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Grußwort von Urte Scholz

gegnet werden? Reicht es, einsamen Personen 
zu raten, sich mehr um soziale Kontakte zu be-
mühen, wie das teilweise in sozialen Medien 
anhand von erfolgreichen Fallbeispielen dar-
gestellt wird? Selbst wenn dies in Einzelfällen 
hilfreich ist, trägt es sicher nicht der Tatsache 
Rechnung, dass Einsamkeit selbst bei sozial 
gut integrierten Menschen auftritt. Was also ist 
zu tun?

Der vorliegende Herausgeberband von Tho-
mas Hax-Schoppenhorst gibt zu diesen und 
vielen anderen Fragen zum Thema „Einsam-
keit“ Antworten. Dem Herausgeber ist es mit 
seiner reflektierten Auswahl an Expertinnen 
und Experten und deren Themengebieten ge-
lungen, das Thema umfassend, vielseitig und 
fächerübergreifend zu beleuchten. Neben 
Grundlagentexten und Kapiteln, die sich dem 
Thema aus der Perspektive verschiedener Dis-
ziplinen (z. B. Philosophie, Theologie) widmen, 
finden sich Beiträge, die Bedingungen und 
Konsequenzen (z. B. Gesundheit, Scham) von 
Einsamkeit thematisieren und für ein interes-
siertes (Fach-)Publikum aufarbeiten. Weitere 
Kapitel behandeln wichtige und zeitgemäße 
Anwendungsfelder zu Einsamkeit in verschie-
denen Kontexten (z. B. Alter, Migration, Pfle-
ge). Besonders bemerkenswert ist, dass das 
Buch nicht bei diesen bedeutsamen Beiträgen 
aus wissenschaftlicher Perspektive stehen 
bleibt, sondern diese anhand von Erfahrungs-
berichten und der Beschreibung existierender 
Praxisprojekte komplettiert. So kommt mit 
diesem Buch ein umfassendes Werk über Ein-
samkeit auf den deutschsprachigen Markt, das 
neben der Vermittlung interdisziplinären 

Einsamkeit wird von vielen Menschen als ein 
trauriger Zustand angesehen, aber Einsamkeit 
ist mehr als das, sie ist gefährlich. Das schreibt 
sinngemäß John Cacioppo in einem Über-
blicksartikel zu den „toxischen Effekten“ von 
Einsamkeit (Cacioppo & Cacioppo, 2014). Die-
se Aussage verdeutlicht die große Relevanz 
des Themas auf gleich mehreren Ebenen. Zum 
einen hat Einsamkeit zahlreiche und in Teilen 
dramatische negative Auswirkungen auf die 
psychische, soziale und körperliche Gesund-
heit. Dank umfassender interdisziplinärer For-
schung wissen wir beispielsweise, dass Ein-
samkeit mit einem erhöhten Sterberisiko 
einhergeht, das vergleichbar ist mit dem etab-
lierter Risikofaktoren wie Substanzmissbrauch 
oder Fettleibigkeit (Holt-Lunstad, Smith, Ba-
ker, Harris & Stephenson, 2015). Zum anderen 
zeigt die eingangs genannte Aussage aber auch 
die Diskrepanz zwischen öffentlicher Wahr-
nehmung von Einsamkeit als unangenehmer 
Zustand und der tatsächlichen Bedeutung von 
Einsamkeit auf. Weiterhin schwingt in dieser 
Aussage eine gewisse Dringlichkeit mit. Ein-
samkeit ist gefährlich. Entsprechend sollte 
Einsamkeit vermieden oder – wenn bereits vor-
handen – verringert oder möglichst sogar ganz 
beseitigt werden. Einsamkeit ist also anders 
als die immer noch gängige Meinung kein rein 
individuelles, sondern ein gesellschaftliches 
Problem. Dies wird durch aktuelle Zahlen zu 
Einsamkeit in Deutschland noch betont: Ge-
mäß einer repräsentativen Befragung aus dem 
Jahr 2017 sind immerhin 12 % der Deutschen 
häufig oder ständig einsam (myMarktfor-
schung.de). Wie aber sollte der Einsamkeit be-
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22 Grußwort von Urte Scholz

Grundlagen- und Anwendungswissens auch 
Interventionsmöglichkeiten und Beispiele aus 
der Praxis aufzeigt. 

Ich wünsche dem vorliegenden Herausge-
berband, dass er große Verbreitung findet und 
somit die von Einsamkeit ausgehende Gefahr 
etwas zu entschärfen vermag.

Zürich im Februar 2018
Prof. Dr. phil. Urte Scholz

Universität Zürich, Psychologisches Institut  – 
Angewandte Sozial- und Gesundheitspsycho-
logie
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Grußwort von Sonia Lippke

möglichen Aspekte sehen, das heißt in den 
Kapiteln etwas über die Aspekte lernen. Es gibt 
Reiseleitende, die Autoreninnen und Autoren, 
die einem mehr zu dem Thema erzählen, zum 
Teil über Zusammenhänge, über die man viel-
leicht noch nicht explizit nachgedacht hat, wie 
zum Beispiel: Was haben Grenzen, familiäres 
und kulturelles Erbe, gesellschaftlicher Zerfall 
oder Terrorismus mit Einsamkeit zu tun? Ob 
Sie aus diesem Bus aussteigen oder nicht, also 
das Wissen mit eigenen Erlebnissen und Er-
fahrungen verknüpfen und konkret in Verhal-
ten übersetzen, hängt von Ihnen selbst ab. Da 
möchte ich wiederum ansetzen und Sie zu ei-
nem Gedanken- und eventuell Verhaltensex-
periment einladen.

