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Von der Epidemie der Einsamkeit
Ein öffentliches Gesundheitsproblem?

Gemäß einer deutschen Langzeitstudie steigt das Einsamkeits-
erleben. Im Jahr 2017 beispielsweise bezeichneten sich bei den 
45- bis 84-Jährigen, verglichen mit 2011, 15 Prozent mehr als 
einsam.1 Forscher sagen für die Zukunft weiterhin steigende 
Zahlen von einsamen Menschen voraus, sodass der Begriff der 
Epidemie immer häufiger fällt.
Was bedeutet diese düstere Vorhersage für die Gesundheitspoli-
tik? Wie gehen Gesundheitsbehörden üblicherweise mit Epide-
mien um? Neben Vorschriften zur Desinfektion und zur Iso-
lierung von infizierten Personen, um die Verbreitung des Virus 
einzuschränken, versuchen Wissenschaftler, so schnell wie mög-
lich den Virus zu identifizieren und spezifische Impfstoffe zu 
entwickeln. Ist dieser medizinische Vergleich überhaupt hilf-
reich im Umgang mit einem zutiefst menschlichen emotionalen 
Erleben? Zumindest ist die Sprache der Medizin der Öffentlich-
keit vertrauter als die Sprache der Emotionen und schafft somit 
leichter Bewusstsein.
In verschiedenen Ländern wird Einsamkeit als gesellschaftliches 
Gesundheitsproblem anerkannt, was Regierungen veranlasst 
hat, Initiativen gegen Einsamkeit zu gründen. In Großbritan-
nien gibt es sogar ein Ministerium für Einsamkeit mit etlichen 
Angeboten: Vereinsamte Menschen können beispielsweise eine 
Telefonhotline anrufen oder bekommen Besuch von einem pro-
fessionellen Community Connector, der versucht, sie in der Ge-
meinde zu vernetzen. In den Niederlanden bringen Mitglieder 
von Initiativen vereinsamten Menschen einen Blumenstrauß 
vorbei oder laden sie zu Nachbarschaftstreffen ein. In Japan, 
Dänemark und Australien entstanden ähnliche Initiativen und 
auch in Deutschland werden von der Politik erste Anstrengun-
gen unternommen: Mehr Geld soll in den Aufbau von Mehr-
generationenhäusern investiert werden, zudem werden Städte 
und Stadtviertel so konzipiert, dass soziale Inter aktion erleich-
tert wird.
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All diese Initiativen schaffen öffentliches Bewusstsein für Ein-
samkeit. Das kann helfen, dass Menschen, die nicht unter Ein-
samkeit leiden, empathischer werden denjenigen gegenüber, die 
sie als einsam wahrnehmen, und verstärkt mit ihnen in Kontakt 
treten. Öffentliche Kampagnen helfen oft auch, das Gefühl der 
Scham und Stigmatisierung zu reduzieren, sodass es Betroffenen 
leichter fällt, Hilfsangebote wahrzunehmen.
Bei Einsamkeit, die nicht schambesetzt ist und bei der der Be-
troffene grundsätzlich anderen vertraut, mögen viele dieser In-
itiativen helfen. Solcherart vereinsamte Menschen finden wie-
der Anschluss, blühen durch die Kontakte auf und bekommen 
Lebensqualität zurück. Auch sind viele Initiativen bewusst auf 
ältere Menschen ausgerichtet, die grundsätzlich soziale Kompe-
tenzen haben und sich für die Einsamkeit weniger schämen als 
jüngere Menschen. Ihr Lebensabschnitt bringt oft zwangsläufig 
den Verlust von Mitmenschen und zunehmende Hilfsbedürftig-
keit mit sich.

Es ist noch zu früh, um klare Aussagen darüber zu machen, 
welche Wirkung diese Initiativen auf das Einsamkeitserleben 
haben. Erste Studien zeigen, dass sie zumindest die Personen, 
die sich für ihre Einsamkeit schämen, die misstrauisch sind und 
wenig soziale Kompetenzen haben, nicht erreichen, da diese 
ihr Bedürfnis nach Kontakt und Nähe nicht gerne mitteilen. 
Die Wirksamkeit folgender Ansätze wurde in einer Studie 
verglichen.

1. soziale Kompetenzen stärken.
2. soziale Unterstützung verbessern.
3. mehr Möglichkeiten für soziale Kontakte schaffen und.
4. wenig hilfreiche Einstellungen über soziale Kontakte ver-

ändern.

