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VORWORT

Stellen Sie sich vor, es gibe eine Krankheit, die hierzulande
immer hiufiger auftritt und chronische Schmerzen verursacht —
eine ansteckende, von der medizinischen Wissenschaft noch
kaum erforschte Krankheit, die sich schneller ausbreitet, als die
Immunitit gegen sie aufgebaut werden kann, und die als eine
der hiufigsten Todesursachen in der zivilisierten westlichen
Welt eingestuft wird. Eine Krankheit, die das Aufkommen an-
derer Leiden begiinstigt, von Erkiltungen tiber Depressionen
und Demenz bis hin zu Herzinfarkten, Schlaganfillen und
Krebs. Diese Krankheit wire mithin ein bedeutender Risiko-
faktor fir andere hiufige und tédliche Krankheiten. Zugleich
wiire sie tiickisch, denn viele Betroffene wiissten gar nicht, dass
sie an ihr leiden. Diese Krankheit gibt es tatsichlich. Ihr Name:
Einsamkeit.

Das Leiden an Einsamkeit ist seit Langem in der Seelenheil-
kunde — meinem medizinischen Fachgebiet — bekannt und
wurde meist als Symptom anderer psychischer Stérungen auf-
gefasst. Wie neue Erkenntnisse aus der Epidemiologie, der Psy-
chologie, der empirischen Sozialforschung, der Gehirnforschung
und nicht zuletzt auch der Seelenheilkunde (der Psychiatrie)
selbst zeigen, kann und muss man dieses Leiden jedoch als
eigenstindigen Sachverhalt in den Blick nehmen. Einfach ge-
sagt: Einsamkeit ist nicht »nur« ein Symptom, d.h. ein Krank-
heitszeichen, sondern sie ist selbst eine Krankheit!

Erst durch die Betrachtung der Einsamkeit als Erleben von
sozialer Isolation, das sich aus vielerlei Griinden einstellen kann,
eine Figendynamik bekommt (man spricht auch von Teufels-
kreis) und dann selbst zum Hauptproblem wird, lisst sich ein
differenziertes Bild gewinnen. Das damit mégliche bessere Ver-
stindnis der Ursachen und Auswirkungen von Einsamkeit hat

durchaus neue und bedeutsame Konsequenzen, wie in diesem
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Buch aufgezeigt wird. Dies geschieht auf der Grundlage vieler
wissenschaftlicher Erkenntnisse aus Beobachtungsstudien und
Experimenten, von der Grundlagenforschung bis zur ange-
wandten Medizin und Psychologie.

Wie in meinen anderen Biichern auch mute ich dem Leser
damit allerhand Details zu. Aber mir ist es wichtig, nicht nur zu
schreiben, was man weil}, sondern auch, warum man es weil3
und wie die wissenschaftlichen Erkenntnisse gewonnen wur-
den. Denn nur dies erlaubt die Einschitzung und das Einordnen
von Befunden in gréBere Zusammenhinge, und nur durch ein
solches tieferes Verstindnis ist es im gegenwirtigen »postfak-
tischen Zeitalter« iiberhaupt noch méglich, die tatsichlichen
Fakten von »alternativen Fakten« zu unterscheiden.!

Und wenn erst einmal die Dinge geklirt sind, dann ist der
Blick frei und klar fiir die Lésungen von Problemen, die sich aus
den Fakten ergeben. Dass es hier keineswegs um ein paar
» Tipps« oder gar um die »sieben guten Ratschlige« gegen stei-
nerne Herzen gehen kann, wird in den letzten Kapiteln des
Buches deutlich. Denn Einsamkeit ist zwar — wie etwa eine
Lungenentziindung und viele andere Krankheiten auch —
schmerzhaft, ansteckend und potenziell tédlich, aber sie gehort
auch zum Menschen, etwa so, wie auch das Altern zum Men-
schen gehort. Irgendwann wird jedem Menschen seine eigene
Endlichkeit klar, in jungen Jahren zunichst eher »theoretisch«
und mit zunehmendem Alter immer »praktischer«.

Daher betrifft Einsamkeit nicht nur mein Fachgebiet, son-
dern auch mich selbst. Wie (nahezu) jeder andere Mensch bin
auch ich gelegentlich einsam. Mein ganzes Leben lang war ich
Teil einer Familie, erst das dritte von fiinf Kindern, die mit
Eltern und zwei GrofBmiittern eine immerhin neunképfige
Gemeinschaft unter einem Dach bildeten. Da war es selbst-
verstindlich, dass immer jemand da war, und zudem gab es ja
auch noch die anderen Kinder in der Nachbarschaft des klei-
nen Dorfes Lengfeld im Odenwald, das ganz selbstverstindlich
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meine Heimat war und wo ich mich auskannte. Mit 25 griin-
dete ich dann meine eigene Familie, wieder wurden es fiinf
Kinder, und wieder war das alles ganz normal: Ich war wieder
Teil einer (nach heutigen Standards) groBen Familie. Dass sol-
che Familien keine Erfindung der Neuzeit sind, sondern seit
Jahrtausenden in Europa den »Kern« menschlicher Gemein-
schaften bildeten, wissen wir beispielsweise aus den vielen Gri-
bern, in denen Menschen schon vor Jahrtausenden begraben
wurden, die man heute dank der modernen wissenschaftlichen
Untersuchungstechniken als Vater, Mutter und Kinder identi-
fizieren kann.” Familien sind kein »Konstrukt«. Es gibt sie
wirklich!