Machen Sie sich einsam! Schalten Sie Ihr 
Smartphone/Telefon und ihren Computer aus, 
halten Sie  – auch wenn es schwierig ist  – aus, 
nicht erreichbar und möglicherweise im „Kon-
takt“ mit anderen Menschen zu sein. Konzen-
trieren Sie sich ganz auf das Alleinsein mit die-
sem Buch – für eine gewisse Zeit. Und danach, 
gehen Sie bewusst hinaus, treffen Sie auf ande-
re Menschen und versuchen Sie bewusst, mit 
ihnen in Kontakt zu kommen: Grüßen Sie den 
Bauarbeiter auf der Straße  – und nehmen Sie 
wahr, wie er reagiert… ja vielleicht nicht nur ir-
ritiert, sondern erstaunt und erfreut. Schauen 
Sie Menschen im Café oder Restaurant in der 
Kantine oder Mensa in die Augen und erwi-
dern Sie ein Lächeln  – und achten Sie darauf, 
was das neben der Unsicherheit mit Ihnen 
selbst macht. Rufen Sie in der nächsten Woche 
jeden Tag einen anderen Verwandten oder 
eine andere Bekannte an: Menschen, die Sie 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
ich (be-)grüße Sie herzlich zu diesem Werk 
Einsamkeit im Hogrefe Verlag. Warum haben 
Sie es gewählt? Fühlen Sie sich einsam und 
wollen mehr über dieses Thema erfahren? Be-
fürchten Sie, selbst einsam zu sein oder beob-
achten Sie andere und nehmen an, dass diese 
einsam sind? Wollen Sie einfach mehr über 
diese dunklen Seiten des Lebens erfahren? 
Einsamkeit ist kein fröhliches, kein erfreuli-
ches Thema. Es lässt sich nicht so gut „verkau-
fen“ wie Glück und Glücklichsein. Trotzdem 
ist das Interesse groß  – wie beispielsweise in 
regelmäßigen Presseanfragen zu diesem The-
ma und die Anzahl der Teilnehmenden an mei-
nem Zeit Online Wissenstest zu Einsamkeit 
zeigen. Auch Sie haben dieses Buch gewählt 
und dazu möchte ich Sie beglückwünschen: 
Dieses Buch ist besonders. Es gibt einen um-
fangreichen Überblick, stellt aktuelle, traditio-
nelle und innovative Perspektiven dar und es 
sind zum Teil gewagte Thesen zu finden. Aber 
es ermöglich auch sehr persönliche Zugänge 
und Emotionen und genau da möchte ich mit 
meiner Begrüßung nun anknüpfen. Denn ich 
selbst bin sehr dankbar, dieses Grußwort an 
Sie schreiben zu dürfen und in der Vorberei-
tung „verpflichtet“ gewesen zu sein, die ver-
schiedenen Kapitel zu lesen, obwohl ich ei-
gentlich keine Zeit hatte und zum Teil auch 
Unbehagen empfand, weil das Thema eben 
nicht „schön“ ist. 

Mir kommt das Schreiben dieses Grußwor-
tes mit der vorangehenden Lektüre der Kapitel 
vor wie eine Busreise: Das Buch ist der Bus und 
man kann aus dem Fenster schauen und alle 
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seit einiger Zeit nicht mehr gesprochen haben. 
Erzählen Sie ihnen von dem, was Sie aus die-
sem Buch „mitgenommen“ haben  – eine Ge-
schichte wie die von Henry oder Anna und 
Hanna, vielleicht etwas in Zusammenhang mit 
der Berufsgruppe desjenigen, den Sie anrufen 
und die in diesem Buch erwähnt wurde oder 
etwas zu Ihren Gedanken über Beziehung, Re-
spekt, Achtung und Wertschätzung. Begrüßen 
Sie Bekannte und Kollegen, indem Sie ihnen 
die Hand geben oder vorsichtig deren Schulter 
oder Arm berühren. Achten Sie bei der nächs-
ten Besprechung mit Kollegen, Kundeninnen, 
Schülern oder Studentinnen auf das Verhalten, 
das Ihnen entgegengebracht wird und überle-
gen Sie, was es mit Ihrem Verhalten zu tun ha-
ben könnte. Haben Sie vielleicht etwas gesagt, 
was Ihr Gegenüber nicht so gut fand und sich 
deswegen zurückzieht? Geht es Ihrem Gegen-
über nicht gut und Sie sollten vielleicht fragen, 
was los ist? Schenken Sie Ihrem Gegenüber ein 
wenig Zeit! Was bekommen Sie zurück?