Gemäß den Autoren war die Intervention, die nur auf die Ver-
änderung der inneren Einstellung in Bezug auf Kontakte ab-
zielte, am effektivsten.2 Für die Behandlung einer komplexen 
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Einsamkeit, die mit Scham, Misstrauen, negativen Einstellun-
gen in Bezug auf soziale Kontakte und möglicherweise einge-
schränkten sozialen Kompetenzen einhergeht, bedarf es eines 
umfassenderen Ansatzes. Bevor diese Gruppe von Betroffe-
nen Vernetzungsangebote nutzen kann, erscheint eine emotio-
nale Arbeit sinnvoll, um die inneren Hürden zu überwinden. 
Zudem profitieren junge Erwachsene und solche im mittleren 
Lebensalter nur eingeschränkt von praktischen Initiativen, die 
sich vorwiegend auf ältere Menschen ausrichten: Die 35-Jäh-
rige, die sich nach einer Beziehung und Kindern sehnt und sich 
unter ihren verheirateten Freunden immer einsamer fühlt, be-
nötigt eine Unterstützung, die ihrer Lebensphase entspricht 
und die ihr hilft, mit diesen nachvollziehbaren Gefühlen weise 
umzugehen.

Geschärftes Gesundheitsbewusstsein
Um zur Sprache der Medizin zurückzukommen: Es gibt also 
keinen »Impfstoff«, der uns vor dem Schmerz zu schützen ver-
mag, denn vor Einsamkeit ist grundsätzlich niemand gefeit. Ver-
schiedene Lebenssituationen, wie wir im Laufe dieses Buches 
sehen werden, können zu Einsamkeit führen – und das in jedem 
Lebensalter. Das wirft wiederum die Frage auf, wie wir unsere 
emotionale Widerstandskraft anderweitig stärken können.
Die steigende Beliebtheit von biologischen Lebensmitteln und 
einer veganen Lebensweise zeigt, dass unser Bewusstsein für 
Nachhaltigkeit und gesundheitsfördernde Ernährung wächst. 
Gesunde Lebensweisen sind Teil der Mainstream- Kultur gewor-
den, vom grünen Smoothie bis hin zum Yoga. Den körperlichen 
Zivilisationskrankheiten, die durch ungesundes Essen, Alkohol, 
Rauchen und Bewegungsmangel entstehen, setzen wir neue kör-
perliche Gesunderhaltungsstrategien entgegen. Wenn Einsam-
keit eine zeitgenössische emotionale Zivilisationskrankheit ist, 
die genauso gesundheitsschädigend ist wie Rauchen,3 braucht es 
auch ein Bewusstsein für die emotionale Gesundheitserhaltung. 
Grundlage dafür ist, eine Verbindung zu unseren Gefühlen, Ge-
danken und Bedürfnissen aufzubauen.
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Im Gegensatz zu einem Grippevirus, der sich unsichtbar ver-
breitet, sind wir der Einsamkeit jedoch nicht ganz so schutzlos 
ausgesetzt. Der Begriff »Epidemie« kann Angst und Panik schü-
ren. Die Gefahr ist, dass wir durch solche Bezeichnungen Ein-
samkeit dämonisieren, in der Hoffnung, verschont zu bleiben. 
Wie wäre es stattdessen, uns der Einsamkeit als Bestandteil des 
modernen Lebens auf der persönlichen Ebene zuzuwenden, zu 
erforschen und Wege des Er- und Durchlebens zu finden, um 
uns wieder verbundener zu fühlen?

Was hilft bei komplexer Einsamkeit und wie kann 
dieses Buch helfen?
Einsamkeit wird in den Medien in den letzten Jahren stark the-
matisiert. Wie bereits oben erwähnt, jeder kann betroffen sein, 
denn Phasen von Einsamkeit gehören zum Leben dazu. So-
ziale Isolation, aufgrund der man über längere Zeit mit nie-
mandem Kontakt hat, ist langfristig schädlich. Wer von sozia-
ler Isolation betroffen ist, möge den Mut finden, sich Hilfe zu 
holen, um sich wieder in wohlwollender Verbindung zu wis-
sen und sich gesehen und umsorgt zu fühlen. Wer ausreichend 
sozial kompetent ist und ein durchschnittliches Selbstwertge-
fühl hat, wird im Allgemeinen von sich aus aktiv, knüpft Kon-
takte und entwickelt  neue nahe Beziehungen. Wer aufgrund 
praktischer Hindernisse oder körperlicher Einschränkungen 
Probleme hat, Kontakte zu knüpfen und zu pflegen, profitiert 
möglicherweise von den neuen Initiativen gegen Einsamkeit. 
Personen, die sich jedoch dafür schämen, die Angst vor Ver-
letzlichkeit haben, anderen misstrauen und sich allgemein im 
Kontakt mit anderen unsicher fühlen, sind am stärksten psy-
chisch belastet. Sie sind am wenigsten in der Lage, sich einzu-
gestehen, dass sie von außen Hilfe benötigen, um sich aus die-
sem Teufelskreis zu befreien.
Dieses Buch soll eine Starthilfe und Ermutigung für diese 
Menschen sein und solche, die indirekt betroffen sind, wie 
Angehörige oder Freunde. Wer jedoch einfache und schnelle 
Lösungen für ein komplexes Problem erwartet, muss sich da-
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rüber im Klaren sein: Ohne ehrliche Selbsterforschung und 
Arbeit mit den eigenen Emotionen kann der Schmerz der Ein-
samkeit nicht bewältigt und der Weg heraus nicht gefunden 
werden.