Nun sind meine Kinder aus dem Haus, und mittlerweile lebe
ich allein. Damit bin ich zumindest gelegentlich auch »Betroffe-
ner« und mache mir Gedanken, wie ich ganz konkret mit dieser
Situation fiir »den Rest meiner Tage«, das »dritte Drittel«, die
»goldenen Jahre« — egal, wie man es nennt — umgehen sollte.
Beim Schreiben dieses Buches wurde mir klar, wie einschnei-
dend das Problem ist und dass man es nicht auf die lange Bank
schieben darf.

Generell gilt, dass die Anwendung von allgemeinem Wissen
auf den Einzelfall kein Gegenstand der — allgemeingiiltigen —
Wissenschaft ist. Aus der (allgemeinen) Physik folgt nicht, wie
ein konkretes Haus gebaut werden soll (wenn man auch kein
Haus gegen die Physik bauen kann). Das konkrete Haus ist
durch die Physik allein unterdeterminiert — es braucht vielmehr
die Kunst des Architekten. Nicht anders ist das in der Medizin:
Das medizinische Wissen ist allgemein (sonst wiire es nicht lehr-
und lernbar), aber dessen Anwendung auf den einzelnen »Fall«
ist keine Wissenschaft, sondern wird mit Recht als »irztliche
Kunst« bezeichnet.

Und genau aus diesem Grund ist das in diesem Buch zusam-
mengetragene Wissen zwar beim Nachdenken iiber die eigene

Einsamkeit sehr hilfreich, 16st aber nicht »wie von selbst« mein

11



Problem. Das gilt selbstverstindlich auch fiir den Leser. So wie
alles medizinische Wissen dieser Welt noch nicht automatisch
zu Gesundheit fiihrt, schafft das hier zusammengetragene Wis-
sen liber Einsamkeit bei niemandem automatisch dessen Ein-
samkeit ab. Aber andererseits gilt: Ohne medizinische Kennt-
nisse ist man beim Heilen auf ziemlich verlorenem Posten. Und
wer sich gelegentlich einsam fiithlt und sein Leben diesbeziiglich
indern méchte, fiir den ist dieses Buch kein schlechter Anfang,
gerade weil es keine einfachen Rezepte oder Ratschlige enthiilt.
(Zum Vergleich: »Wenn du krank bist, nimm Aspirin« — das
wire zwar in manchen Fillen nicht falsch, ist aber ganz sicher
kein guter medizinischer Rat; es hingt eben vom Einzelfall ab!)

Man muss eine Krankheit (allgemein) erkennen und ihre
Manifestation im konkreten Einzelfall verstehen. Erst dann
kann man fiir den jeweiligen Fall die richtigen Schliisse ziehen.
Insofern nimmt dieses Buch jedem viel Arbeit ab, denn die Giite
eines bestimmten Buches lisst sich danach bemessen, wie viel
man nicht mehr lesen braucht, wenn man (nur) dieses eine Buch
gelesen hat. Im vorliegenden Fall wird dem Leser das aufwen-
dige Studium einiger Hundert wissenschaftlicher Arbeiten er-
spart. Das sich daran anschlieBende Nachdenken iiber die je-
weils eigene konkrete Situation — was genau jezst und hier zu tun
ist — kann das Buch nicht ersetzen. Aber deutlich erleichtern.

Deshalb habe ich es geschrieben.

Ulm, an den Tagen der Reformation und der Allerheiligen
Manfred Spitzer
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1

MEGATREND UND KRANKHEIT

Menschen sind unter den Siugetieren eigentlich diejenige Art,
die ganz besonders auf ein Leben in der Gemeinschaft ausge-
richtet ist. Nicht ohne Grund bezeichnete schon Aristoteles den
Menschen als »Gemeinschaftstier« (Zoon politikon). Und wie
Untersuchungen des Okonomie-Nobelpreistrigers Daniel
Kahneman zeigten, verbringen die Menschen auch heute etwa
80 Prozent ihrer Wachzeit zusammen mit anderen Menschen.!
Die meisten Menschen sind lieber in Gemeinschaft als allein.