All diese Fragen kamen mir, während ich die 
Kapitel in einer fast fertigen Fassung auf mei-
ner Dienstreise durch China gelesen und 
durchlebt habe. Ich war schwer beeindruckt 
von der Ehrlichkeit der Betroffenen als Kranke, 
Patienten, Dienstleistende (z. B. Rettungssani-
täter, Seelsorgende, Therapeuten) und For-
schenden (die zugaben, wie wenig wir von die-
sem Phänomen in der Realität wissen) und wie 
umfangreich das Thema aufgearbeitet wurde. 
Gleichzeitig blieb bei vielen Aufarbeitungen 
für mich das konkrete Wie offen: Was sollte 
nun konkret getan werden? Welche Maßnah-
men funktionieren? Wie sollten wir dabei ef-
fektiv vorgehen? Was genau funktioniert und 
macht die Wirksamkeit von bestimmten Be-
dingungen und Hilfen aus? Und wie sollten 
Veränderungen ablaufen, damit wir von die-
sem traurigen Thema weg und zu einer erfül-
lenden Entwicklung jeder einzelnen Person 
und zur Resonanz mit anderen Menschen 
kommen? 

Ich bin überzeugt, dieses Buch kann dabei 
mit seinen Erkenntnissen und viel Wissen ei-

nen grundlegenden Anfang machen. Aber dies 
wirklich umzusetzen erfordert Menschen wie 
Sie! Nur Menschen, also Sie können mit ande-
ren in Kontakt treten, Erkenntnisse weitertra-
gen, konkrete Projekte initiieren und die Be-
richterstattung ändern. Finden Sie Antworten 
auf den Sinn des Lebens und die neuen Her-
ausforderungen in Zeiten des demografischen 
Wandels und der Digitalisierung einschließ-
lich Work 4.0. Tragen Sie die Bedeutung in die 
Welt und vernetzen Sie sich mit anderen. For-
dern Sie andere zu Resonanz heraus und gehen 
Sie dabei, auch was förderliches Alleinsein, 
aber auch die Überwindung von Marginalisie-
rung angeht, als Beispiel voraus. Bereiten Sie 
den Nährboden für mehr Resonanz und Alter-
nativen zu Einsamkeit. Das Lesen dieses Bu-
ches kann dabei Erkenntnisse geben, die Um-
setzung liegt bei Ihnen. Nutzen Sie diese 
Möglichkeiten. Und wenn Sie sich mit den Au-
toren dieses Buches oder anderen Lesern und 
Leserinnen vernetzen wollen, dann finden Sie 
vielleicht auch dafür Wege? Wichtig ist, dass 
Sie Resonanz suchen und erleben  – also sich, 
egal wie viel Sie schon über das Thema Ein-
samkeit wissen, auf diese Reise einlassen.

Reisen macht Freude, fordert zu Neugierde 
und zum Auszuprobieren neuer Wege her-
aus  –ein wichtiges Mittel gegen Einsamkeit. 
Gleichzeitig ermöglicht Reisen neue Perspek-
tiven, insbesondere, wenn man sich in einer 
anderen Kultur wie der asiatischen, kollekti-
vistischen Kultur bewegt, einem anderen Kli-
ma ausgesetzt ist und zum Teil mit verbaler 
Sprache nur schwer mit anderen Menschen in 
Kontakt kommen kann. Dann kann die Bus-
reise zu einem Erlebnis werden, das dem 
Fernsehen ähnlich wird: Die Interaktion ist 
nicht resonant. Aber mit der Erkenntnis, dass 
es vielleicht gar nicht auf Sprache ankommt, 
um verstanden zu werden, sondern auf das 
Gefühl, …

 • … gemeinsam zu sein (z. B. beim Aushalten 
der Massen in öffentlichen Verkehrsmit-
teln), …

 • … etwas zu teilen (z. B. Essen) und …
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 • … zusammen Glücksgefühl zu erleben (z. B. 
beim Erklimmen eines Berges oder Tur-
mes), …
… kann wiederum ganz neue Zugänge zur 

Überwindung von Einsamkeit bieten oder die-
ses Gefühl sowie Leiden gar nicht erst aufkom-
men lassen. 

Wenn Sie den „Bus“ dieses Buches bestei-
gen, lassen Sie Ihre Gefühle nicht zurück. Neh-
men Sie Ihr ganzes Ich mit oder nutzen Sie die 
„Haltestellen“, um neben den Kognitionen 
auch die Emotionen mit an Bord zu holen. Und 
wenn Sie an einer Haltestelle ankommen, su-
chen Sie nach den „Hinweisschildern“, um 

Ihre neuen Erkenntnisse und Kompetenzen 
anzuwenden. Vielleicht sind diese Hinweis-
schilder nicht gleich sichtbar oder gut lesbar – 
für Sie oder andere; aber ich bin mir sicher, Ihr 
Herz wird Ihnen den Weg weisen können, 
wenn Sie es nur lassen. 

Viel Spaß beim Lesen dieses Buches und auf 
der „Kopf- und Herzreise“! 

