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DIE JUNGE EINSAMKEIT

Einsamkeit ist eine der Volkskrankheiten unserer Zeit. Jede dritte Person
in der Schweiz fiihlt sich laut einer Umfrage des Schweizerischen Gesund-
heitsobservatoriums einsam. Vor allem junge Erwachsene zwischen 18 und
29 Jahren sind betroffen. Unsere Autorin hat mit fiinf Betroffenen gesprochen.

Wer an Menschen denkt, die sich einsam fiihlen,
denkt womdglich an alte Leute, die alleine im Park die
Enten beobachten. Oder an Singles im mittleren Alter,
die nach der Arbeit gerade mal von der Katze begriisst
werden (jedenfalls, wenn man den amerikanischen
Romcoms Glauben schenkt). An junge Menschen wird
dabei wohl eher selten gedacht. Dabei ergeben Stu-
dien, dass sich junge Menschen sogar einsamer fiihlen
als altere.

Hanna beispielsweise. Sie ist vor vier Jahren fiir
ihr Studium nach Prag gezogen. Das Gefiihl der Ein-
samkeit begleitete die 24-jahrige Baslerin schon
immer. Aber es nahm zu und wurde hiufiger, seit sie
fiir ihr Kunststudium von Basel weggezogen ist. «ich
denke immer wieder dariiber nach, was eigentlich die
Menschen aus meinem Umfeld in Basel gerade so trei-
ben und dass ich halt nicht dabei sein kann.» Sie fiihle
sich dann, als wiirde sie vergessen werden: «Ich habe
das Gefiihl, dass ich in den Képfen meiner Freund*-
innen nicht mehr wirklich existiere, weil ich nicht mehr
am gleichen Ort wie sie lebe. Dabei ist mein enger
Freundeskreis in Basel unersetzlich.»

In Prag hat sie Schwierigkeiten, einen neuen,
stabilen Freundeskreis aufzubauen. «Prag ist nicht nur
eine grosse Stadt, sondern auch eine Stadt, in der die
meisten nicht lange bleiben. Sie kommen fiirs Studium
oder fiir einen Job, und dann zieht es sie nach einiger
Zeit wieder weiter. Sobald ich mir hier eine kleine Basis
und tiefere Verbindungen geschaffen habe, sind sie
schon wieder weg. Das kann ganz schén deprimierend
sein, vor allem wenn ich jemanden wirklich cool fand.

Das Gefiihl der Einsamkeit kennt Hanna zudem
auch aus sozialen Situationen: Wenn sie beispiels-
weise in einer grésseren Gruppe von Menschen am
Kichentisch sitzt und plétzlich merkt, dass sie gar
nicht mitredet. Oder ein Gesprich zu Ende geht und
sie in keines mehr reinkommt. «Da {iberkommt mich

das Gefiihl, dass die sicher gar nicht mit mir reden
md&chten, und ich beginne alles in Frage zu stellen: Was
habe ich jetzt falsch gemacht, dass ich da allein sitze?
Wieso redet keiner mit mir? Wieso haben alle Konver-
sationen, ausser ich?»

Wenn sie alleine ist, dann falit Hanna oft in eine
negative Gedankenspirale: «Mich {iberkommen dann
Gefiihle, dass ich niemanden habe, der fiir mich da ist.
Dabei weiss ich eigentlich, dass ich Menschen habe,
die fiir mich da sind. Das macht keinen Sinn und ich
habe deswegen auch oft ein schlechtes Gewissen.»

Einsamkeitsgefiihle trotz Freund*innen. Wieso
ist das so? Die Forscherin Manuela Barreto sieht einen
Erkldrungsansatz darin, dass junge Menschen andere
Erwartungen an ihre sozialen Beziehungen stellen als
dltere Menschen. «Einsamkeit rithrt auch von dem
Gefiihl her, dass die sozialen Beziehungen nicht so gut
sind wie gewiinscht.»