Vor diesem Hintergrund ist der Trend zu einem Leben im
Singular — als Einzelner — sonderbar, zumal er sich wie ein roter
Faden durch alle Bereiche unseres Lebens zieht: Nahrungsmit-
tel werden in immer kleineren Packungen angeboten, weil ver-
mehrt Einzelpersonen fiir sich kochen und allein essen. Unsere
Haushalte werden kleiner, weswegen langfristig mehr kleinere
Wohnungen (fiir Singles) gebaut werden. Wer sich frither unter-
halten wollte, ging in die Kneipe; heute setzt man sich eher —
meist allein — vor den Fernseher. Der Trend zum Alleinsein ist
jedoch keineswegs auf die Nahrungsmittelindustrie oder das
Bau- und Gaststittengewerbe beschrinkt, sondern hat lingst
auch Einzug bis in unsere Seelen gefunden. Insofern betrifft er
auch die Seelenheilkunde, ein Fachgebiet der Medizin. Einen
Trend, der Immobilien, Nahrung, Kommunikation und die Me-
dizin und damit unsere Gesundheit betrifft, kann und darf man
Megatrend nennen.

Wer glaubt, dieser Trend betriife nur eine Handvoll hoch ent-
wickelter Linder, der irrt. Psychologen der Arizona State Uni-
versity untersuchten individualistische Praktiken und Werte in
78 Lindern wihrend der letzten 51 Jahre.? In der groien Mehr-

heit der Linder zeigte sich dabei eine Zunahme des Individua-
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lismus — sowohl bei der gelebten Praxis als auch im Hinblick auf
die Werte —, die sich zumindest teilweise auf die soziodkonomi-
sche Entwicklung zuriickfiihren lieB: Je besser es den Menschen
wirtschaftlich geht, desto eigenstindiger und damit auch indi-
vidualistischer sind sie. Dass damit ihr Risiko der Einsamkeit

ebenfalls steigt, diirfte den wenigsten klar sein.

Einsamkeit in Deutschland

In Deutschland ist dieser Trend seit Jahren ungebrochen. Im
Jahr 2015 lag die Zahl der Haushalte in Deutschland bei knapp
41 Millionen, wovon knapp 17 Millionen Singlehaushalte waren
(siehe Grafik 1.1). Zwar leben noch immer etwa 50 Prozent der
Menschen in Deutschland in einer klassischen Familie (Eltern
mit einem oder mehreren Kindern), der Anteil war jedoch
frither hoher und nimmt seit Jahrzehnten ab. Die Anzahl der
Haushalte in Deutschland nimmt viel stirker zu als die Ein-
wohnerzahl, entsprechend nimmtalso die Anzahl der Menschen
pro Haushalt ab.

Hinzu kommt: Unsere Gesetzgebung und unsere Sozialpo-
litik machen es méglich, dass Paare entweder gar nicht mehr
heiraten oder sich leichter wieder trennen kénnen: 1950 wurde
hierzulande nur jede zehnte Ehe geschieden, heute ist es jede
dritte. Da sich auch Paare mit Kindern viel 6fter trennen als frii-
her, wachsen viel mehr Kinder nur mit einem Elternteil auf und
werden so schon in jungen Jahren an das Singledasein gewohnt.
Die Einkindfamilie — bei im Mittel 1,5 Kindern pro Frau — ist
ohnehin der Normalfall.

Es ist auch bemerkenswert, dass wihrend des gesamten
Lebens eines Menschen Einsamkeit nicht im gleichen Mal3 auf-
trit;® es gibt vielmehr zwei Phasen, in denen sie besonders hiu-
fig auftritt — in der Jugend und im Alter, mit jeweils anderen

Ursachen und Folgen.
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1.1: Die in den Jahren 2000 bis 2015 zunehmende Zahl der Einperso-
nenhaushalte und die zugleich abnehmende Zahl der Haushalte mit
drei und mehr Personen - sprich: Familien - machen den Trend zum
Singledasein in Deutschland deutlich. Die Zahl der Zweipersonenhaus-
halte hat in diesem Zeitraum von 12720000 (im Jahr 2000) auf
13956 000 (2015) leicht zugenommen; die DurchschnittsgréBe eines
deutschen Haushalts liegt derzeit bei 2,0 Personen.*

Einsam im Alter

Der Stellenwert von Ehe und Familie hat wihrend der vergange-
nen Jahrzehnte abgenommen, und entsprechend hat die Einsam-
keit der Menschen zugenommen. Hinzu kommt: Es gibt immer
mehr iltere Menschen, und sie werden im Mittel immer ilter. Da
Minner durchschnittlich etwa sechs Jahre frither sterben als

Frauen (und zudem schon bei der EheschlieBung ein bis zwei

15



Jahre ilter sind), gibt es insbesondere sehr viele einsame dltere
Frauen. Dieses Phinomen kennen wir bereits aus der Zeit nach
dem Zweiten Weltkrieg (man sprach von »Kriegswitwen«); der
Trend zu einer »Feminisierung des Alters« ist jedoch auch tiber
70 Jahre nach dem Krieg steigend. » Derzeit betrigt der Frauen-
anteil bei den 60-Jihrigen und Alteren iiber 60 Prozent. Mit zu-
nehmendem Alter wiichst dieser Anteil noch weiter an«, kann
man hierzuim Handbuch Sozialplanung fiir Senioren nachlesen.’