Prof. Dr. phil. Sonia Lippke

Jacobs University Bremen, 
 Health  Psychology & Behavioral Medicine
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Grußwort von Jürgen Osterbrink

Betriebsratsvorsitzende von VW verlauten las-
sen, dass E-Mails, die am Wochenende oder 
nach der geschuldeten Arbeitszeit versendet 
werden, automatisch gesperrt werden und erst 
zu Beginn der Dienstzeit gesendet werden 
können.

In Lebensmittelläden greift der Self-Check-
out um sich, ebenso an Flughäfen und Bahnhö-
fen. Die Zunahme an festen Abonnenten von 
Parship und vergleichbaren Portalen hat sich in 
den vergangenen zehn Jahren vervierhundert-
facht. 

Auf der anderen Seite ist ein Trend bei den 
Millenniums erkennbarer, dass konservative 
Werte, die in den 1970er-Jahren verpönt wa-
ren, wieder vehement eingefordert werden. 

Was ist bei uns los? Folgen wir asiatischen 
Trends, wo nicht mehr unbedingt der Einzel-
ne, sondern mehr die Erfüllung gesellschaftli-
cher Aufgaben im Fokus steht? Ich glaube, lie-
be Leserin, lieber Leser, dass wir sehr auf uns 
achten müssen. Damit meine ich nicht den 
überfüllten Briefkasten der 85-jährigen Nach-
barin oder vergessene Meals-on-Wheels-Con-
tainer vorm Haus. Sondern Achten bedeutet 
Selbstachtung, sich selber spüren lernen, das 
Bewahren von Werten, die für mich als Person, 
als Mensch, wichtig sind. Dies bedeutet auch, 
in zweifelsohne hektischen Zeiten Beziehun-
gen zu bewahren und neue zu knüpfen. Es be-
deutet, auf die Nächsten am Arbeitsplatz oder 
in der Nachbarschaft zu achten, um Einsam-
keitsspiralen zu durchbrechen, dahingehend, 
dass die Gesellschaft im Mikro- und Mesokos-
mos des Einzelnen tatsächlich eine tragfähige 
Fläche bleibt. Es wird uns, und dies ist eine ge-

Seltsam, im Nebel zu wandern!

Einsam ist jeder Busch und Stein,

Kein Baum sieht den anderen,

Jeder ist allein.

Voll von Freunden war mir die Welt,

Als noch mein Leben licht war;

Nun, da der Nebel fällt,

Ist keiner mehr sichtbar.

Wahrlich, keiner ist weise,

Der nicht das Dunkel kennt,

Das unentrinnbar und leise

Von allem ihn trennt.

Seltsam, im Nebel zu wandern!

Leben ist Einsamsein.

Kein Mensch kennt den andern,

Jeder ist allein.

Hermann Hesse

In Europa ist seit den 1980er-Jahren eine Ten-
denz festzustellen, dass Familienbande und 
-verbünde sich auflösen oder nicht mehr in ei-
ner historisch gewachsenen Kontinuität und 
Konsistenz zu finden sind. Beginnend in grö-
ßeren Städten und folgend in kleineren liegt 
die Single-Haushaltsrate bei 50 % und darü-
ber. Betagte – zurzeit insbesondere Frauen – le-
ben allein und verfügen über ein geringes Ein-
kommen bzw. eine geringe Rente, die sich am 
Existenzminimum orientiert. Die städtischen 
Strukturen verschieben sich vom nachbar-
schaftsgelenkten Miteinander zu anonymen 
Strukturen. 

Durch die Veränderung der Arbeitsabläufe 
und -inhalte ist es normal, dass auch Arbeits-
zeiten trotz gesetzlicher Regelungen ver-
schwimmen. Dem gegensteuernd hat etwa der 
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meinsame Aufgabe, gelingen müssen, an den 
Orten, wo Versorgung stattfindet, nicht nur 
kurativ, sondern primär präventiv einzugrei-
fen, um frühzeitig Menschen, die von Einsam-
keit bedroht sind, zu erkennen und wirksame 
Strategien zu entwickeln. 

Salzburg, im Februar 2018
Univ.-Prof. Dr. Dr. h. c. Jürgen Osterbrink

Paracelsus Medizinische Privatuniversität 
Salzburg, Institut für Pflegewissenschaft 
und -praxis
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Grußwort von Raymond Unger

