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Prolog

Einsamkeit hat viele Gesichter ...
... und man kann mit ihr Geschafte machen

Der Mensch lebt nicht vom Brot allein,
sondern auch von Beziehung und Anerkennung.

UWE LANGENDORF!

Als ich im Marz 2013 eingeladen wurde, ein Buch iber Einsamkeit
zu schreiben, war mir sofort klar, dass ich das gerne tun wiirde:
Zwar hat sich die Zahl der Klienten und Klientinnen, die meine psy-
chotherapeutische wie auch lebensberaterische Praxis wegen der
bislang erfolglosen Bemithungen um eine dauerhafte Partnerschaft
aufgesucht hatten, im letzten Jahrzehnt nicht gesteigert, doch
haben im Gegenzug die Form professioneller Partnervermittlung
im Internet wie auch Berichte und Werbung im Medium Fernsehen
massiv zugenommen.

Wenn man bedenkt, dass die Kosten fiir eine Minute TV-Wer-
bung in ORF eins und ORF 2 gegenwadrtig bei durchschnittlich
€ 9000,- liegen, die iiblichen Spots zwanzig bis dreif$ig Sekunden
dauern und dass im Block vor besonderen Sendungen (wie bei-
spielsweise dem Finale der Fuf3ball-Weltmeisterschaft) der Preis fiir
eine Minute auf € 66.000,- ansteigen kann? kann man erahnen,
wie gut sich die mehrfach am Tag gesendeten Werbeeinschaltun-
gen der Partnervermittlungsinstitute finanzieren.

Partnershopping

Was frither als Nothilfe in Anspruch genommen wurde, um raum-
liche, berufliche oder private Einschrankungen - beispielsweise
durch Schiichternheit - zu iiberwinden und meist mit Scham- und
Schuldgefiihlen begleitet war, hat heute zu einer Art Einkaufsver-



halten gefithrt: Man informiert sich tiber das Angebot, probiert, ver-
gleicht, verwirft ... und manchmal ergibt sich sogar ein Schnapp-
chen, von dem man nicht zu traumen gewagt hat.

Offensichtlich entwickelt sich gegenwartig eine Marktform, die
die Personlichkeit der in diesen Markt eintretenden Personen ver-
andert: Man wandelt sich zum Gelegenheits- oder Trophdenjager
oder zur Unikatenjagerin, und: Man legt sich eine marktkonforme
Verpackung zu, egal, wie man »in echt« ist. Und manche meinen,
sich als Ladenhiiter in einer Art Sommerschlussverkauf anbieten zu
missen. Dahinter steht ein Gesellschaftsentwurf, der suggeriert,
man miisse unbedingt gepaart sein. Die Fahigkeit zum Alleinsein be-
inhaltet aber als Voraussetzung, »den anderen in seinem Anspruch
darauf anzuerkennen, auch ein isoliertes Fiir-sich zu sein und zu
bleiben«3. Wir alle erwerben unsere Fahigkeiten im Kontakt mit an-
deren, die uns Beispiel geben, anerkennen oder kritisieren, loben
oder auch strafen. Beispielsweise mit Beziehungsverweigerung.

Viele Menschen fiihlen sich einsam inmitten von vielen Men-
schen ringsum, weil sie nach der einen Person Ausschau halten, von
der sie eben diese Bestatigung erhoffen, dass sie selbst liebens- und
lobenswert sind. Dieses Bediirfnis gehort aber zu den Bezugsperso-
nen der frithen Kindheit - und wenn diese es nicht befriedigen
konnten oder wollten, beispielsweise weil sie selbst diesen Mangel
flir »normal« hielten, wird weiter und weiter gesucht, und genau
dadurch besteht die Gefahr der Tduschung samt dem Schmerz der
Enttauschung. Nur: Auf dem Partnermarkt gibt es keine Zuriick-
Garantie.