Was sagen die Einsamkeitsforscher?
Es gibt immer mehr Studien über die Einsamkeit und auch Emp-
fehlungen, die aus den Erkenntnissen der Studien erwachsen. 
Der Soziologe Hartmut Rosa empfiehlt aufgrund seiner Beob-
achtungen und Thesen, die Gesellschaft nach den Bedürfnissen 
der Resonanz – also der unmittelbar erfahrbaren Verbunden-
heit – auszurichten, nicht nach den Maßgaben von Leistungs-
denken und Wettbewerb.4 Das heißt: Es könnte helfen, wenn 
wir uns häufiger als Menschen erleben, die viele Gemeinsamkei-
ten haben, nicht als Wesen, die miteinander konkurrieren oder 
gleichgültig nebeneinanderher existieren. Wie können wir damit 
beginnen? Wie können wir unser Leben mehr nach dem Erleben 
von Verbundenheit ausrichten?
Der Einsamkeitsforscher Philip Hyland gibt folgende Empfeh-
lung: »Aus gesellschaftlicher Sicht und im Interesse des psychi-
schen Allgemeinwohls sollten Anstrengungen unternommen 
werden, die Qualität der sozialen Beziehungen zu verbessern, 
anstatt die Vorteile von größeren sozialen Netzwerken zu be-
tonen.«5 Die Einsamkeitsforscherin Pamela Qualter schluss-
folgerte aus ihren Studien: »Diese Ergebnisse zeigen, dass wir 
liebevoller mit uns selbst umgehen müssen, wenn wir uns un-
verbunden fühlen, aber auch, dass es eine ganze Werkzeugkiste 
an Lösungen gibt, die wir ausprobieren können.«6

Es stellt sich also die Frage: Wie kann ich die Qualität meiner 
Beziehungen verbessern?
Eine qualitativ hochwertige und liebevolle Beziehung zu mir 
selbst könnte der Anfang der Lösung sein. Selbstmitgefühl kann 
uns dabei helfen! Was ist Selbstmitgefühl? Kurz gesagt, bezieht 
es sich auf die Fähigkeit, mir selbst weise und liebevoll beizu-
stehen, wenn es mir schlecht geht. Genauer betrachtet besteht 
Selbstmitgefühl aus verschiedenen Fähigkeiten: wahrnehmen 
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und anerkennen, dass ich belastet bin, anstatt mich in die Lei-
densgeschichte zu verstricken (Achtsamkeit versus Überidenti-
fikation); mich in so einem Moment verbunden anstatt isoliert 
zu fühlen (gemeinsames Menschsein versus Isolierung); mir das 
zu geben, was ich wirklich brauche und was mich nachhaltig 
unterstützt, anstatt mich zu bestrafen und zu vernachlässigen 
(Selbst-Freundlichkeit versus Selbstverurteilung). Je nachdem, 
welche Belastung ich erlebe, sieht der mitfühlende und weise 
Umgang mit mir anders aus. Sich selbst zu validieren, zu trösten, 
zu beruhigen, zu umsorgen und sich ganz Mensch sein zu lassen 
sind die sogenannten Yin-Qualitäten des Selbstmitgefühls, da sie 
das weibliche Prinzip verkörpern. Sich selbst vor Schaden zu 
schützen, sich zu behaupten, für seine Bedürfnisse einzustehen 
und sich zu ermutigen sind die Yang-Qualitäten des Selbstmit-
gefühls, die das männliche Prinzip verkörpern. Die Psycholo-
gin Kristin Neff hat diese psychologische Kompetenz als Erste 
definiert und gemessen.7 Selbstmitgefühl ist eine Haltung und 
es gibt mittlerweile Übungsprogramme, die helfen, diese Hal-
tung zu erlernen: Seit Beginn der 2000er-Jahre werden verschie-
dene Übungen und Trainingsprogramme entwickelt, erforscht 
und immer flächendeckender angeboten wie zum Beispiel acht-
sames Selbstmitgefühl (Mindful Self-Compassion – MSC8 und 
Ressourcen siehe S. 217). Es gibt unendlich viele Wege, diese 
Haltung zu entwickeln – auch neben den Übungen, Kursen und 
der Psychotherapie, die ich hier im Buch erwähnen werde.
Selbstmitgefühl ist eine Selbstheilungsfähigkeit, die die wenigs-
ten von uns kennen und nutzen. Das Gute liegt oft so nah! Und 
es ist ansteckend: Wenn wir mit uns wohlwollend verbunden 
sind und so auch einem anderen Menschen begegnen, übertra-
gen wir diese positiven Emotionen nachgewiesenermaßen9. Das 
heißt, wir können durch mitfühlenden Umgang mit uns selbst 
und anderen eine positive Resonanzwelle auslösen!
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Selbstmitgefühl und Verbundenheit