auch das klassische Narrativ des besonderten, 
einsamen Künstlers. Viele Menschen glauben, 
ein Künstler, sofern er der klassischen Rolle 
des Außenseiters entspricht, hätte seine Ein-
samkeit freiwillig gewählt. Insofern wirkt das 
Motiv an dieser Stelle möglicherweise elitär, 
deplatziert oder gar larmoyant. Ich glaube al-
lerdings, dass sich hinter der traditionellen 
Künstlerrolle ein Muster verbirgt, das univer-
sellere Gültigkeit hat. Löst man den Künstler 
aus der auf ihn projizierten Rolle der Exklusivi-
tät, erkennt man schnell, dass Kreativität zum 
Wesen eines jeden Menschen gehört. Dabei ist 
Kreativität weder exklusiv noch die alleinige 
Eigenschaft des Intellekts. Es gibt überaus klu-
ge Menschen, die nur wenig kreativ sind. An-
dererseits gibt es geistig behinderte Menschen 
mit geradezu genialer Kreativität. Gesteht man 
zu, dass echte Kreativität mit der Integration 
des Unbewussten oder wie Analytiker sagen 
würden, dem „Schatten“ zu tun hat, kommt 
man dem Mysterium näher. Wirklich kreativ 
zu sein, erfordert nämlich Hingabe und Mut. 
Gedachte oder allzu akademische Kunst ist für 
die Psyche zwar wesentlich komfortabler, 
wirkt aber schnell fad bzw. verkommt oft zu 
intellektuell-elitären Insiderwitzen. Gute 
Kunst war und ist deshalb von jeher das Ergeb-
nis eines Kampfes zwischen Kontrolle und 
Hingabe, Intellekt und Unbewusstem, Ich und 
Selbst, Ratio und Gefühl. Eine derartige Kunst 
ist glücklicherweise nur selten langweilig, da 
sie sich oftmals spontan und aus dem Bauch 
heraus erschließen lässt. „Kunst ist das Mikro-
skop, das der Künstler auf die Geheimnisse seiner 
Seele einstellt, um diese allen Menschen gemeinsa-

Als mir Dr. Joachim Süss vorschlug, mein Ge-
mälde „Paradise Lost“ zur assoziativen und vi-
suellen Unterstützung seines Beitrags zu ver-
wenden, habe ich mich sehr gefreut. In 
anderem Zusammenhang hatte sich Dr. Süss 
bereits zum Werk geäußert, wobei mir seine 
kluge Interpretation aufgefallen war. In Bezug 
auf mein Werkschaffen lässt sich aus dem Arti-
kel von Dr. Süss zu Recht schließen, dass ich 
aus Notwendigkeit und Selbstkonfrontation 
heraus male – und weniger, um zeitgenössisch-
populäre Kunstpositionen zu bedienen. Meine 
figurativen Sujets drehen sich um Gewalt, 
Krieg, Religion und Sexualität. Relativ spät 
fand ich heraus, dass die Beweggründe für 
„meine“ Themen gar nicht so sehr individual-
psychologisch, sondern vielmehr kollektiv be-
gründet sind. Seit über zehn Jahren beschäfti-
ge ich mich deshalb mit dem Thema der 
transgenerationalen Weitergabe von Kriegs-
traumata, eine Materie, die mich mit Dr. Süss 
verbindet. 

Die längste Zeit meines Lebens litt ich unter 
einer gefühlten Besonderung. Ich ging davon 
aus, dass speziell mit mir etwas nicht stimmt. 
Anders zu sein oder zu glauben, man sei an-
ders, erzeugt fast immer Scham. Und Scham 
führt regelmäßig zu Einsamkeit. Es ist mir da-
her eine große Freude, mit meinem Werk an 
diesem wichtigen Buchprojekt teilhaben zu 
dürfen. Allein mit der Präsenz eines Kunst-
werks in diesem Buch verweisen Herausgeber 
Thomas Hax-Schoppenhorst und Dr. Joachim 
Süss auf den engen Zusammenhang zwischen 
Einsamkeit und Kunst  – dafür bin ich beiden 
sehr dankbar. Zum Thema gehört natürlich 
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men Geheimnisse allen zu zeigen,“ schrieb Leo 
Tolstoi einst. Für Tolstoi war große Kunst 
grundsätzlich selbstkonfrontativ, anders ergibt 
seine Aussage nur wenig Sinn. Ich glaube, dass 
er Recht hat. Sein Satz bringt auf den Punkt, 
worum es bei guter Kunst geht: Der Künstler 
steigt in den Keller seiner Psyche, dort sucht er 
nach den Geheimnissen, die ihn beschämen 
und von denen er glaubt, sie verbergen zu müs-
sen. Er überwindet seine Angst und erkennt 
die Notwenigkeit, seine Monster unter dem 
Bett hervorzuziehen. Er kämpft mit seinen 
„Drachen und Dämonen“ und bringt sie 
schließlich ans Licht der Öffentlichkeit. Nur 
um schlussendlich festzustellen, dass viele 
Menschen ganz ähnliche Monster unter ihrem 
Bett verbergen. Ein derartiger „Coming- out“-
Prozess ist das Antidot zur Scham. Öffentlich 
präsentierte Kunst ist damit eines der besten 
Mittel gegen Einsamkeit – für Produzenten wie 
Rezipienten gleichermaßen. Leider erwächst 
der Mut, in den Keller zu steigen, nur in aller-
größter Not, den Kampf mit dem Drachen geht 
niemand beizeiten ein. Nur eine Krise, oftmals 
die große Lebenskrise, schafft die Wende. Die 
Krise ist zugleich aber sowohl Gipfel als auch 
Wendepunkt der Einsamkeit, denn schließlich 
tritt der individuierte Mensch aus dem Dunkel 
hervor und beteiligt sich umso mehr am gesell-
schaftlichen Diskurs.