Zwar ist der Zweipersonenhaushalt mit knapp 50 Prozent
aller Haushalte derzeit noch die hiufigste Wohnform im Alter,
aber das erwihnte Handbuch konstatiert weiter: »Immer mehr
Menschen leben im Alter allein. Dies trifft bundesweit auf etwa
40 Prozent der Bevolkerung ab 65 Jahre zu, in GroBstidten liegt
der Anteil noch hoher. Davon sind 85 Prozent Frauen. Ein
Grund dafiir sind die weiterhin héheren Sterbeziffern bei Miin-
nern. Zunechmend bestimmen aber auch ilter werdende Singles
(Ledige, Geschiedene bzw. getrennt Lebende) den Trend zur
Singularisierung des Alters, darunter iberdurchschnittlich hiu-
fig Minner.« Die (wenigen ibrig bleibenden) Minner machen es
also den Frauen nach und erleben vermehrt Vereinzelung und
Vereinsamung.

Fragt man die Leute danach, warum iltere Menschen Single
sind, liefern Miinner und Frauen teilweise unterschiedliche Ant-
worten: 28,7 Prozent der Minner geben als Hauptgrund an:
»Ich bin zu schiichtern und lerne wenig Menschen kennen«
(Frauen sagen dies nur zu 16,1 Prozent). Demgegeniiber nennen
30,2 Prozent der Frauen als hiufigsten Grund: »Meine Ansprii-
che an einen Partner sind zu hoch« (Minner: 25,5 Prozent). Fast
doppelt so viele Frauen (9,7 Prozent) halten sich fiir zu alt (Min-
ner 5,9 Prozent), und mehr als doppelt so viele Frauen (12,4 Pro-
zent) wie Minner (5,9 Prozent) meinen, sie wiirden andere ein-
schiichtern.

Kaum Unterschiede zwischen den Geschlechtern gibt es

hingegen im Hinblick auf das Bediirfnis nach Unabhingigkeit
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(»Ich méchte meine Unabhingigkeit noch nicht aufgeben«:
Minner 27,7 Prozent, Frauen 26,6 Prozent), eine enttiuschte
Liebe (»Ich bin ungliicklich verliebt«: Minner 10,7 Prozent,
Frauen 10,4 Prozent) oder die Bedeutung der beruflichen Titig-
keit (»Mir ist mein Beruf zurzeit wichtiger«: Minner 15,4 Pro-
zent, Frauen 15,6 Prozent).’ In etwa der Hilfte aller Fiille scheint
das Singledasein ilterer Menschen nach dieser Statistik eher
selbst gewiihlt zu sein.

Wer aus den bislang genannten Fakten ableitet, die Singulari-
sierung sei ein Trend des Alters, der irrt. Der Trend betrifft zwar
zahlenmiBig (noch) mehr dltere als jiingere Menschen, er ist je-
doch bei jungen Menschen stirker ausgeprigt; die Entwicklung

lduft hier also rascher.

Einsam in der Jugend

Dass auch Jiingere betroffen sind, liegt nicht zuletzt an zwei
weiteren groflen Trends: der Urbanisierung und Mediatisierung
unseres Lebens. Im Jahr 1900 lebten 13 Prozent der Weltbevol-
kerung in Stidten, heute sind es etwa 50 Prozent, und im Jahr
2050 werden es 70 Prozent sein. Die zunehmende Urbanisierung
bewirkt vor allem in den Entwicklungslindern einen starken
Einbruch der Geburtenraten. So liegt die Fertilitdtsrate in Addis
Abeba, Athiopien, oder in vielen vietnamesischen Stidten bei 1,4
und damit sogar noch unter der durchschnittlichen, bekannter-
malen geringen, Fertilititsrate von 1,5 im (hoch entwickelten)
Deutschland. In der iranischen Hauptstadt Teheran bekommen
die Frauen durchschnittlich noch weniger Kinder — nimlich
durchschnittlich nur 1,3 je Frau. Hierzulande bedeutet Urba-
nisierung vor allem mehr Anonymitit und Vereinzelung, was
nicht zwingend so sein miisste.

Vom zweiten oben genannten Trend einer stark zunehmen-

den Mediatisierung aller Bereiche unseres Lebens sind vor allem
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die jingeren Menschen betroffen. Die Digitalisierung bringt
Menschen nidmlich nicht, wie oft behauptet wird, zusammen,
sondern bewirkt eine Zunahme von Unzufriedenheit, Depres-
sion und Einsamkeit. Dies gilt insbesondere fiir die sozialen
Online-Netzwerke wie Facebook, Twitter, WhatsApp, You-
Tube, Instagram oder Snapchat. Vordergriindiges Ziel dieser
Netzwerke ist es, die Menschen zusammenzubringen, aber ihre
eigentliche Funktion ist die Werbung — das ist ihr Geschiifts-
modell! Thr Einfluss auf die soziale Zufriedenheit ist erkennbar
negativ, und ihr Einfluss auf die Demografie der Gesellschaft
(mehr Paare oder mehr Scheidungen?) ist noch nicht hinrei-
chend geklirt bzw. erforscht.

