gefingnis erleben. Manche haben schon
fast resigniert und versuchen, sich mehr schlecht als
recht zu arrangieren. Doch bei fast allen findet sich un-
ter der Asche der Resignation eine Glut, die Sehnsucht
heiflt. In ihnen schlummert die Sehnsucht nach einem
anderen Leben. Wir unterstiitzen alles, was Menschen
hilft, diese Glut wieder anzufachen und deren Kraft und
Energie zu nutzen, um aus ihrer Einsamkeit herauszu-
kommen.

Doch um die Kraft der Glut zu nutzen, muss man sie
erst einmal finden. Der Weg zur Glut fithrt durch die
Asche, durch biografische Erfahrungen, Krinkungen,
Verlorensein, Storungen und Verletzungen, die in die
Einsamkeit gefiihrt haben und die jeweiligen individu-
ellen Besonderheiten der Einsamkeitsgefiihle prigen.
Nur wer den Weg kennt, der in die Einsamkeit gefiihrt
hat, wird aus ihr — individuell passend und nachhaltig —
wieder herausfinden.

Wir werden uns deswegen auf die Spurensuche begeben,
auf die Suche nach den Pfaden, die in die Einsamkeit ge-
fithrt haben und Menschen im Gefingnis der Einsam-
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keit festhalten. Diese Suche kann fiir alle Beteiligten so
spannend wie ein guter Kriminalroman sein. Auf ihr
werden wir falschen Fihrten, Irrwegen und Umwegen
begegnen. Und wir werden erfahren, dass das bloBe
Wissen um die Quellen der Einsamkeit nicht ausreicht,
um aus ihr herauszufinden; dass Gefingnisse, so paradox
es sich anhoren und anfithlen mag, eben auch Sicherheit,
Schutz und Geborgenheit bieten kénnen und der Weg
hinaus besonderer, oftmals unorthodoxer Miithen bedarf
und fiir viele Menschen eine Herausforderung darstellt.

Wir werden Ihnen in diesem Buch drei Menschen vor-
stellen, ihr Leiden an der Einsamkeit und ihre Versuche,
die Einsamkeit zu bewiltigen bzw. aus ihr herauszufin-
den. Wir werden auf die Spurensuche nach den Quellen
ihrer jeweiligen Einsamkeit gehen und betrachten, was
diesen Menschen geholfen hat, ihr personliches Gefing-
nis der Einsamkeit zu verlassen. Aber wir werden darii-
ber hinaus auch Geschichten und Beispiele anderer
Menschen anfithren, um bestimmte Zusammenhinge
und Einsichten zu illustrieren.

Sicherlich werden Sie diese Geschichten und Erfah-
rungen nicht eins zu eins fiir sich umsetzen und mit sich
in Einklang bringen konnen, aber wir hoffen, dass Sie
sich in dem einen oder anderen Aspekt wiedererkennen
und Unterstiitzung fiir Thren individuellen Weg aus
Gefiihlen der Einsamkeit finden konnen. Denjenigen
Menschen unter Thnen, die professionell therapeutisch
oder auf andere Weise unterstiitzend mit Menschen ar-
beiten, hoffen wir Hinweise und Anregung geben zu
konnen, wie Sie Klient/innen und Patient/innen mit
Einsamkeitsgefiihlen helfen konnen.
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1 Drei Menschen, drei Leiden

Einsamkeit hat viele Gesichter. Einsamkeit versteckt
sich oft. Einsamkeit begegnen wir auch bei Menschen,
von denen wir dies nicht erwartet haben. Zum Beispiel
bei Frederik B.

Frederik B.

Frederik B. ist 41 Jahre alt, seit 16 Jahren verheiratet,
und hat zwei Kinder, einen Jungen und ein Midchen.
Er ist Versicherungsangestellter, verfiigt iiber ein Ein-
kommen, mit dem er zufrieden ist, ein Haus, das regel-
mifBig abgezahlt wird, eine Lebensversicherung — alles
scheint gut. Er liebt seine Frau und pflegt seinen Freun-
deskreis, er trifft sich mit anderen vor allem im Rahmen
des Tennisclubs, in dem er seinen sportlichen Interessen
nachgeht.