In meiner persönlichen Geschichte von Ein-
samkeit, Krise und Wandlung erkannte ich den 
Archetyp der Heldenreise wieder. Die Choreo-
grafie des Mythos kennt jeder Kinobesucher 
und Romanleser: Der Held hat ein Problem, er 
verweigert sich der Lösung, das Problem ver-
schärft sich, der Held muss seine Angst über-
winden, er verlässt seine Heimat, kämpft al-
lein für die Lösung, wird für seinen Mut 

belohnt und ist fortan eine Ressource für seine 
Gemeinschaft. Im Mythos geht es dabei nur 
scheinbar um ein im Außen erlebtes Abenteuer 
auf Leben und Tod. In Wirklichkeit geht es um 
einen innerpsychischen Prozess zur Reife, die 
Individuation. Jeder Mensch, der schon einmal 
eine Therapie gemacht hat, und natürlich jeder 
Therapeut erkennt im Beschriebenen zudem 
das klassische Muster einer gelungenen Thera-
pie. Im Gegensatz zu einer persönlichen The-
rapie stellt der Individuationsprozess des 
Künstlers jedoch ein zusätzliches Angebot für 
die Gemeinschaft dar. Denn der persönlich do-
kumentierte Befreiungsakt, übertragen und 
konserviert im Werk, kann Rezipienten als Mo-
dell dienen, ebenfalls den Kampf gegen den 
Drachen zu wagen. 

Aus eigener Erfahrung weiß ich nur zu gut: 
In Deutschland ist man entweder ein guter The-
rapeut oder ein guter Künstler  – beides glei-
chermaßen klingt für die jeweils andere Seite 
allzu unglaubwürdig. Wirklich große Künstler, 
wie Joseph Beuys, haben jedoch von jeher er-
kannt, dass der heilende Künstler und der 
 kreative Therapeut nur die Kehrseiten einer 
Medaille sind. Gute Kunst ist idealerweise heil-
sam. Und gute Therapie ist idealerweise krea-
tiv. Es würde mich daher nicht wundern, wenn 
neben Dr. Joachim Süss auch andere Autoren 
dieses Buches das Thema „Einsamkeit“ so-
wohl kreativ wie therapeutisch angehen  – ich 
freue mich schon sehr darauf.

Berlin, im Februar 2018
Raymond Unger

Bildender Künstler und Autor, Berlin
Preisträger des internationalen 
 „Lucas-Cranach-Preises für Malerei“ 2011
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Ebene setzt – nicht nur im Gesundheitswesen. 
Die Tatsache, dass mit Blick auf den Seitenum-
fang sehr schnell die Höchstzahl der zu berück-
sichtigenden Texte erreicht wurde, lässt deut-
lich werden, wie groß der Klärungsbedarf ist.

In fünf Kapiteln bietet dieses Buch die Mög-
lichkeit zu einer intensiven Beschäftigung, wo-
bei die Struktur der Texte so angelegt ist, dass 
ein selektives Lesen möglich ist. Mit der Lektü-
re werden Leserinnen und Leser immer wieder 
neuen Facetten von Einsamkeit und sozialer 
Isolation begegnen, wobei es nicht bei der Be-
schreibung eines beklagenswerten Zustands 
bleibt, sondern auch konkrete Handlungsan-
sätze vorgestellt werden. Zudem setzen sich 
gleich mehrere Texte mit den positiven Aspek-
ten des Alleinseins auseinander.

Mein Dank gilt auch Jürgen Georg vom Ver-
lagslektorat für die stetigen Impulse und um-
fassende Unterstützung sowie Michael Herr-
mann, der dieses Projekt mit seinem großen 
Wissen und hellwachen Augen begleitete. Frau 
Dr. med. Dipl. Psych. Ulrike Beginn-Göbel, 
Ärztliche Direktorin der LVR-Klinik Düren, 
danke ich herzlich für Wohlwollen und Unter-
stützung in den zurückliegenden Jahren! Lea 
Quilitz und Lena Platz danke ich für die redak-
tionelle Mitarbeit.

Es würde mich freuen, würde unser Buch zu 
einer lebendigen, durchaus auch kontroversen 
Diskussion führen, die dann in eine Vielzahl 
von Umdenkungs- und Veränderungsprozes-
sen mündet!

Düren, im Februar 2018
Thomas Hax-Schoppenhorst

Einsamkeit bedeutet oft stilles, verborgenes 
Leid. Sie ist nicht auf den ersten Blick erkenn-
bar, die Wenigsten teilen sich bezüglich des er-
lebten Mangels mit. Einsamkeit ist keine Diag-
nose, der man einen Code verleihen kann, um 
im Anschluss daran eine Behandlung einzulei-
ten, die sich möglichst noch an erprobten Leit-
linien orientiert.

Dennoch gibt es Millionen Betroffene …
Sehr, im Grunde zu lange wurde das Thema 

bislang eher passiv zur Kenntnis genommen, 
recht wenige Publikationen im deutschspra-
chigen Raum rückten es in den Fokus.

Die freundliche Einladung, gleich ein gan-
zes Buch zur Einsamkeit als Herausgeber zu 
betreuen, machte mich neugierig und ließ 
mich zugleich zögern. Zunächst allein und mit 
bangem Blick auf ein weißes Blatt, das mög-
lichst bald die Gestalt eines Konzeptpapiers 
annehmen sollte, begab ich mich auf die Suche 
nach Mitstreitern, las eine Vielzahl von Texten 
und recherchierte in alle Richtungen. Sehr 
schnell entstand dabei der Eindruck, es mit ei-
nem „Fass ohne Boden“ zu tun zu haben, denn 
Einsamkeit offenbart sich in unzähligen Kon-
texten.