Eine Anfang des Jahres 2017 im American Journal of Preven-
tive Medicine publizierte Studie an einer fiir die USA reprisenta-
tiven Stichprobe von 1787 jungen Erwachsenen ergab einen kla-
ren Zusammenhang zwischen dem Erleben von Einsamkeit und
der Nutzung von sozialen Online-Netzwerken. Nur 3,2 Prozent
der Teilnehmer nutzten keinerlei Social Media, was die Bedeu-
tung des Ergebnisses noch unterstreicht.

Neben den neuen Medien befeuert auch ein altes — das Fern-
sehen — die Einsamkeit junger Menschen. Der Zusammenhang
von TV-Konsum und Einsamkeit ist seit Langem bekannt.”
Hinzu kommt, dass sich die Inhalte im Fernsehen dahingehend
geidndert haben, dass es in den vielen Talkshows, Realityshows,
Castingshows etc. immer nur um eines geht: besonders sein,
der beste/schénste/verriickteste/dem meisten Ekel widerstehen-
de Mensch zu sein und genau damit berithmt zu werden. Fern-
sehen fordert damit den Trend zur Selbstbezogenheit im Sinne
des Modelllernens ganz ungemein. Gezeigt werden kaum noch
berithmte Schauspieler, Singer oder gar Forscher und Wissen-
schaftler, sondern ganz iiberwiegend »Leute wie du und ich«,
die auf irgendeine Weise meinen, ganz besonders zu sein. Viele
der heutigen »Promis« sind nicht berithmt dafiir, dass sie ir-

gendetwas wissen oder gut kénnen; sie sind vielmehr bertthmt
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dafiir, dass sie beriihmt sind (»famous for being famous«; man
spricht auch vom »Paris Hilton «-Effekt).?

Noch bevor Kinder durch Fernsehen und Internet beeinflusst
werden (man méchte fast sagen: meistens noch vorher), bereiten
manche Eltern schon mit einem eher nachsichtigen oder gar
nachlissigen (sogenannten »permissiven«) Erziehungsstil den
Nihrboden fiir die Entwicklung von Einsamkeit vor: Was
immer die Kinder tun — sie sind »die GréBten« und bekommen
dies auch permanent gesagt. Was dabei herauskommt, ist mitt-
lerweile wissenschaftlich gut untersucht:’ selbstverliebte, wenig
am Wohlergehen anderer interessierte junge Erwachsene, die
glauben, ohne jegliche Eigenleistung dazu bestimmt zu sein,
einen erstklassigen Arbeitsplatz zu bekommen, reich zu werden
und unter den besten nur denkbaren Verhiltnissen leben zu
konnen.

Vor allem in den USA wurden bis vor wenigen Jahren die
Selbstbezogenheit und der damit einhergehende Materialismus
zusitzlich noch durch die Selbstverstindlichkeit, mit der Ban-
ken bis zum Ausbruch der Finanzkrise Kredite vergaben, ge-
fordert. Diese vierte Sdule der Entwicklung iiberbordender
Selbstbezogenheit — neben permissiven Eltern, Fernsehen und
Smartphone/Internet'’ —ist in den USA seit 2008 weggebrochen,
was sich tatsiichlich in einer leichten Abnahme materialistischer
Einstellungen (ausgehend von einem sehr hohen Niveau) empi-
risch nachweisen lisst. Wirklich gebrochen wurde der Trend zu
mehr Selbstbezogenheit — und damit zu mehr Einsamkeit und
weniger Gemeinschaftsorientierung — durch die Rezession in
den USA allerdings nicht. Betrachten wir diesen Trend noch
etwas genauer: Zu erginzen wire noch aus europiischer Sicht,
dass solche Trends aus den USA mit 10 bis 15 Jahren Verspitung
auch hierzulande — meist etwas abgemildert — zu beobachten
sind. Die Finanzkrise hatte ab 2008 auch Europa erfasst, aller-
dings nicht mit der gleichen Intensitiit wie die USA.
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Generation Ich

Als Angehoriger der Generation der Babyboomer (geboren Mit-
te der Vierziger- bis Mitte der Sechzigerjahre des letzten Jahr-
hunderts) kann ich mich noch gut daran erinnern, dass der
Drang nach Freiheit und Autonomie, die Ablehnung vermeint-
lich »verstaubter« Werte, die Kritik am »System« etc. (wer etwa
in meinem Alter ist, wird schon wissen, wovon ich rede) in der
damaligen Jugendkultur eine bedeutende Rolle gespielt haben.
Unser Verhalten wird den damals schon etwas Alteren wahr-
scheinlich egozentrisch und wenig einftihlsam vorgekommen
sein. Aber dennoch waren wir damals immer als Gruppe unter-
wegs; wir gingen gemeinsam demonstrieren (fiir Solidaritit mit
den Arbeitern, gegen den Vietnamkrieg etc., also meist fiir die
Belange anderer) und belegten Gruppenseminare zur Selbstfin-
dung. Niemand fand das damals paradox. Man redete miteinan-
der nichtelang iiber Probleme (vor allem des Miteinanders);
man studierte, wohnte und lebte zusammen. Das war wichtig.