Selbstmitgefühl geht eindeutig mit einem besseren körperlichen 
und emotionalen Wohlbefinden einher.10 Man kann also anneh-
men, dass mehr Selbstmitgefühl gegen die negativen Auswir-
kungen von Einsamkeit schützen könnte, wie es bereits bei be-
lastenden Ereignissen wie Scheidung11, schwerer Krankheit12 
und Kampfeinsatz13 gezeigt wurde. Die einzigen beiden Studien, 
die Einsamkeit und Selbstmitgefühl untersuchten, ergaben, dass 
mehr Selbstmitgefühl mit weniger Einsamkeit einhergeht.14, 15 
Sich mit anderen im Leiden verbunden zu fühlen (»gemeinsa-
mes Menschsein«), ist ein wichtiger Teil von Selbstmitgefühl. Es 
fördert eine positive und realistische Sichtweise auf sich selbst, 
die unabhängig von Leistung und Ansehen ist. Eine weitere 
Studie zeigte, dass Selbstmitgefühl (»Ich stehe mir liebevoll zur 
Seite, egal, was passiert«) im Unterschied zu Selbstwertschät-
zung (»Ich finde mich toll!«) einsame Menschen vor Depression 
schützt, da es möglicherweise die harte Selbstverurteilung (»Du 
bist nicht liebenswert und deshalb allein«) abpuffert.16 Ein wei-
terer Grund, Selbstmitgefühl zu erlernen!
Als soziale Wesen bedürfen wir der Fürsorge, wenn wir Belas-
tung erleben, und des freundlichen Kontakts, um uns mensch-
lich und lebendig zu fühlen. Innere Balance entsteht, wenn wir 
in der Lage sind, sowohl uns selbst zu sehen und uns zu um-
sorgen, als auch Fürsorge von anderen anzunehmen, wenn es 
uns schlecht geht. Die meisten Menschen neigen jedoch dazu, 
entweder diese Fürsorge von anderen abzulehnen, ihr zu miss-
trauen oder sich ganz auf die Fürsorge von außen zu verlassen. 
Wenn wir mit uns selbst verbunden sind und in uns selbst Halt 
finden, verringern wir die gefühlte Abhängigkeit von anderen, 
und dadurch verändern und verbessern sich unsere Beziehun-
gen. Dasselbe gilt, wenn wir Scham und Angst vor Verletzlich-
keit durch ein besseres Verbundensein mit uns selbst überwun-
den haben.
Das Einüben von Selbstmitgefühl bedeutet zu lernen, dass wir 
uns geben, was wir brauchen, wenn es uns schlecht geht. Wir 
werden sozusagen zu unseren besten Eltern, zur besten Freun-
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din oder zum besten Freund. Sich wahrhaftig selbst zu sehen, zu 
verstehen, zu akzeptieren, beizustehen und zu umsorgen, wenn 
man sich am wenigsten mag, ist Selbstmitgefühl. Im Umgang 
mit anderen Menschen gleicht sich etwas aus: Wenn wir ver-
meidend und distanziert waren, lernen wir, nach Hilfe zu fra-
gen, vertrauen uns mehr an, und es entsteht mehr Nähe; wenn 
wir eher abhängig von anderen waren, lernen wir, uns selbst zu 
umsorgen und in unsere Kraft zu vertrauen, sodass mehr Raum 
zwischen uns und anderen entsteht und wir uns weniger verlo-
ren fühlen.
Echte und nachhaltige Verbundenheit im Außen geht einher 
mit Verbundenheit nach innen. Alles, was uns von anderen 
trennt, ist Spiegel von etwas, das wir in uns selbst abgetrennt 
haben. Wir können jedoch lernen, mutig zu werden, in den 
Spiegel zu schauen und alles, was wir verstoßen oder verges-
sen haben, zu sehen, anzuerkennen, zu halten, zu umsorgen 
und zuzulassen.
Selbstmitgefühl kann den Schmerz, der durch Angst, Scham 
und das Gefühl des Getrenntseins entsteht, nicht abstellen, aber 
es kann ihn aushaltbarer machen und uns damit auf paradoxe 
Weise zu mehr Verbundenheit verhelfen. Am Ende tröstet uns 
Menschen nichts mehr, als zu wissen, dass wir nicht allein sind, 
sondern mit anderen verbunden – und sei es im Gefühl von Ein-
samkeit. Verbundenheit ist das Ende der Einsamkeit.