Dumpfe, ldhmende, schmerzhafte Einsamkeit.
Dieses Gefiihl kennt auch Amélie. Das erste Mal
kommt sie damit in Beriihrung, als sie etwa 11 Jahre ist.
Seitdem ist es geblieben. Alles beginnt, als bei der
achtjéhrigen Amélie Depressionen und ADS diagnos-
tiziert werden. Sie ist vertraumt und ruhig, lebt in ihrer
eigenen Welt. In der Schule muss sie 6fter friiher aus
dem Unterricht, um zur Therapie zu gehen, was ihre
Mitschiiler*innen bald mitbekommen. Dann fingt das
Mobbing an. Der Hohepunkt folgt in der 6. Klasse: «Ich
habe wirklich oft aus Angst die Schule geschwinzt.
Ich habe vor meiner Mutter dann so getan, als wiirde
ich zur Schule gehen, aber mich dann heimlich unter
meinem Bett versteckt, bis die Schule zu Ende war.»

Die Jahre des Mobbings und des Ausschliessens
haben die Filmstudentin sehr mitgenommen und
geprégt. So sehr, dass sie sich auch heute noch sehr
oft einsam fiihit: «Selbst wenn ich merke, es wiren
coole Menschen und dass ich mich eigentlich gerne
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Ben ist damit kein Einzelfall. Eine neu veréffent-
lichte Studie zeigt, dass junge Minner sich am ein-
samsten fiihlen. Junge Manner begehen zudem etwa
dreimal so hiufig Suizid wie Frauen, dies hingt oft mit
einer depressiven Erkrankung zusammen. Griinde
dafiir sind, dass viele junge Manner durch gesell-
schaftliche Rollenbilder (Ménner zeigen keine Schwi-
che, weinen nicht), ihre Gefiihle und Probleme nicht
rechtzeitig mitteilen.

Einsamkeit: ein universelles Gefiihl

Mehr emotionale Bildung. Mehr Akzeptanz und
Wohlwollen gegeniiber einander. Das wiinscht sich die
26-jdhrige Rina, die als technische Redakteurin in
Olten arbeitet. Man bekédme immer beigebracht, dass
Leistung einen vorwartsbringt und gliicklich macht.
«Aber was gehért noch dazu, zum Gliicklichsein?
Unsere Gesellschaft ist so darauf gepolt, dass es uns
immer gut gehen soll. Von zu Hause habe ich ausser-
dem mit auf den Weg bekommen, dass wir andere
nicht mit unseren Problemen belasten sollen, da alle
ihre eigenen haben.»

Wir wiirden lernen, wie wir mit physischem
Schmerz umgehen, meint sie. «Aber wie geht man mit
nicht physischem Schmerz um? Darauf wird viel zu
wenig Fokus gelegt.»

Es gehe nicht darum, wie viele Leute sie um sich
herum hétte, sondern dass diese ihr wirklich das
Gefiihl des Zuhdrens, Gehért- und Verstanden-Wer-
dens geben. Dass sie von jemandem richtig beriihrt
werde auf emotionaler und seelischer Ebene. «W&h-
rend der Schulzeit oder auch im Studium hatte ich
immer automatisch meine Freund*Innen um mich
herum. Die Arbeitswelt ist da anders. «Trotzdem liebe
ich meinen Job. Ich habe mich dazu entschieden, dass
ich einen 100%-Job in dieser Firma machen will, auch
wenn es diese Schwierigkeiten mit sich bringt.»

Als sie das erste Mal im Biiro weint, weil sich
Rina einsam fiihit, wird sie gefragt, ob sie nach Hause
méchte. «Ich dachte mir aber einfach, dass ich eben
jetzt mich gerade ein bisschen einsam fiihle und wei-
nen mdchte. Das gibts. Ich verbringe so viel Zeit im
Biiro, da wire es ja komisch, wenn ich immer fréhlich
strahlend durch die Génge laufen wiirde.»

Weinen helfe ihr, um mit Einsamkeit umzugehen.
Es sei wichtig, sich nicht zu sehr fangen zu lassen von
dem Gefiihl, dass einen niemand verstehe. Denn das
stimme nicht. Fiir Rina steht fest: «Wir brauchen Empa-
thie und wir brauchen Einsamkeit, weil wir soziale
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Wesen sind. Um zu fiihlen, dass wir alleine nicht funk-
tionieren. Einsamkeit ist ein universelles Gefiihl.»