Ein Freund sprach ihn nach einem Tennismatch da-
rauf an, dass er oft so traurig aussehe, so verloren ins
Leere schaue, als hitte er grole Sorgen. »Sorgen? Nein,
natiirlich nicht«, antwortete er, » ganz bestimmt nicht.«
Da war er sich sicher. Und doch beschiftigte ihn diese
Riickmeldung, und er brachte sie damit in Verbindung,
dass er oft nachts schlecht schlafen konnte und dann
iiber den Sinn seines Lebens nachdachte. Er war zufrie-
den, und dennoch fehlte ihm etwas, aber was genau, das
wusste er nicht. Er suchte Hilfe in Biichern, er wollte
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seiner Unruhe auf die Spur kommen und suchte thera-
peutische Hilfe. »Ich weill nicht, was mit mir los ist,
aber ich méchte das herausbekommen. «

Die Therapeutin bat ihn, ein Musikinstrument zu wih-
len und zu spielen, was ihm jetzt gerade in den Sinn
kam, vielleicht seine Unruhe, vielleicht das, was jetzt
gerade wichtig sei. Er griff zum Monochord, einem gro-
Ben Instrument mit vielen Saiten, die alle auf nur einen
Ton gestimmt sind, und begann Klinge zu erzeugen.
Erst unruhige, hektische Klinge, dann immer leisere,
immer zartere. SchlieBlich griff er mit nur einem Finger
eine einzelne Saite, liel} einen Ton erklingen und so lan-
ge nachhallen, bis sich der Ton verlor. Nach einigen
Wiederholungen dieses Tons horte er auf und seufzte.

Die Therapeutin fragte: »Wie geht es Thnen?«

»Ich war erst unruhig und dann merkte ich, dass ich
mich einsam fiihle, ganz tief einsam. Und das verstehe
ich nicht, weil ich ja alles habe. Ich bin mit meiner
Frau, meiner Familie, meinen Freunden zusammen. Ich
habe ja alles.«

Frederik B. war iiberrascht, seiner tiefen inneren Ein-
samkeit zu begegnen, die sich vorher in seiner Unruhe
verborgen und manchmal in seinem kummervollen Ge-
sichtsausdruck gezeigt hatte.

Nadine K.
Auch fiir Nadine K. war Einsamkeit kein Thema. Thr
Hausarzt hatte ihr geraten, wegen ihrer Herzrhythmus-
storungen zum Therapeuten zu gehen.

»Da ist organisch nichts dran zu machen, deswegen
hat er gemeint, ich sollte mal ein bisschen auf meine
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Psyche gucken. Ich glaube zwar nicht, dass dabei etwas
rauskommt, aber schaden kann das ja nicht.« So fiihrte
sie sich in der ersten Therapiestunde ein.

Nadine K. ist Berufsschullehrerin und war, als sie die
Therapie begann, 48 Jahre alt; sie wohnt in einer Grof3-
stadt. »Ich lebe allein, Gott sei Dank, und kommen Sie
mir ja nicht mit der mitleidigen Single-Tour, ich bin to-
tal zufrieden, ich will da nichts dran indern. Ich habe es
zweimal mit ‘nem Partner versucht und habe davon die
Nase voll.«

Sie hat einen festen Kreis vor allem von Freundinnen,
mit denen sie sich regelmiBig trifft, meist an den Wo-
chenenden. Sie gehen gemeinsam aus, wobei Nadine K.
oft als »Stimmungskanone« und »Hansdampf«, wie sie
es selber bezeichnet, auftritt. Alle zwei Jahre macht sie
eine groflere Bildungsreise, »auch um neue Leute ken-
nenzulernen, nette Leute sind da, interessante Leute,
und im Wechsel damit geht sie mit zwei Freundinnen
in Fernurlaub, auf Entdeckungsreisen. Sie arbeitet an
der Berufsschule unter zahlreichen Minnern, mit vielen
Jungs in einem technischen Fach, das von Minnern do-
miniert ist. Und sie suchte sich einen mannlichen The-
rapeuten.

In den ersten drei Therapiestunden erzihlt sie viel von
sich, aus ihrem Leben und von ihren groBeren und klei-
neren alltdglichen Erfolgen und Problemen. Der Thera-
peut wundert sich, warum sie bei ihm ist, sie wirkt aus-
geglichen, lebenslustig und zufrieden. SchlieBlich lenkt
er behutsam das Gesprich wieder auf die Herzrhyth-
musprobleme, die sie zu ihm gefiithrt haben. Zuvor war
er mehrmals mit diesem Versuch gescheitert, zu viel
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sprudelte aus ihr heraus. Schlieflich meint sie: »Ja, ja,
deswegen bin ich ja eigentlich hier. Aber Sie haben
mich wahrscheinlich durchschaut, ich schleiche um das
Thema herum wie die Katze um einen heiflen Brei. Ir-
gendwie hitte ich das am liebsten gar nicht, weder die
Herzrhythmusstérungen noch iiberhaupt die ganze Be-
schiftigung damit. Aber wir kdnnen es ja mal versu-
chen.«

Er schligt ihr vor, den Rhythmus ihres Herzens mu-
sikalisch auf einer Trommel oder auf einem anderen In-
strument erklingen zu lassen, aber das will sie nicht.
»Mit Musik habe ich es nicht so.« Also bittet er sie, auf
ein grofes Blatt Papier mit Stiften den Rhythmus ihres
Herzens, vielleicht einschlieBlich der Stérungen, zu ma-
len. Sie greift zu einem schwarzen Stift und malt eine
Kurve mit gleichmiBigen Zacken, plétzlich unterbro-
chen durch den Ausschlag kriftiger Zacken nach oben
und unten, die dann nach zwei, drei Ausschligen wieder
gleichmiBig werden, bis schlieBlich erneut ein heftiger
Ausschlag kommt. Die Kurve dhnelt dem Diagramm
eines EKGs.

