intensiv einsam in der lernfabrik?

Raus aus der Einsamkeitsfalle

EINSAMKEIT :: Sie z&hlt zu den starksten Geflihlen iberhaupt. Sie kann ein kurzes voriiber-
gehendes Phinomen sein oder aber zu einer unertraglichen chronischen Belastung werden.
Oft wird sie durch dufiere Umstdnde hervorgerufen — wie etwa den Beginn des Studiums.
Wie gut wir mit ihr fertig werden, hdngt aber vor allem von unserer Personlichkeit ab. Was
fuhrt bei wem zu Einsamkeit? Wie duflert sich dieses Gefiihl? Und was kann man dagegen tun?

»Es ist ein Teufelskreis«, sagt die Soziologin Caroline
Bohn, die ihre Dissertation tiber Einsamkeit geschrie
ben hat. Fuhlt sich ein Mensch lingere Zeit einsam,
schwicht dies sein Selbstwertgefiihl und verstarkt
seine Unsicherheit. Schlechte Voraussetzungen, um
aktiv neue Kontakte zu kniipfen. Denn in dieser Si-
tuation beftirchtet man, vor den Augen der anderen
negativ bewertet zu werden, lacherlich und dumm
zu erscheinen, minderwertiger als die anderen zu
sein oder Geringschétzung zu erfahren. Typische Ge-
danken in einer solchen Situation sind: »Ich weifd
nicht, ob der andere an einem Gesprich interessiert
ist. Am Ende lasst er mich abblitzen.« Oder: »Ich
weifd nicht, wie ich ins Gesprich mit einem Fremden
kommen kann.« Oder: »Wie peinlich wire es, wenn
ich ein Gespréch anfange und dann plétzlich nicht

mehr weiter weif.«

»MAN KOMMT NICHT AUTOMATISCH IN KONTAKT« Interview mit der Mannheimer Psychotherapeutin Doris Wolf

?

Die Universitit ist doch eigent-
lich ein Ort, der geradezu pri-
destiniert dafiir zu sein scheint,
Freundschaften fiirs Leben

zu finden. Warum fiihlen sich
trotzdem so viele Studenten
einsam?

: Einsamkeit ist primar Resultat
einer inneren Einstellung und
nicht der Situation. Jeder Einzel-
ne von uns macht sich selbst

?

einsam. Einsamkeitsgefiihle ent-
stehen, wenn wir denken, dass
wir hilflos, ausgeschlossen, un-
geliebt, unfihig, minderwertig,
etc. sind. Sie sind die Folge un-
serer Einstellungen, die wir zu
uns selbst, zu unserer Lebenssi-
tuation und der Zukunft haben.
Der Impuls zum niheren Kon-
takt muss an der Universitéit
von den Studenten selbst aus-
gehen. Man kommt nicht auto-
matisch mit anderen in Kontakt.
Das Klima an den Universiti-
ten spielt also keine Rolle fiir
das Entstehen von Einsamkeit?

: Doch, auch. In einem Klima, das

von Prifungsdngsten und Kon-
kurrenzdenken bestimmt ist,
gedeiht Einsamkeit sicherlich
besser als in einem angenehmen
Umfeld. Leistungsdruck kann
dazu fithren, dass wir uns keine
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Zeit fiir soziale Kontakte neh-
men. Gemeinsamer Spaf3, Spon-
taneitdt und Genuss geraten in
den Hintergrund. Dieser Einfluss
ist umso stirker, je mehr wir
auch selbst Perfektion von uns
fordern. Konkurrenzdenken
hindert uns daran, uns zu &ff-
nen und Ndhe zuzulassen. Wer
den anderen als Feind sieht,
wird sich nicht mit ihm verbiin-
den oder keine echte Ndhe zu-
lassen.

Wie viel Ndhe und wie viele
Kontakte brauchen wir denn,
um uns nicht einsam zu fiih-
len?