In vergleichsweise kurzer Zeit konnte ich 
eine stattliche Zahl von Autorinnen und Auto-
ren gewinnen, die sich bereit erklärten, einen 
Beitrag aus ihrer fachlichen oder persönlichen 
Sicht zu leisten. Ihnen allen danke ich von Her-
zen für die gute, lebendige, intensive Zusam-
menarbeit, die schließlich dazu führte, dass wir 
gemeinsam (und nicht einsam) ein Werk vorle-
gen, das hoffentlich Impulse für eine Auseinan-
dersetzung mit der Problematik auf breiter 
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34 1. Das Phänomen  Einsamkeit

1.1 

Soziale Isolation – 
 Folgen,  Ursachen und 
 Handlungsansätze

Martin Hafen

1.1.1 

Einleitung

Im Vergleich zu allen bisherigen Gesellschafts-
formen leben die Menschen in den wohlha-
benden Ländern der heutigen Zeit zunehmend 
isoliert. Das hat Auswirkungen. Nicht nur, dass 
sich soziale Isolation negativ auf das Wohl-
befinden auswirkt; fehlende soziale Beziehun-
gen machen das Auftreten unterschiedlicher 
Krankheiten wahrscheinlicher und verkürzen 
statistisch gesehen die Lebenszeit. So zeigen 
Holt-Lunstad, J., Smith, T. B. & Layton, J. B.  
(2010) in ihrer umfassenden Übersichtsarbeit, 
dass soziale Isolation ein ebenso relevanter Ri-
sikofaktor für die Gesundheit ist wie Rauchen 
oder massives Übergewicht (Adipositas). Nun 
gibt es aber auch Menschen, die generell lieber 
allein sind und auf soziale Kontakte freiwillig 
verzichten. Weiter gibt es solche, die wohl 
 gerne mehr sozialen Kontakt hätten, aber gut 
damit umgehen können, wenn sich diese Kon-
takte nicht ergeben. Die Wirkung sozialer 
 Isolation als Risikofaktor für die psychische 
und körperliche Gesundheit eines Menschen 
scheint entsprechend von psychischen Ein-
flussfaktoren abhängig. Im Vordergrund steht 
dabei das Gefühl der Einsamkeit, das in vielen 
Forschungsarbeiten in engen Zusammenhang 
mit sozialer Isolation gestellt und dem ein un-
günstiger Einfluss auf die Gesundheit zuge-
schrieben wird (Elovainio et al., 2017).

In diesem Abschnitt geht es darum, sich aus 
einer interdisziplinären Perspektive mit unter-
schiedlichen Aspekten von sozialer Isolation 
und Einsamkeit zu befassen. Zuerst wird die 
Form der sozialen Isolation aus systemtheore-

tischer Perspektive näher bestimmt. Danach 
wird der Zusammenhang zwischen sozialer 
Isolation und Gesundheit im Detail ausge-
führt. In der Folge wird nach Erklärungen für 
den engen Zusammenhang zwischen sozialer 
Isolation und Gesundheit gesucht. Und im 
letzten Abschnitt rücken Handlungsansätze 
zur Reduktion von sozialer Isolation und Ein-
samkeit in den Fokus. 