Auf die Generation der Babyboomer folgte die Generation X.
Ihr Aufkommen Mitte der Sechzigerjahre fiel mit dem Pillen-
knick in der gesamten westlichen Welt zusammen, also der
deutlich sinkenden Zahl der Geburten aufgrund der Entwick-
lung der hormonellen Kontrazeptiva (Antibabypille)." Danach
kam die Generation Y, auch Millennials genannt (geboren An-
fang der Achtzigerjahre bis Anfang des neuen Jahrtausends).
Die Millennials sind verglichen mit der Generation X wieder
zahlenmiBig bedeutsamer, weil es in den Achtziger- und Neun-
zigerjahren zu einem erncuten deutlichen Anstieg der Gebur-
tenrate gekommen war.

Die Generation der Millennials wird zuweilen mit den Baby-
boomern verglichen: Schon vor 40 Jahren bezeichnete man die
damals jungen Babyboomer auch als die Generation Ich, »mit
ithrer unerwarteten Entwicklung nach dem Zweiten Weltkrieg:

dem von Millionen ganz normaler Leute genossenen Luxus, sich
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mit sich selbst zu beschiiftigen«, wie es der amerikanische
Schriftsteller Tom Wolfe im Jahr 1976 beschrieb. Ganz nach
dem Motto der erfolgreichen amerikanischen Werbefachfrau
Shirley Polykoff: »Wenn ich sowieso nur ein Leben habe, moch-
te ich es zumindest als Blondine leben. «

Tatsichlich liegen die Dinge bei den Millennials aber villig
anders als vor 40 Jahren. Denn es ist eine Sache, Bewihrtes zu
hinterfragen, neue Gedanken zu denken oder gar praktisch aus-
zuprobieren, sich selbst zu suchen oder gar neu zu erfinden; und
es ist eine ganz andere Sache, in eine Welt hineingeboren zu
werden, die ganz anders #sz. Es ist einfach alles schon da und
ganz anders. Der grofte Unterschied zu frither ist die Omnipri-
senz digitaler Informationstechnik, durch die Aufmerksamkeit
und Kommunikation, Werte und Haltungen und vor allem das
ganz normale Handeln im Alltag véllig verindert wurden. »Sel-
fie« war bereits im Jahr 2013 vom altehrwiirdigen Oxford-Eng-
lish Dictionary als »Wort des Jahres« ausgerufen worden. Junge
Leute bewerten sich und andere nach der Anzahl ihrer Face-
book-Freunde und der Likes oder Follower auf Twitter. So ent-
stand fiir die Generation der Millennials wiederum die Bezeich-
nung »Generation Me«", fiir die auch die Bezeichnungen »Look
At Me«-Generation" oder »Generation Me Me Me«!" verwen-
det wurden (siche Abb. 1.2).

Der amerikanische Publizist Christopher Orlet kommen-
tierte im Jahr 2007 kritisch: »Ich selbst war nicht Teil der Gene-
ration der Millennials, die mit einer Uberdosis an Selbstiiber-
schitzung und Technologie zur Eigenwerbung aufwuchs, was
in der Kombination einen perfekten Sturm des Narzissmus ent-
fesselt hat.«"> Thm zufolge lieBen im Jahr 2007 zwei Drittel der
College-Studenten tiberdurchschnittliche Anzeichen von Selbst-
verherrlichung erkennen — 30 Prozent mehr als 25 Jahre zuvor.
Die Millennials seien zwar zuversichtlicher, selbstbewusster und
Hals tiber Kopf in sich selbst verliebt, hitten hierzu jedoch
iberhaupt keinen Grund, beklagt der Autor und meint damit
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1.2: Titelseite zur »Genera-
tion Me« mit Bezug auf die
Babyboomer (Titelseite des
New York Magazine vom 23.8.
1976).

explizit ithre geringere Bildung, die ausgeprigtere Oberflich-
lichkeit, die »jimmerliche Armseligkeit« (wortlich!) und ge-
ringere emotionale Reife.

Ist das nicht einfach nur romantisch verklirter Kulturpessi-
mismus? Sind die jungen Menschen und ihre Kultur im Laufe
der letzten Jahrzehnte tatsichlich zunehmend von Einsamkeit
geprigt? Nicht wenige, zumeist idltere Menschen haben heutzu-
tage den Eindruck, dass die Jiingeren egoistischer und weniger
sozial eingestellt sind als frither. Aber war nicht schon immer
frither alles besser? Waren nicht schon immer — aus der Sicht
der Alteren — die jungen Leute faul, vorlaut, selbstbezogen und
oberflichlich?