Meine Einladung an alle Mutigen
Ich freue mich, dass du den Mut gefasst hast, dich einem Thema 
zuzuwenden, das viele abschreckt. Was motiviert mich und was 
hat das Thema mit mir zu tun? Ich schreibe dieses Buch vor al-
lem als Mensch, der wie wir alle Einsamkeit kennt. Kurze Mo-
mente und längere Phasen. Auch mitten unter Menschen. Nach 
Verlust und Ablehnung. Durch Priorisierung von Leistung an-
stelle von Verbindung. Als Psychotherapeutin suche ich für 
mich selbst und für die Menschen, die ich begleite, immer wie-
der nach neuen wirksamen Wegen, um belastendes emotiona-
les Erleben zu lindern, insbesondere wenn es stigmatisiert wird, 
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wie Einsamkeit. Eine wichtige Ressource, für die ich immens 
dankbar bin und die mir in dieser Arbeit mit mir selbst und mit 
anderen hilft, ist eine tiefe Verbundenheit zu etwas Größerem. 
Dadurch erlebe ich das Alleinsein als etwas zutiefst Positives 
und Bereicherndes. Die Sehnsucht nach Verbundenheit und die 
Trauer über Unverbundenheit waren und sind mir große Leh-
rer, die mich zu mehr Verbundenheit zu mir selbst und zu an-
deren geführt haben.
Die heilsame Energie des Mitgefühls entdeckte ich für mich im 
Jahr 2007 durch buddhistische Praktiken und kurz darauf durch 
neue psychologische Ansätze (Compassion Focused Therapy, 
CFT; Mindful Self-Compassion, MSC). Recht früh in der Ent-
wicklung dieser Ansätze wurde ich eingeladen, sie zu unterrich-
ten, mitzugestalten, zu erforschen und andere in der Weitergabe 
auszubilden. Seit 2008 gebe ich international Seminare und Fort-
bildungen insbesondere zum Selbstmitgefühl. Dieses Buch und 
die darin enthaltenden Übungen sind von mir konzipiert und kre-
iert – außer anderweitig ausgewiesen. Sie stellen weder das MSC-
Programm17 noch CFT18 dar, sondern sind lediglich stellenweise 
davon beeinflusst. Ich habe all meine Erfahrungen und mein Wis-
sen als Mensch, Psychologin, Psychotherapeutin, Selbstmitge-
fühlslehrerin und Lernende kreativ eingebracht.

Mein Wunsch ist es, dass der eine oder andere durch dieses Buch 
die Angst und Scham vor der Einsamkeit verliert und liebevoller 
mit sich in Momenten von Einsamkeit umgeht, sodass die Ver-
bundenheit wachsen möge. Beim Lesen erahnst du vielleicht, 
wie sich das anfühlen könnte. Um jedoch eine Veränderung 
zu erzielen, bedarf es des wiederholten Übens – und der Ge-
duld. Wie beim Lesen der Rezepte in einem Kochbuch wäre es 
schließlich unbefriedigend, sie nicht auszuprobieren und insbe-
sondere das Essen nie zu kosten.
Ich wünsche dir den Mut, der Einsamkeit zu begegnen, durch 
diesen dunklen Tunnel hindurchzugehen, um auf der anderen 
Seite das Licht der echten Verbundenheit vorzufinden. Folge 
mir auf diese Abenteuerreise in dein Inneres!
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Bevor wir loslegen, hier ein kurzer Navigator, um die Symbole, 
die den Übungen zugeordnet sind, zu erklären:

W Selbsterforschungsübungen mit dem Augensymbol helfen, 
genau zu verstehen, was uns belastet, und uns besser 
kennenzulernen. Nur wenn wir den Schmerz klar erkennen, 
erahnen wir auch, was ihn lindern könnte.

B Übungen zu Mitgefühl und Verbundenheit mit dir und 
anderen erkennst du am Herzsymbol. Um wirken zu 
können, lade ich dich ein, dich emotional auf die Übung 
einzulassen. 

Einsamkeit ist der Weg, auf dem das Schicksal den 
Menschen zu sich selbst führen will.

