
„Einsame Menschen gibt es viele –
sie werden tatsächlich nur zu selten 
wahrgenommen.“ 

Das Thema Einsamkeit ist sehr komplex und 
braucht in vielfacher Hinsicht mehr Sichtbarkeit 
und sensibilisierte Aufmerksamkeit, denn: 
Einsamkeit ist immer noch ein großes 
Tabuthema. 

Es gibt einige Definitionen von Einsamkeit, 
ihnen gemeinsam sind Begriffe wie: „Subjektive 
Empfindungen, Schmerz(en), Traurigkeit, 
Mangel an Nähe, zu anderen.“

21. November 2024Über Einsamkeit reden. Kein Tabu. Ein Thema! Seite 1



21. November 2024Über Einsamkeit reden. Kein Tabu. Ein Thema! Seite 2

Was ist Einsamkeit? 

• aversive Erfahrung, die Auftritt, wenn das Netzwerk 
sozialer Beziehungen von einer Person entweder 
quantitativ oder qualitativ als defizitär erlebt wird.

• Einsamkeit tritt auf, wenn eine Person die schmerzhafte 
Erfahrung macht, dass das jeweilige soziale Umfeld 
unzureichend ist, ihr Bedürfnis nach Bindung zu 
befriedigen.

• Einsamkeit kann also als subjektiv wahrgenommene 
soziale Isolation verstanden werden. Sie ist von außen 
nicht unbedingt beobachtbar. 

Dr. Tobias Krieger, M Sc. Noemi Seewer: 2022, Einsamkeit, hofgefe
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„Stelle dir vor, es gäbe eine Krankheit, die 
immer häufiger auftritt, chronische 
Schmerzen verursacht und ansteckend ist.“

Eine Krankheit, die das Aufkommen anderer 
Leiden begünstigt: Von Erkältungen über 
Depression und Demenz bis hin zu 
Herzinfarkten, Schlaganfällen, Krebs.

Die tückisch ist, denn viele 
Betroffene wüssten gar nicht, 
dass sie an ihr leiden.

Diese Krankheit gibt es. Ihr Name: 
Einsamkeit! 

(Spitzer: 2019, S. 9)



WAS EINSAMKEIT NICHT IST…
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Soziale Isolation

 Objektiver Mangel an sozialen Beziehungen

 Nicht unbedingt schmerzhaft

Alleinsein

 Freiwillig alleine sein

 Angenehm

Obwohl Einsamkeit und objektive soziale Isolation 
zusammenhängen können, ist es wichtig, beide 
Konstrukte nicht deckungsgleich zu betrachten.

Eine hohe Anzahl von Kontakten schützt 
beispielsweise nicht vor dem Gefühl der Einsamkeit. 
Sie ist ebenso nicht unbedingt mit einer geringen 
Anzahl an Kontakten in Verbindung zu bringen.



JEDOCH: EINSAMKEIT IST FOLGENREICH…
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Schlechtere
psychische und 

körperliche
Gesundheit

Ungesunder Lebensstil Verringerte Stress-
Resistenz

Finanzielle Probleme im
Erwachsenenalter

Matthews et al., 2019; Vanhalst 
et al., 2012; von Soest et al., 
2020, Qualter et al., 2015 Einsamkeit
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Zusammenfassend…

• Einsamkeit ist ein subjektiv empfundener 
Gefühlszustand.

• Er kann das seelische und körperliche 
Gleichgewicht stören und negativ beeinflussen.

• Es ist ein Zustand, der oftmals krankmacht und 
gesundheitsgefährdend ist, der schmerzt.

• Eine dauerhafte oder über lange Periode hinweg 
erlebte Einsamkeit kann unser Immunsystem 
herabsetzen, eine Depression begünstigen und 
das Herz-Kreislaufsystem negativ beeinflussen.

• Einsamkeit ist in Abgrenzung von Allein-Sein 
und sozialer Isolation zu betrachten. Phasen des 
Alleinseins werden beispielsweise oftmals 
bewusst als Lebensentscheidung über einen 
bestimmten Zeitraum hinweg gewählt.
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Einsamkeit – Ein allen Menschen gemeinsames Phänomen
- philosophische, literarisch-künstlerische und biblische Anregungen

• All is loneliness, Moondog …All is loneliness here for
me…loneliness. (In: Svendsen: 2022, S. 16)

• Mein ganzes Leben war ich einsam, überall. In 
Kneipen, im Auto, auf der Straße, in Geschäften, 
überall. Es gibt kein Entrinnen vor der Einsamkeit. 
Ich bin Gottes einsamster Mann. (Travis Bickle , die 
Hauptfigur in Scoreses Film Taxi Driver.) 

• David Hume: <<Vollständige Einsamkeit ist vielleicht 
die denkbar größte Strafe, die wir erdulden können. 
Jede Lust stirbt, wenn sie alleine genossen wird, 
und jeder Schmerz wird grausamer und 
unerträglicher. Welche anderen Affekte auch uns 
antreiben mögen, Stolz, Ehrgeiz, Geiz, Neugierde, 
Rachedurst oder sinnliche Begierde, sie Seele, das 
belebende Prinzip in ihnen allen ist Sympathie. >> 
(Hume: Ein Traktat über die menschliche Natur, Bd. 2 S.97)
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• <<Sie ist schön, die Einsamkeit, so lange der Weg zurück 
zu den anderen offen ist. Denn man scheint nicht für sich 
selbst.>> (Olaf H. Hauge)

• Adams Einsamkeit kann als das Erste , was Gott an seiner 
Schöpfung nicht gefällt, bezeichnet werden: << Und Gott 
der Herr sprach: Es ist nicht gut, dass der Mensch allein 
sei >>(1. Buch Moses 2:18)

• Im Buch der Psalmen beklagt David, dass sich niemand 
zu ihm bekennen will. <<Wenn mein Geist in mir verzagt 
ist, so kennst du doch meinen Pfad; auf dem Weg, den ich 
wandeln soll, haben sie mir heimlich eine Schlinge gelegt. 
Ich schaue zur Rechten, siehe, da ist keiner, der mich 
kennt; jede Zuflucht ist mir abgeschnitten, niemand fragt 
nach meiner Seele! >>(Schlachter: Psalmen 142:4-5) 

• Wohl kaum ein Mensch fühlte sich einsamer wie Hiob.
….

• Jesus in Gethsemane – Christus, am Kreuz.
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