Und obwohl es laut Rina ein universelles Gefiihl
ist, ist das Thema Einsamkeit gerade bei jungen Men-
schen ein Tabu. Zu gross ist die Angst vor Stigmati-
sierung. Wer zugibt, einsam zu sein, gibt auch zu,
nicht dem gesellschaftlichen Ideal von Giiick und
Erfolg zu entsprechen. Auch die Betroffenen in die-
sem Text méchten anonym bleiben, weshalb alle
ihre Namen geéndert sind. Entweder, weil sie ihrem
Umfeld bisher nichts von ihren Einsamkeitsgefiihlen
erzéhlt haben, oder aus Angst, es kdnne spiter nega-
tiv auf sie zuriickfallen.

Das Dilemma mit unseren sozialen Medien

Was aufféllt: Hanna, Amélie, Enea, Ben und Rina,
sie alle fiihlen sich von Social Media negativ beein-
flusst. Sei es durch Instagram-Storys, wo alle schein-
bar die beste Zeit ihres Lebens hatten, oder durch
Darstellungen von perfekten Freundschaften. Begriffe
wie FOMO (Fear Of Missing Out) und die Projektion
von vermeintlichen Darstellungen, wie Freundschaften
auszusehen hitten, begleiten die Betroffenen. Beleg-
bare Zahlen, dass Social Media einsam macht, gibt es
nicht. Aber FOMO, also die Angst davor, positive,
bereichernde und tolle Erlebnisse zu verpassen, ist
trotzdem ein Thema, dass durch soziale Medien ver-
stérkt wird. «Wenn ich durch Instagram scrolle, zeigt
es mir immer an, was ich noch haben kdnnte oder was
ich alles sein konnte», so Hanna.

Aber nicht nur Social Media ist ein Faktor fiir
FOMO. Ob Job, Studium unsere Freizeit — wir haben
heute so viele Moglichkeiten, die es uns schwieriger
machen, uns zu entscheiden und nicht Angst zu haben,
wir kénnten was Besseres verpassen. Das sieht auch
Rina so: «Wir kdnnen so vieles machen, und das ist toll,
aber was will ich denn wirklich? Ich weiss ja nicht ein-
mal, was es alles gibt.»

Was bleibt also als Losung fiir ein vermeintlich
immer grésser werdendes Problem? Projekte wie Soli
zeigen, dass wir meistens mit unseren Gefiihlen nicht
alleine sind, auch wenn es uns so vorkommt. Der erste
Schritt gegen Einsamkeit scheint reden und sich aus-
tauschen - auch wenn genau dies, manchmal das
Schwerste sein kann.
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mit ihnen anfreunden wiirde, kann ich mich nicht iiber-
winden, mit ihnen ein Gesprach zu starten. Bei dem
Gedanken, auf Menschen zuzugehen, bekomme ich
Angst und Schweissausbriiche. In der Psychologie
nennt sich diese Angst Social Anxiety, zu Deutsch
soziale Phobie. Sie fiirchten, von anderen Menschen
als merkwiirdig, peinlich oder gar ldcherlich empfun-
den zu werden. Diese Angste macht es fiir Betroffene
schwer, sich in Gruppen wohlzufiihlen oder auf andere
offen zuzugehen.

«lch mdchte mich nicht andern, um der
Einsamkeit zu entkommen.»

Als introvertierte, ruhige Person wird Amélie oft
libersehen. «Leute wie ich bekommen keine Chance.
Gerade vertrdumte, ein bisschen verpeilte und Men-
schen mit psychischen Erkrankungen kommen oft
nicht zu Wort. Wenn sie iibersehen wird, hat die
26-Jahrige das Gefiihl, vergessen zu werden, leicht
ersetzbar oder nicht wichtig genug zu sein. «lch war
nie die erste Wahl bei Gruppenarbeiten und immer die
letzte Wahl im Sportunterricht.» Auch in ihrem Stu-
dium verfolgen sie diese Erfahrungen aus der Schul-
zeit: «Wenn ich heute im Studium eine Gruppenarbeit
machen soll, kriege ich sofort Angstzustande und bin
in diese Situationen von damals zuriickversetzt.»
Viele Freund*innen habe die 26-Jahrige nicht. Dafiir
ein paar sehr gute, aber die seien iiberall auf der Welt
verteilt. Aber hier, in der Schweiz, habe sie nieman-
den. «So richtig innige Freund*innen, mit denen ich
jederzeit offen liber alles reden kann, habe ich weder
im Studium noch in Solothurn, wo ich wohne.»