Deswegen lohnen sich wie bei jedem Markt Konsumenten-
schutzaktivitaten. »Den Liebesschwindlern auf der Spur« titelte
Claudia Koglbauer in einer grofien Tageszeitung, und: »Internet-
betrug. Der >Datendoc< untersucht Identitaten und knackt Fake-
profile. Die Zahl der Auftrage steigt.«* Es braucht Mut, sich aus der
schweigenden Masse herauszulosen und zuzugeben, dass man in-
folge seiner Erwartungen Schaden erlitten hat. Genau dieser Mut



ist aber auch der Grundstein fiir das Misstrauen, das man poten-
ziellen Partnerpersonen entgegenbringen sollte.

Ich sage meinen Klientinnen bzw. Klienten immer wieder: In
jedem Marchen gibt die Prinzessin dem Freier Rétsel auf - oder der
Prinz verlangt Proben -, um die rechte von der falschen Person
zu scheiden. Das Recht dazu haben wir heute auch, »weil wir« -
Werbeslogan! - »es uns wert sind«.

Rollenvorbilder

Als kleinen Kindern wird uns suggeriert, wir dirften nicht miss-
trauisch sein. In einem Film der Marx Brothers kommt eine Szene
vor, wo der eiferstichtige Ehemann im Wandschrank den Liebhaber
seiner Frau entdeckt, und die behauptet keck, es ware doch nie-
mand da, um nach dem folgenden Wortgefecht zuletzt emport zu
fragen: »Wem glaubst du mehr - deinen Augen oder mir?!« Welch
vollig neues Widerspruchs-Modell!

Viele Menschen bedenken nicht den Unterschied zwischen Tat-
sachen, ihren diesbeziiglichen Gefiihlen und deren Bewertung.
Wenn man als Kleinkind gehort hat, man sei schlimm, weil man
nicht aufessen wolle, und deswegen miisse man sich entschul-
digen, lernt man eine unheilvolle Verkniipfung einer Tatsache -
nicht aufessen -, einer Bewertung - schlimm - und einem Gefiihl
- dem Schuldgeftihl. Ahnliche Erlebensmuster werden durch allge-
genwartige Vorbilder in der Literatur, in Theaterstiicken, Filmen,
aber auch Werbesendungen im Fernsehen allein dadurch vermit-
telt, dass Beziehungsformen von begliickender Gemeinsamkeit als
Zielpunkt einer Geschichte positiv vorgefithrt werden oder deren
Gegenform als Mangelsituation, die verandert werden muss. Rea-
listische Problemlésungsmodelle sind selten - sie bieten zu wenig
»Spannung«.

Die Tatsache, bei vielen Aktivitdten allein zu sein - oder sie eben
deswegen gar nicht zu beginnen -, bedeutet noch lange nicht, dass
man deswegen Einsamkeitsgefithle haben muss. Das wird aber oft



suggeriert - von denjenigen, die davon Vorteile haben: Frither lag
dieses Benefit meist in sozialer Verstarkung durch Familienverbin-
dungen, denken wir nur an Flrstenhduser oder Grof3bauern, in fi-
nanziellen Absicherungen oder einfach in der staatlichen Bevolke-
rungspolitik, wenn man etwa an die Klischees der UFA-Filme im
Dritten Reich denkt. Wie man mit Tatsachen gestaltend umgeht,
gehort zum Prinzip der Salutogenese (dem Aufbau und der Erhaltung
von Gesundheit).

Deswegen ist es auch hilfreich, zwischen Wiinschen und - rea-
listischen bzw. unrealistischen - Erwartungen zu unterscheiden.
Wiinsche darf man ruhig haben - man muss nur wissen, dass
ihnen kein Anspruch auf Erfiillung innewohnt.

Ebenso muss auch zwischen dem eigenen Leben und dem ande-
rer unterschieden werden, und zuséatzlich noch von den Lebensent-
wirfen, die einem von anderen - Eltern, Geschwistern, aber auch
Freunden und Partnern, oft sogar Vorgesetzten im Beruf - aufge-
drangt werden: Es sind Moglichkeiten - aber was das eigene Leben
bringt, hat damit wenig zu tun.