»Ich habe keine Hoffnung mehr fiir die Zukunft unseres Vol-
kes, wenn diese von der leichtfertigen Jugend von heute abhin-
gig sein sollte. Denn die Jugend ist ohne Zweifel unertriglich,
riicksichtslos und altklug. Als ich noch jung war, lehrte man uns
gutes Benehmen und Respekt vor den Eltern. Aber die Jugend

von heute will alles besser wissen.« Dieses Zitat findet sich in
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vielfacher (und immer genau der gleichen) Form im Internet
und wird dort dem griechischen Dichter Hesiod zugeschrieben,
der vor mehr als zweieinhalbtausend Jahren lebte (vor 700 v.
Chr.). Ein ganz dhnliches Zitat findet sich dort ebenfalls, das
dem 250 Jahre spiteren Sokrates (um 469-399 v. Chr.) zuge-
schrieben wird: » Die Jugend liebt heutzutage den Luxus. Sie hat
schlechte Manieren, verachtet die Autoritit, hat keinen Respekt
vor den ilteren Leuten und schwatzt, wo sie arbeiten sollte. Die
jungen Leute stehen nicht mehr auf, wenn Altere das Zimmer
betreten. Sie widersprechen ihren Eltern, schwadronieren in der
Gesellschaft, verschlingen bei Tisch die SiiBspeisen, legen die
Beine tibereinander und tyrannisieren ihre Lehrer.«

Diese beiden Zitate scheinen zu belegen, dass »die Alten« sich
schon immer tber »die Jungen« beschwerten, ohne dass da ir-
gendetwas dran ist. Man kann also trefflich dariiber streiten:
Kommt iibertriebene Selbstbezogenheit und damit geringeres In-
teresse an Gemeinschaft heute tatsichlich haufiger vor als frither?

Fiir die einen steht fest: »Frither war das Gemeinschaftsge-
fiihl einfach besser.« — »Man traf sich friiher viel 6fter fiir einen
kurzen Plausch.« — »Der soziale Zusammenhalt und die Solida-
ritit zwischen den Menschen waren frither ausgeprigter.« —
»Die Menschen waren friiher nicht so selbstverliebt wie heute. «

Andere entgegnen: » Ach, das meinst du nur!« — »Frither war
nichts besser — diese Ansicht ist ein Produkt der rosa Brille fiir
die Vergangenheit.« — »Immer die schimpfenden Alten mit
ihren Gedichtnisliicken.« Wer hat nun recht? Wie kommt man

hier weiter?

Subjektives Erleben versus objektive Tatsache

Einsamkeit ist nicht das Gleiche wie soziale Isolation, sondern
deren psychologischer Aspekt. Mit Einsamkeit wird ein subjek-

tives Erleben bezeichnet — man fiihlt sich einsam —, wohingegen
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soziale Isolation objektiv gemessen werden kann (wie einsam zsz
man?). Wer allein lebt (Singlehaushalt), wenige Sozialkontakte
hat oder nur ein kleines Netzwerk von sozialen Bezichungen
aufrechterhilt, weist eine grofere soziale Isolation auf als je-
mand, der viele Freunde und Bekannte hat und mit anderen zu-
sammenlebt. Ob dieser Mensch sich deswegen einsam fiihlt, ist
dennoch offen. Ein an Depression erkrankter Mensch kann in
einer intakten Familie leben, sehr viele Freunde und Bekannte
haben und sich dennoch sehr einsam fiihlen. Manchmal suchen
Menschen die Einsamkeit gezielt auf (meist nur fiir einen gewis-
sen Zeitraum; vgl. hierzu das letzte Kapitel in diesem Buch) und
fiihlen sich dabei sehr wohl. Die Zusammenhinge sind also nicht
einfach, sondern kompliziert!

Erlebte Einsamkeit und tatsichliche soziale Isolation sind
nicht dasselbe. Sie hingen nicht einmal so stark zusammen, wie

man zunichst annehmen kénnte (siehe Grafik 1.3). So fanden

soziale Isolation

1.3: Einsamkeit und soziale Isolation sind nicht dasselbe: Jemand
kann sich einsam fiihlen, obwohl er nicht sozial isoliert ist. Umgekehrt
kann jemand sozial isoliert sein, ohne sich einsam zu fiihlen. Der An-
teil der Menschen, bei denen beides zutrifft, ist gemaR wissenschaft-
lichen Studien kleiner, als man erwarten wiirde.
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Caitlin Coyle und Elizabeth Dugan'® in einer Studie mit 11825
Personen nur eine Korrelation von 0,2 zwischen Einsamkeit und
tatsiichlicher sozialer Isolation.