Dass Einsamkeit auch tddlich sein kann, besta-
tigt Thomas Brunner, Leiter Beratung und Unter-
stlitzung bei Pro Juventute, gegeniiber der SRF-
Rundschau: «Viele Jugendliche, die versuchen,
sich das Leben zu nehmen, geben an, sich einsam
zu fiihlen.»

Laut Dagmar Pauli, Cheféarztin der Kinder- und
Jugendpsychiatrie an der Psychiatrischen Universi-
tatsklinik Ziirich, seien einsame Jugendliche suizidal
gefahrdet, weil sie sich mit ihren Problemen alleine
fiihlen. Einsamkeit und sich unverstanden zu fihlen,
gehen laut Pauli oft miteinander einher. Aber viele
wiirden sich nicht trauen, Hilfe zu holen.

Heute geht es Amélie besser denn je. Auch sie
war aber schon an dem Punkt, wo sie sich das Leben
nehmen wollte. «Ilch habe zweimal versucht, Suizid
zu begehen. Diese Gedanken habe ich zum Gliick so
nicht mehr.»

Enea aus Bern entschied sich in der vierzehn-
tagigen Isolation wegen Corona dazu, aktiv etwas

Die junge Einsamkeit

gegen das stechende und betadubende Gefiihl der
Einsamkeit zu unternehmen. Sie griindete die Selbst-
hilfegruppe Soli. Zweimal pro Monat treffen sie sich,
um (iber Einsamkeit zu sprechen oder um gemeinsam
die Freizeit zu gestalten, etwa im Museum, im Kino
oder beim Wandern. Zudem kdnnen sich die Teilneh-
mer*innen jederzeit in einer WhatsApp-Gruppe mel-
den und nach spontanen Treffen fragen.

Die Gefiihle von starker Einsamkeit kennt aber
auch Enea, nicht erst seit der Pandemie. Das Haupt-
problem sieht Enea darin, dass sie in einen festen
Freundeskreis integriert war. «Ich hatte oft viele ver-
streute, einzelne Freundschaften und war immer viel
unterwegs oder am Feiern.» Aber alle diese zwi-
schenmenschlichen Beziehungen wéaren dann doch
nicht so eng gewesen. «Es war immer alles so unge-
zwungen und oberflachlich. Plétzlich habe ich
bemerkt, dass mir so eine beste Freundin richtig
fehlt.» Eine Person, bei der sie das Gefiihl hat, sich
einfach immer melden zu kdnnen, und die sie nimmt,
wie sie ist. «Eine tiefe Verbundenheit mit jemandem
ausserhalb meiner Partnerschaft.»

Durch Soli wurde ihr klar, dass sie nicht alleine
ist mit ihren Gefiihlen. «Anscheinend gibt es ja doch
Menschen, denen es ahnlich geht. Das beweist fiir
mich, dass ein offener Austausch liber die zuneh-
mende Einsamkeit fehlt.»

Und die idee von Enea findet Anklang: Mittler-
weile besteht die Gruppe aus vier Mannern und acht
Frauen, die mehr oder weniger regelmassig zu den
Treffen erscheinen. Einer von ihnen ist Ben. Der
38-jdhrige Architekt ist durch einen Zeitungsartikel
auf die Gruppe gestossen und konnte sich mit vielen
Aussagen von Enea identifizieren. Also meldete er
sich auch an.

«Wahrend meiner Ausbildungen und meines
Studiums war ich immer in einen Freundeskreis inte-
griert. Aber sobald sich die Wege durch Distanz oder
durch einen anderen Lebensstil voneinander entfern-
ten, konnte ich die Freundschaften irgendwie nie rich-
tig aufrechterhalten. Und dann den Anschluss an
andere Menschen in ihren Kreisen zu bekommen, ist
nicht so leicht.» Wenn Ben durch die Stadt lduft und
Menschen in Cafés sieht, iiberkommt ihn oft das
Gefuhl der Einsamkeit. «Ich frage mich dann, warum
mein Handy nicht auch mal von alleine klingelt und
jemand fragt, ob ich auch auf einen Kaffee will. Ich
kenne niemanden, bei dem ich weiss, der wiirde
zuerst an mich denken.»

Den Grund fiir die tiefe Minneranzahl bei Soli
sieht Ben darin, dass es vielen Mannern noch immer
schwerfillt, offen tiber personliche Themen zu reden:
Auch fiir ihn ist es nicht immer leicht - gerade mit
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