: Viele Menschen verwechseln

Einsamkeit mit Alleinsein. Sie
glauben, dass sie sich zwangs-
ldufig einsam fithlen miissen,
wenn sie Single sind. Doch dem
ist nicht so. Sicher haben Sie
auch schon einmal erlebt, dass
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Sie sich im Kreise vieler Men-
schen plétzlich ganz einsam
gefiihlt haben. Andererseits ha-
ben Sie sich sicher auch schon
einmal danach gesehnt, allein
mit sich zu sein und die Ruhe
zu geniefien. Von Einsamkeit
sprechen wir dann, wenn wir das
Alleinsein oder Zusammensein
mit anderen als Ausgeschlossen-
sein und Verlassensein erleben.
Momentane, voriibergehende
Einsamkeitsgefiihle kennt jeder
von uns, Sie sind ganz normal.
Und ab wann sind Einsamkeits-
gefiihle nicht mehr normal?

: Eslassen sich drei Phasen der

Einsamkeit unterscheiden: Ers-
tens die momentane, voriiber-
gehende Einsamkeit. Sie dauert
nur kurze Zeit. Sie ist eine Reak-
tion auf duflere Umstande: Um-
zug, Studienbeginn, Arbeitsan-



Die Angst vor Ablehnung ist grof - und meistens stérker als die Sehn-
sucht nach Kontakt. »Um mogliche Schamerlebnisse zu vermeiden, zieht
sich das Individuum zuriicke, sagt Bohn. Scham und Einsamkeit stehen
ihr zufolge in einem besonderen Verhdltnis. »Beide Emotionen bedin-
gen einander. Die Scham sucht die Einsamkeit, um den Verletzungen,
die durch die Bléfe entstanden sind, zu entrinnen. Das emotionale Ge-
wahrsein von Einsamkeit kann Anlass fiir Scham sein und sich dadurch

noch intensivieren.«

Einsamkeit hat in unserer Gesellschaft ein schlechtes Image. Dabei
kennt sie jeder. Inshesondere Ubergangsphasen sind zwangslaufig mit
Einsamkeit verbunden. Der Beginn des Studiums ist ein solcher Uber-
gang. Viele Studienanfdnger ziehen in eine fremde Stadt, sie verlassen
ihre gewohnte Umgebung, verlieren ihren Schiilerstatus und miissen
sich erst einmal zurechtfinden im neuen System Universitat, fern vom
Elternhaus und fern von den alten Freunden. Wie stark uns die Ein-
samkeit bei einem solchen Ubergang belastet und wie lange sie anhilt,
héngt nicht zuletzt von der Personlichkeit und Einsamkeitsbiographie
des Einzelnen ab. »Ein Mensch, der im Alleinsein und in der Erfahrung
von Verlassenheit getibt ist, wird mit der Einsamkeit besser umgehen
kénnen, da sie ihm schon oft Gesellschaft geleistet hat«, erklart Sozio-
login Bohn. Jeder, der sich einsam fiihlt, ist um Anpassung bemiiht.

Sie gelingt leichter, wenn dhnliche Bemithungen in der Vergangenheit
belohnt wurden. Denn dann kann man unbefangen nach neuen Kon-
takten suchen. Eine gute Basis, um auf andere attraktiv zu wirken. Je
haufiger andererseits unsere Anpassungsbemiihungen scheitern, desto
grofier ist die Angst vor einem neuen Versuch. Wir ziehen uns weiter
zuriick. Bohn: »Schuldgefiihle sowie Selbstzweifel werden sich noch ver-
starken. In gewisser Weise empfindet der einsame Mensch sich dann
als nicht gesellschaftsfahig. Einsam zu sein beinhaltet damit das subjek-
tive Empfinden, nicht »richtig« zu sein.«

intensiv einsam in der lernfabri

Wie wir Kontaktversuche bewerten, ob wir sie als Erfolg oder Schei-
tern verbuchen, hingt allerdings von den individuellen Erwartungen a
Einsame Menschen haben Bohn zufolge oft zu hohe Erwartungen.
»Wenn niemand mehr gut genug ist und die Erwartungen an den and:
ren auf ein unerfiillbares Niveau steigen, werden sich zwangslaufig En
tiuschung und Einsamkeitsgefiihle einstellen, weshalb auch von einel
gewissen Hochmut der Einsamkeit gesprochen werden kann.« Oft fehl
die Toleranz und Geduld, sich in zaghaften Schritten anzundhern, dan

daraus Tiefe erwachsen kann.