Hermann Hesse

Sicherheitshinweise
Bei jeder Abenteuerreise gilt es, wichtige Sicherheitsvorkeh-
rungen zu treffen, sodass wir uns unbesorgt auf die Reise mit 
ihren spannenden Momenten einlassen können. Die Sicherheits-
hinweise bei Flugreisen kennst du vielleicht schon auswendig – 
diese hier wahrscheinlich noch nicht:

Das Herz schließen lassen
Die Texte zum Erforschen und zum Üben von Selbstmitgefühl 
sind so aufgebaut, dass sie das Herz nähren sollen. Unser Herz 
ist manchmal offen und empfänglich, und manchmal verschlos-
sen. Das ist ganz normal. Wichtig ist, dass wir es passieren las-
sen und nicht dagegen ankämpfen. Wir merken, dass sich unser 
Herz verschließt, wenn wir uns beim Lesen zum Beispiel über-
fordert, gelangweilt, genervt, taub oder gestresst fühlen oder 
wenn wir beginnen, Dinge übermäßig zu analysieren oder zu 
kritisieren. Ich lade dich ein, das Buch dann für einen Moment 
zur Seite zu legen. Frage dich dann: Was brauche ich jetzt gerade 
wirklich? Vielleicht gilt es, dem Gefühl Raum zu geben und es 
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da sein zu lassen? Oder gilt es anzuerkennen, dass sich das Herz 
einfach irgendwann verschließen muss? Dann ist es in Ordnung, 
bewusst etwas anderes zu tun oder sich auszuruhen.

Im Urlaubs-, nicht im Arbeitsmodus sein
Hast du, wie viele von uns, einen strebenden Teil in dir, der 
schnell zum Ziel will? Wir wollen diesen strebenden Teil dafür 
würdigen, dass er dich motiviert, dir selbst zu helfen. Danke. 
Um sicherzugehen, dass du von den Übungen profitierst, bitte 
ich dich aber, dein Herz und nicht den strebenden Teil im Kopf 
dein Lerntempo bestimmen zu lassen. Nimm dazu die Sig-
nale des Offenseins (berührt, warm, verbunden, ruhig, geerdet, 
vielleicht kommen Tränen) und des Verschließens (taub, ange-
strengt, verkrampft) wahr. Wenn du also merken solltest, dass 
eine Übung zu Arbeit wird, dann mach eine Pause. Du gerätst 
sonst in die Überforderung, und dort findet kein emotionales 
Lernen mehr statt. Weniger ist auch beim Selbstmitgefühl meist 
mehr. Lass das Lesen und Ausprobieren wie Urlaub, nicht wie 
Arbeit sein.

Heilungsschmerzen umsorgen
Wenn wir uns intensiv mit Fürsorge befassen, können Erinne-
rungen von Situationen auftauchen, in denen wir das Gegenteil 
von Fürsorge erlebt haben. Diese Erinnerungen können wiede-
rum Trauer oder Wut über das, was wir nicht bekommen ha-
ben, auslösen. Alte Glaubenssätze wie »Ich bin nicht liebens-
wert« oder »Ich verdiene keine Fürsorge« aktivieren vielleicht 
alte Scham oder Schuldgefühle oder andere unangenehme Erin-
nerungen und Gefühle. Das ist normal: »Wenn wir uns bedin-
gungslose Liebe schenken, dann entdecken wir all die Bedingun-
gen, unter denen wir nicht geliebt wurden«, sagt der Psychologe 
und Selbstmitgefühlsexperte Chris Germer.19

Doch wie geht man mit diesem »Heilungsschmerz« um? Es ist 
ein wenig wie beim Baden in der Badewanne: Wenn wir ganz 
durchgefroren sind und den ersten Zeh ins warme Badewas-
ser stecken, schmerzt die Wärme zunächst ein wenig. Sie ist für 
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unseren durchgefrorenen Körper aber heilsam. Andererseits 
sollst du in diesem Prozess keine unnötigen Schmerzen erleben. 
Was machst du also? Ganz einfach: Lerne, die »Wärme selbst zu 
dosieren«. Etwa so:

1. »Kaltes Wasser hinzugeben« – das bedeutet, uns innerlich 
»abzukühlen«, indem wir uns an der frischen Luft bewegen 
oder alltägliche Routineaktivitäten bewusst und achtsam 
durchführen. Oder indem wir uns bewusst mit einer Ak-
tivität, die unsere Aufmerksamkeit absorbiert, ablenken. 
Andere Möglichkeiten sind: etwas Schönes anschauen/rie-
chen/schmecken/anhören/tasten, die Fußsohlen beim Ge-
hen oder den Atem spüren.