»Ja, so ist es«, meint sie, »zumindest stelle ich mir
das so vor mit den Herzrhythmusstérungen. «

Der Therapeut fragt nach, wie sie ihre Herzrhyth-
musstorungen spiire, und sie antwortet: »Ja, ich werde
dann oft so fahrig, so aufgeregt, aber ob das dann jeweils
auftritt, wenn die Rhythmusstérungen stirker sind oder
nicht, das weil} ich nicht. Bei einem Langzeit-EKG kam
mir das so vor, dass ich dann so fahrig und unruhig wer-
de und mich irgendwie so daneben fiihle.«

Der Therapeut erkundigt sich weiter danach, wann
das in ihrem Leben denn auftrete oder besonders auftre-
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te oder zum letzten Mal aufgetreten sei, dass sie sich so
daneben und fahrig und unruhig fiihle. Sie tiberlegt und
ihr fillt erst nichts ein, doch dann sagt sie: »Ja genau,
jetzt weil} ich es wieder, am vorletzten Wochenende, da
hatte ich einen Termin, da war ich verabredet, um in ein
Konzert zu gehen und danach noch einen Absacker zu
nehmen. Aber meine Freundin sagte ab und keiner hat-
te sonst Zeit und alleine wollte ich da nicht hin, weil ich
auf solchen Veranstaltungen so schlecht allein sein
kann. Also blieb ich zu Hause und wollte mir einen ru-
higen Abend machen und da war ich so fahrig, denn ich
kann so schlecht allein sein.«

»Wenn Sie so schlecht allein sein kdnnen, was pas-
siert da?«, fragt der Therapeut.

»]Ja, das war schon immer so bei mir, oder zumindest
solange ich denken kann. Ich werde dann so zappelig
und weil} nicht, wohin mit mir, und telefoniere herum
und versuche andere anzumailen, aber irgendwie hilft
das nicht. Ich werde total zappelig.«

»Wie fithlen Sie sich dann?«

Sie kann diese Frage nicht beantworten, das Gefiihl
hat sich offensichtlich vor ihr versteckt.

Der Therapeut bittet sie, ihr »Zappeln« zu malen,
und es entsteht ein sehr chaotisches Bild mit Rot und
Schwarz und Gelb und Griin, in wirren Linien durchei-
nandergehend, vielfarbig, ein Bild, an dem sich der
Blick kaum festhalten kann.

»Ja, so ist das dann in mir. Ich gehe da richtig verlo-
ren, irgendwie weil} ich dann nicht mehr, wer ich bin
und wo ich hingehore. «

»Wo gehoren Sie sonst hin, wenn Sie nicht so unru-
hig sind?«
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»Ich gehore zu meinen Freunden, vor allem zu meinen
Freundinnen, da gehore ich hin und da fiihle ich mich
sicher. Wenn die nicht da sind, geht es bergab.«

Der Therapeut bittet sie, das Bild umzudrehen und die
Riickseite des Bildes zu bemalen. Sie sitzt erst lange vor
dem leeren Blatt, bis sie bemerkt, dass sie ungefihr in
der Mitte des Blattes beim Malen des Unruhebildes
durch den Druck der Stifte eine kleine Einkerbung hat
entstehen lassen. Sie greift zu einem grauen Farbstift
und malt um diese Einkerbung herum einen Kreis.
Dann sitzt sie wieder lange nachdenklich davor und
meint schlieflich:

»Mehr passt da nicht rein. Mehr fillt mir nicht ein,
was auf dieses Bild gehort, da ist nur ein Punkt und das
bin nur ich.«

»Wie fuhlt sich der Punkt? Wie fiihlen Sie sich
jetzt?«

»Einsam.«

Auch hier verbarg sich die Einsamkeit hinter manch an-
derem, auch hier war es fiir die Klientin eine Uberra-
schung, ihrem Gefiihl der Einsamkeit zu begegnen und
es als Einsamkeit zu benennen. Das bedeutete nicht,
dass sich Nadine K. etwas vorgemacht hitte oder dass
ihre Zufriedenheit und Zugehorigkeitsgefiihle zu den
Freundinnen und Freunden eine Tduschung gewesen
wire.

Nein, diese Zufriedenheit existierte und war Teil ih-
res Lebens und Erlebens; aber da war ein Gefiihl von
Einsamkeit, das unterhalb dieser Zugehorigkeit und
Zufriedenheit lag.
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