1.1.2 

Soziale Isolation – systemtheoretisch

Die soziologische Systemtheorie (Luhmann, 
1994) wurde primär als Theorie sozialer Syste-
me konzipiert, etabliert sich aber sich immer 
mehr auch als Theorie psychischer und körper-
licher Systeme (Fuchs, 2003, 2005). Sie bietet 
damit eine gute Grundlage für eine theoretische 
Analyse der sozialen Isolation und ihrer Folgen 
für die Psyche und den Körper eines Menschen. 
Die soziologische Systemtheorie zeichnet sich 
dadurch aus, dass sie die Ebenen des Sozialen, 
des Psychischen und des Körperlichen analy-
tisch strikt auseinanderhält. Auf jeder Ebene 
gibt es selbsterzeugende, selbstorganisierende 
(autopoietische) Systeme, die sich anhand ihrer 
spezifischen Operativität unterscheiden lassen. 
Die Operationen sozialer Systeme sind aus-
schließlich die Kommunikationen. Mit anderen 
Worten: Soziale Systeme reproduzieren sich da-
durch, dass sie systemspezifische Kommunika-
tionen aneinanderreihen und sich so von ande-
ren Systemen unterscheiden. Die psychischen 
Systeme wiederum grenzen sich durch ihre spe-
zifische Operativität  – die Wahrnehmungen, 
Gedanken und Vorstellungen  – von ihrer Um-
welt ab. Die Operativität der körperlichen Sys-
teme schließlich ergibt sich aus biologischen 
Prozessen. So bestehen die Operationen des 
Gehirns aus Verschaltungen von Nervenzellen 
und der Übertragung elektrischer Reize zwi-
schen den verschalteten Zellen, wobei die Reize 
an den Schaltstellen (Synapsen) biochemisch 
umgewandelt werden.
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Die Trennung der Systemebenen resultiert 
in der Vorstellung, dass die Psyche und der 
Körper eines Menschen nicht in der Kommu-
nikation vorkommen, sondern die relevante 
Umwelt der Kommunikation und damit der 
sozialen Systeme ausmachen. Etwas anders 
formuliert: Die Kommunikation operiert mit 
einer hohen Eigenständigkeit, ist aber zu je-
dem Zeitpunkt auf die Operativität in der rele-
vanten psychischen und körperlichen Umwelt 
angewiesen. Das Gleiche bei der Psyche: Aus 
der Perspektive des psychischen Systems sind 
die sozialen Systeme eine hochrelevante Um-
welt, denn es wäre nicht in der Lage, sich mit 
anderen Psychen auszutauschen, wenn es 
 keine Kommunikation gäbe. Trotzdem un-
terscheidet sich das psychische Geschehen 
grundsätzlich von der sozialen Operativität. 
Das lässt sich am Beispiel eines Seminars ein-
fach illustrieren: Der Input einer Professorin 
und die nachfolgende Diskussion der Studie-
renden entspricht einer Abfolge von Kom-
munikationen, welche nicht ganz, aber weit-
gehend unabhängig von Gedanken und 
Wahrnehmungen ist, die  – vollkommen im 
Stillen  – während der ganzen Veranstaltung 
gleichzeitig reproduziert werden. Relevant für 
die Kommunikation sind nur die Gedanken, 
die in Form von Äußerungen oder Verlautba-
rungen in die Kommunikation einfließen, aber 
dann keine Gedanken mehr sind, sondern 
Kommunikationen, die durch das soziale Sys-
tem verarbeitet werden. Diese Verarbeitung 
kann im Sinne der beteiligten Psyche gesche-
hen; das ist aber keineswegs zwingend der 
Fall. Die Psyche ihrerseits ist genauso wenig in 
der Lage, in die Kommunikation hineinzuden-
ken, wie die Kommunikation in die Psyche hi-
nein kommunizieren kann. Jedes psychische 
System bestimmt – bewusst oder unbewusst – 
selbst, welche Informationen es der Unter-
richtskommunikation abgewinnt. Faktoren 
wie Aufmerksamkeit, Interesse und Vorwissen 
prägen diese Informationsverarbeitung in ent-
scheidendem Ausmaß und unterstützen die 
systemtheoretische These, dass Information 

immer systemintern generiert und nicht eins 
zu eins von außen übertragen werden kann.

Da der Mensch mit seinem Körper und sei-
ner Psyche nicht Teil des Sozialen, sondern re-
levante Umwelt ist, stellt sich die Frage, wie die 
Systemtheorie den Einbezug des Menschen in 
die Kommunikation beschreibt.  Hierfür stehen 
die Begriffe „Person“, „soziale Adresse“ und 
„Inklusion“. Ausformuliert bedeutet dies, dass 
ein Mensch als Person in ein soziales System 
inkludiert und mit einer sozialen Adresse ver-
sehen wird. Die Konsequenz dieser Überle-
gung ist, dass jeder Mensch in jedem sozialen 
System eine andere Person ist und mit einer 
systemspezifischen sozialen Adresse versehen 
wird. Person und soziale Adresse stehen für die 
Erwartungen, die an den Menschen im jeweili-
gen System gerichtet werden. So wird von der 
Professorin etwas Anderes erwartet als von den 
Studierenden. Das deutet darauf hin, dass die 
Rolle ein wichtiger Aspekt der sozialen Adresse 
ist. Andere Aspekte, die eine mehr oder weni-
ger große Bedeutung spielen, sind der Name, 
das Aussehen, das Geschlecht, das Alter und 
weitere Faktoren, die einen Einfluss darauf ha-
ben, ob und wie ein Mensch als Person in ein 
bestimmtes soziales System inkludiert wird.

Der Begriff „soziale Isolation“ legt nun nahe, 
dass es sich um kommunikatives Geschehen 
bzw. Nichtgeschehen handelt. Soziale Isolation 
verweist aus der Perspektive der Systemtheorie 
auf eingeschränkte Inklusionsfähigkeit oder, 
um es anders zu fassen, auf eine erhöhte Be-
troffenheit von Exklusion (Hafen, 2015). Exklu-
sion wird dabei nicht als soziale Operation (z. B. 
in Form einer Kündigung oder von Mobbing) 
verstanden, sondern einfach als Nichtinklusi-
on. Die Kündigung selbst ist eine Form von In-
klusion, weil die betroffene Person ja für die 
Kommunikation als relevant erachtet wird; 
aber natürlich verfolgt sie das Ziel, die Inklusi-
onsfähigkeit dieses Menschen in Hinblick auf 
die im Fokus stehende Arbeitsstelle zu elimi-
nieren. Das wiederum kann weitere Exklusio-
nen nach sich ziehen, zum Beispiel aus dem 
Wirtschaftssystem, weil nach einer Kündigung 
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