2. »Langsam hineingehen« – sich die kleinste und einfachste 
Übung heraussuchen, eine Übung, die keine Gegenreak-
tion auslöst, sondern sich ausschließlich unterstützend an-
fühlt.

3. »Grenzen respektieren« – die Badetemperatur selbst be-
stimmen. Weniger ist beim Selbstmitgefühl manchmal 
mehr. Was ist deine Wohlfühltemperatur? Es gilt nicht: Je 
mehr Übungen du machst, desto besser wirst du dich füh-
len. Sondern eher: Je besser das persönliche Wohlgefühl bei 
einer bestimmten Übung ist, umso eher lernt dein Herz-
geist etwas Neues.

Nicht allein kämpfen
Selbstverständlich sind die Möglichkeiten dieses Buchs be-
grenzt. Das heißt, wenn du merkst, dass dein Leid zu groß ist 
und es einer fachkundigen psychotherapeutischen oder psychi-
atrischen Begleitung bedarf, dann ist es sehr wichtig, sich diese 
zu holen. Auch wenn das oft Scham auslöst, ist es doch ein fun-
damentaler Akt des Selbstmitgefühls, zu sich zu sagen: »Ich bin 
einfach zu belastet. Ich brauche Hilfe von außen, um wieder an 
meine Ressourcen heranzukommen.« Es gibt inzwischen eine 
Vielzahl von Psychotherapeuten, die mit dem Thema Selbst-
mitgefühl vertraut sind. Ich ermutige dich ausdrücklich, auf die 
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Suche zu gehen, dich auf dein Bauchgefühl der Person gegen-
über zu verlassen und dein Anliegen direkt zu benennen. Frage 
dich: Fühle ich mich sicher, geborgen, wertgeschätzt, respek-
tiert, verstanden und kann die Person auf mich eingehen? Passt 
die Arbeitsweise zu meinem Anliegen? Fühle ich mich frei, auch 
Nein zu sagen und Grenzen zu setzen? Verhält die Person sich 
gemäß den berufsethischen Richtlinien? Es kann etwas Durch-
haltevermögen benötigen, bis man den richtigen Therapeuten 
gefunden hat. Das ist auch Selbstmitgefühl. Nicht verzagen – es 
lohnt sich, einen passenden professionellen Begleiter zu finden.
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Einsamkeit hat viele Gesichter

Frank sitzt in einem belebten Café in der Großstadt. 
Er trinkt Kaffee und sein Blick ist starr auf sein Tablet 
gerichtet, als wäre er in das Lesen einer Zeitung vertieft. 
Von außen betrachtet erscheint Frank ganz unauffällig, ja 
sogar souverän: ein Mann, der im Café allein Zeitung liest. 
Von innen betrachtet zeigt sich ein anderes Bild: Frank hat 
Schmerzen. Er spürt sie als eine Art Stechen im Herzbe-
reich. Wenn sein Blick kurz auf die anderen Gäste im Café 
fällt, verschlimmert sich das Stechen in der Brust. Er sieht 
junge Pärchen, die sich zärtlich berühren und miteinander 
lachen, Mütter mit Kinderwagen, die vergnügt mit ihren 
Babys plappern und diese geduldig füttern, Freundinnen, 
die sich einander innig zuhören. Wegen des Schmerzes 
muss Frank seinen Blick schnell wieder abwenden. Er 
schließt einen Moment lang die Augen. Dann erkennt er 
plötzlich, was es mit dem Herzschmerz auf sich hat: Er 
fühlt sich zutiefst einsam. Er sehnt sich nach Kontakt, nach 
Zuwendung und ganz besonders nach Berührung. All die 
Innigkeit zu sehen führt ihm vor Augen, wie einsam und 
traurig er ist. Es macht ihn fast neidisch. Alle anderen 
scheinen liebevolle Beziehungen haben. Nur er nicht. 
Während er die Einsamkeit anerkennt, wird er plötzlich 
traurig. Um seine Tränen zu verstecken, zahlt er sofort 
und verlässt eilig das Café. Vor anderen zu heulen, fände 
er zutiefst peinlich.