Doris Woll
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tritt, Erkrankung, Trennung,
Verlust eines Angehorigen durch
Tod. Der Kontakt mit anderen
vertrauten Menschen ist plotz-
lich abgeschnitten. Einsamkeit
deutet an, dass sich etwas in
unserem Leben verdndert hat.
Sie soll uns zum Handeln moti-
vieren und ist nicht krankhaft.

In der zweiten Phase findet
der langsame Riickzug statt. Die
Einsamkeit beginnt, sich zu ma-
nifestieren. Dies dufiert sich im
Verlust des Vertrauens in uns
selbst und in andere. Wir verlie-
ren langsam und schleichend
die Fahigkeit, zu licheln und
Korperkontakt (Handeschitteln,
Umarmen) aufzunehmen. Wir
sind keine attraktiven Gesprichs-
partner mehr.

Die dritte Phase ist die der
chronischen Einsamkeit. Die Ein-
samkeitsgefithle dauern Mona-

te oder Jahre. Alle Fihigkeiten,
Kontakt aufzunehmen und auf-
rechtzuerhalten, fiir andere at-
traktiv zu sein, Anerkennung
anzunehmen und zu geben, sind
verschwunden. Wir verlernen,
anderen etwas zu geben. Andere
beginnen, uns zu meiden, wir
geraten in einen negativen Kreis-
lauf. Andere geben uns weniger,
und wir zweifeln noch mehr

an uns. Unsere Fahigkeit zu kom-
munizieren wird mangels Trai-
ning immer weniger, und wir
fihlen uns immer mehr besta-
tigt, unwichtig und uninteres-
sant zu sein. Schlieflich ziehen
wir uns vollkommen zuriick
oder treiben andere durch unse-
re Aggressivitdt und unseren
Sarkasmus von uns weg. Aus der
chronischen Einsamkeit kom-
men wir nicht ochne Hilfe von
aufden.

? Was kann man denn selbst
gegen Einsamkeit tun?
: Am wichtigsten ist, dass man
analysiert, woher die Einsamkeit
riihrt. Was genau fehlt mir? Ha-
be ich Angst vor anderen Men-
schen? Weif3 ich nicht, wie ich
Kontakt aufnehmen soll? Habe
ich zu hohe Erwartungen an
andere? Setze ich mich leistungs-
mifig zu sehr unter Druck, so
dass kein Freiraum flr soziale
Aktivitdten bleibt? Nur wer die
Ursachen kennt, kann sie behe-
ben.
Und wie sieht die praktische
Umsetzung aus?
Erst einmal gilt es, die eigenen
Erwartungen zu reduzieren: Man
sollte nicht gleich nach einem
Freund suchen, sondern nur
nach einem netten Abend. Und
davon ausgehen, dass es keinen
Menschen gibt, der alle Bediirf-

LY

nisse erfiillen kann. Mit dem
einen macht man Sport, mit de
anderen redet man {iber das St
dium, mit einem dritten tausc
man sich tber personliche Din,
aus.

Auch an sich selbst darf ma
nicht zu hohe Anspriiche stel-
len. Wer von sich hochgeistige
Gesprachsbeitrige erwartet,
wird erst gar keinen Kontakt z
anderen aufnehmen. Warum
nicht am Anfang tiber Alltdgli-
ches reden: das Wetter, das Fer
sehprogramm, einen Zeitschri
tenartikel, den man gelesen
hat. Untersuchungen haben
ergeben, dass es relativ unwicl
tig ist, was man als Einstieg
wihlt. Oft gelingt die Kontakt-
aufnahme allein dadurch, das:
man sich fiir den anderen in-
teressiert und auch etwas von
sich erzéhlt.