Methodisch werden Einsamkeit und soziale Isolation mit un-
terschiedlichen Skalen erfasst (vgl. die Tabellen 1.1 und 1.2).”
Dabei macht es durchaus einen Unterschied, wie man hier im
Einzelnen vorgeht. Wenn man die soziale Unterstiitzung, die
ein Mensch erlebt, mehrfach konkret abfragt, kann man damit
dessen Einsamkeit besser erfassen, als wenn man nur einmal
fragt.'s

Ganz ihnlich ist es bei der sozialen Isolation: Man kann ein-
fach nur fragen, ob jemand allein lebt oder nicht. Man kann aber
auch sein soziales Umfeld sehr genau erfassen, wobei man im
Allgemeinen zwischen engstem Freundeskreis, dem Kreis der
(guten) Freunde und dem Bekanntenkreis unterscheidet (siche
Grafik 1.4)."” Beste Freunde (gemiily Definition kann und wiirde
man sie um Hilfe bitten, wenn man Hilfe braucht) haben wir im
Schnitt etwa eine Handvoll, gute Freunde (gemill Definition
wiirde deren Tod uns sehr nahegehen) 12 bis 15, Bekannte
etwa 150.

Diese unterschiedlichen Netzwerke — beste Freunde, gute
Freunde und Bekannte — bedingen einander in ihrer Grofe:
Wer viele beste Freunde hat, hat auch eher viele gute Freunde
und viele Bekannte. Weil Frauen bekanntermalen sozial kom-
petenter als Minner sind (dieser Unterschied zwischen den Ge-
schlechtern gehért tibrigens zu den wenigen, an denen wirklich
etwas dran ist), haben sie im Durchschnitt auch etwas groBere
soziale Netzwerke als Minner. Man weil} auch, dass in diesen
Netzwerken mehr gleichgeschlechtliche Menschen vorkommen
(Minner haben mehr Minner als Freunde, Frauen mehr Frau-
en), dass sich die Menschen stark hinsichtlich der GréfBe ihrer
sozialen Netzwerke unterscheiden. Die meisten Menschen sind
erstaunt dariiber, dass diese Unterschiede teilweise erblich be-

dingt sind.”
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Bekannte

beste

Freunde

Freunde

1.4: Aufbau des sozialen Netzes eines Menschen.?* Die Darstellung
entspricht unserem Sprachgebrauch: Jeder hat einen »engsten Freun-
deskreis«, einen »Freundeskreis« und einen »Bekanntenkreis«. Sie
sind unterschiedlich groB und ineinandergeschachtelt. Die genaue
Zahl (GroBe der Kreise) variiert von Mensch zu Mensch erheblich.

Manche Personlichkeitsmerkmale wie beispielsweise Schiich-
ternheit oder Neugierde haben kaum eine Auswirkung auf die
GroBe der sozialen Netzwerke einer Person.”? Andere hingegen
schon: Besonders das Einfiihlungsvermégen einer Person und
ihre Selbstbezogenheit (Narzissmus) haben einen groflen Ein-
fluss auf ihre sozialen Netzwerke. Zudem gilt, was gerne verges-
sen wird: Wer ein besseres Gedichtnis hat, hat mehr guze Freun-
de. Zugleich gilt auch: Wer mehr Einftihlungsvermdgen hat, hat
mehr beste Freunde!® Das verwundert nicht: Man hat mehr gute

Freunde als beste Freunde, die Zahl der guten Freunde hingt
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somit eher davon ab, wie gut man sich etwas merken kann. Die
Zahl der besten Freunde hingegen ist ohnehin klein, sodass das
Gedichtnis keine Rolle spielt.

Menschen mit ausgeprigterem Mitgeftihl fiir andere Men-
schen haben mehr beste Freunde als Menschen, die »gefiihls-
kalt« bzw. egoistisch wirken. Das ist wichtig, denn die Zahl der
besten Freunde bestimmt ganz wesentlich, wie einsam sich
jemand fiihlt. Da die AusmaBe der Kreise jedoch miteinander in
Beziehung stehen, haben gemeinschaftsorientierte Menschen im
Allgemeinen nicht nur mehr beste Freunde, sondern auch mehr
gute Freunde sowie mehr Bekannte.

Wichtiger als die Quantitit unserer sozialen Bindungen ist
deren Qualitiit: Ein Freund, der mit einem durch dick und diinn
geht, ist wichtiger als 500 virtuelle Bekannte in einem Online-
Netzwerk. Das leuchtet unmittelbar ein.

Neben den Freunden und Bekannten spielt nicht zuletzt die
Familie eine groBe Rolle hinsichtlich der Quantitit und Qualitit
von Sozialkontakten: Im Hinblick auf die Qualitit gibt es alles,
von véllig zerstrittenen und sich aus dem Wege gehenden Ge-
schwistern, Eltern und Kindern bis hin zu iiber Generationen ge-
wachsenen sehr tragfihigen Verbindungen, in denen sich der
Einzelne besser aufgehoben fiihlt als irgendwo sonst. Und
schlieBlich machtes einen Unterschied, objemand mehr oder we-
niger regelmifBig mit einem Partner intime Zirtlichkeiten aus-
tauscht oder nicht: Mehr oder weniger regelmiBiger (»verlissli-
cher«) Korperkontakt reduziert einerseits Angst und Stress und
fordert das Wohlbefinden eines Menschen in ganz besonderem
Mafe.?
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