Frank ist ein ganz normaler Mensch, der sich mitten unter 
Menschen einsam fühlt. »Franks« gibt es viele, genauso wie 
»Franziskas«. Was ist daran besorgniserregend? Die For-
schung zeigt, dass Einsamkeit tödlicher ist als Rauchen, Über-
gewicht oder Bewegungsmangel. Genauer gesagt setzt die 
aktuelle Studienlage Einsamkeit mit dem täglichen Konsum 
von 15 Zigaretten gleich. Gemäß den Studien erhöht sich die 
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Sterblichkeit um 29 Prozent für Personen, die sich einsam füh-
len.20

Und nicht nur lebensgefährlich scheint die Einsamkeit zu sein: 
Sie ist auch ansteckend, ergaben zahlreiche Befunde wissen-
schaftlicher Studien.21 Da bekommt man direkt Angst vor die-
sem scheinbar harmlosen, wenn auch unangenehmen Gefühl. Ist 
Einsamkeit nicht ein ganz normaler Aspekt des Menschseins? 
Sicher. Das bestätigt unser eigenes Erleben. Wer kennt das Ge-
fühl von Einsamkeit nicht? Wer hat nicht schon Momente von 
Unverbundenheit erlebt, in denen man sich »mutterseelenal-
lein« oder »gottverlassen« fühlte? Warum ist Einsamkeit dann 
zurzeit so ein Thema?

Die Zahlen sprechen für sich: In Großbritannien gibt beispiels-
weise ein Fünftel der Bevölkerung an, sich immer oder meis-
tens einsam zu fühlen, und zwei Drittel davon gestehen das 
nur ungern ein, da sich die Betroffenen dafür schämen.22 Diese 
Quote von 20 Prozent scheint repräsentativ für etliche Länder 
zu sein wie zum Beispiel die USA und Schweden.23 Von den 
zehn Millionen Schweden sind vier Millionen über 75 Jahre alt: 
Mit zunehmendem Alter, dem Wegfallen von familiären Netz-
werken und beruflichen Tätigkeiten sowie der Zunahme von 
körperlichen Beschwerden und Einschränkungen steigt die so-
ziale Isolation und damit bei vielen das Einsamkeitserleben.
Einsamkeit ist jedoch nicht nur auf das hohe Alter beschränkt. 
Sie zieht sich offensichtlich durch alle gesellschaftlichen Schich-
ten und Altersgruppen. Im Jahr 2018 zeigte eine britische Studie 
mit 55 000 Teilnehmern, dass junge Menschen zwischen 16 und 
24  Jahren Einsamkeit sogar intensiver erlebten als Menschen 
über 75 Jahre.24 Laut Aussagen der Studienteilnehmer dieser 
BBC-4-Studie ist das Einsamkeitserleben von fünf Hauptmerk-
malen gekennzeichnet.

1. keine Vertrauensperson zu haben, mit der man sprechen 
kann.

2. sich nicht mit der Welt verbunden fühlen.
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3. sich ausgegrenzt fühlen.
4. Traurigkeit.
5. sich unverstanden fühlen.

Einsamkeit ist also ein subjektives Empfinden. Man fühlt sich un-
verstanden, unwillkommen und unverbunden. Für die Mehrheit 
scheint die Einsamkeit den Geschmack von Traurigkeit zu haben. 
Bei manchen mag Angst oder Leere mitschwingen, bei anderem 
zudem noch der Schmerz der Minderwertigkeit, die da sagt: »Ich 
bin es keinem wert, dass er mir Aufmerksamkeit und Zuwendung 
schenkt.«25 Das Fehlen einer Person, bei der man sich geborgen 
fühlt und der man sich anvertrauen und mitteilen kann, kann die 
Einsamkeit sowohl auslösen als auch aufrechterhalten.

Der Schmerz des Unverbundenseins
Einsamkeit ist ein subjektives Erleben, was auch erklärt, warum 
Menschen in allen Altersgruppen von dem Gefühl des grund-
legenden Unverbundenseins betroffen sein können und sind.26 
Die öffentliche Diskussion konzentriert sich vorwiegend auf die 
Einsamkeit im Alter, die auch eindeutig eine große gesellschaft-
liche Herausforderung darstellt. Die Ursachen für Altersein-
samkeit sind recht gut erforscht: Praktische Einschränkungen 
wie Altersarmut, das Aufbrechen von traditionellen familiären 
Strukturen und eingeschränkte Mobilität führen zu fehlenden 
Vernetzungsmöglichkeiten. Die fehlenden Möglichkeiten füh-
ren wiederum zur objektiven sozialen Isolation, was in vielen 
Menschen ein belastendes Einsamkeitserleben auslöst. In ver-
schiedenen Ländern gibt es deshalb praktische Lösungen für 
dieses wachsende Problem, die die Vernetzungshürden über-
winden helfen sollen. Telefondienste wie Silverline, Mehrgene-
rationenhäuser oder die bereits erwähnten Community Con-
nectors in Großbritannien, die einsame Menschen regelmäßig 
besuchen, schaffen neue Möglichkeiten, sich mit anderen zu ver-
binden. Die Einsamkeit in anderen Lebensphasen scheint jedoch 
mehrschichtiger und komplexer.27 Was ist zum Beispiel, wenn 
man sich auch mitten unter Menschen einsam fühlt, wie zum 
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