Etwas anderes ist es hingegen, wenn beispielsweise beim Aus-
handeln von Arbeitsbedingungen Anforderungen gestellt werden:
Vance Packard beschrieb schon 1962 in seinem Buch tiber die »Pyra-
midenkletterer« die Anforderungen, die in den USA an aufstre-
bende Manager und ihre Partnerinnen gestellt werden und denen
sie sich zu fiigen haben, wie etwa den Kontakt zu den Familien von
Konkurrenten inklusive deren Kinder abzubrechen, die im Karriere-
verlauf Giberrundet wurden. Frauen und Kinder sind Garanten fiir
die Erftllung solcher kontrollierter Zwénge, daher gelten Singles
als verdachtig, weil weniger iberpriifbar. Ehepartner sind leicht
ausfragbare Anhdngsel und Einzelgdnger eben nicht - und dass sie
wirklich als eine Art Geiseln in Kommunikationsprozessen genutzt
werden, zeigt nicht nur die Geschichte, sondern auch die »Inter-
viewkultur« bei Privateinladungen. Menschen »in Bindungen«
sind leichter kontrollier- und steuerbar.
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Nicht vergessen werden sollte in diesem Zusammenhang aber
auch, dass es bis Mitte des 20. Jahrhunderts noch konkrete Heirats-
verbote fiir bestimmte Berufe gab - und das nicht nur fiir rémisch-
katholische Priester.

Identitatsbildung

Ob man sich nur als Teil eines Paares, einer Familie, einer Religions-
gemeinschaft oder politischen Partei vorstellen kann oder auch als
Individuum - wortlich: Ungeteiltes -, ist das Ergebnis eines Ent-
wicklungsprozesses, und das bedeutet einen phasenartigen Verlauf.

In der sogenannten »ersten Trotzphase« - besser »Selbstbe-
hauptungsphase« - spiirt das circa zweijahrige Kind seinen Willen
und will ihn durchsetzen; kluge Eltern lassen dies wohlbedacht
kommentiert auch gelegentlich zu, unkluge unterdriicken jegliches
Aufbegehren (man beachte den Wortsinn!) sofort mit der Begriin-
dung, Kinder miissten ausschlief3lich gehorchen lernen (und wun-
dern sich dann tber spatere mangelnde Selbstverteidigung). In der
»zweiten Trotzphase«, der Pubertat, prallen meist wiederum Frei-
heitsbestrebungen der Kinder mit Ordnungsvorstellungen der El-
tern aufeinander. Das Ziel der eigenen Entwicklung, autonom zu
werden, sollte aber wertgeschatzt, verstindig begleitet und im
ernsthaften Konfliktfall - es gibt ja auch lacherliche! - mit viel Res-
pekt im gemeinsamen Gesprdch einer Losung zugefithrt werden.
(Losung meint hier auch freiwilliges Loslassen aus Einsicht, egal
von welcher Seite!)

Gerade im Konflikt zeigt sich, wie belastbar Zugehorigkeit ist -
oder wie sehr die Egozentrik eines Teiles in der Partnerschaft oder
Gruppe dominiert.

Viele unfreiwillige Singles spielen in der Paardynamik die Kom-
munikationsmuster ihrer frithkindlichen Familienvorbilder nach
und behandeln den anderen unbewusst wie ein kleines Kind oder
wie tyrannische Eltern. Wendet sich dieser oder diese aus psy-
chischem Selbstschutz ab, tut sich oft eine Riesenleere von Ziello-
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sigkeit, aber auch Mutlosigkeit auf. Mit welchen biografischen Er-
fahrungen das zu tun haben kann, will dieses Buch aufzeigen.

Wenn etwas wegfillt, gibt es logischerweise eine leere Stelle. Ich
spreche dann - und auch spéter in diesem Buch - von »Entzugser-
scheinungen«. Diese Leere kann nach der nétigen Anpassungszeit
aber auch mit Offenheit und Weite gleichgesetzt werden und Neu-
gier auf das auslésen, was einem nunmehr begegnen mag. Um das
ein bisschen zu erleichtern, fiige ich zuletzt noch ein »12-Schritte-
Programm aus der Einsamkeit« an - als kleines Memorandum zur
verbesserten Selbstgestaltung des eigenen Verhaltens in Situatio-
nen, wo der Sog der Leere einen in die Tiefe zu ziehen droht.

12



