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Editorial
Einsam in der Zeit, die bleibt?

Wenn dich alles verlassen hat, kommt das Alleinsein.
Wenn du alles verlassen hast, kommt die Einsamkeit.

Alfred Polgar (1873-1955)

Einsamkeitsgefithle konnen Menschen durch das ganze Leben begleiten. In
der Jugend sind sie oft noch mit Hoffnungen auf eine bessere Zukunft ver-
bunden — im Alter besteht die Hoffnung auf ein Noch, dem Wunsch, noch
mit anderen Menschen in Beziehung zu bleiben und nicht isoliert und allein
gelassen zu werden. Der Optimismus im Alter hidngt eng mit diesem Noch
zusammen — es geht vorwiegend um ein Halten wichtiger Beziehungen, die
frither gekniipft wurden. Ist man allein und schon alt, so bestehen erfahrungs-
gemal$ grofle Schwierigkeiten, neue intensive Kontakte zu kntiipfen. Wenn dies
nicht so wire, gibe es keinen Grund, im Seniorenheim einsam zu sein — wo
gibt es sonst in Wohngemeinschaften so viel allein lebende Singles?

Der Wunsch, der Traumfrau oder dem idealen Partner zu begegnen, hat
aber leider im Alter weniger Realititsgehalt als in adoleszenten Fantasien. Die
Zeitperspektive bewirkt unseres Erachtens einen fundamentalen Unterschied
bei den Einsamkeitsgefithlen in den verschiedenen Lebensaltern.

Was ist das Gegenteil von Einsamkeit? Zweisamkeit? Sie kennzeichnet eine
Beziehung, in der man sich vielleicht nicht einsam fiihlt? Aber auch in Zwei-
erbeziehungen kann man einsam sein, was von Dritten, die allein sind, oft so
nicht wahrgenommen wird, da sie Paare als Gemeinschaft erleben, die im Alter
vermehrt gemeinsam auftreten. Menschen, die sich verlassen fithlen und von
ihrer Fahigkeit, neue innere und duflere Beziehungen aufzubauen - vielleicht
als Folge einer strukturellen Storung — abgeschnitten sind, idealisieren das enge
Beisammensein von Anderen bereits als beruhigend und trostlich.

Zweisambkeit ist ein ebenso ambivalenter Kontrapunkt der Einsambkeit, wie
Kontakte in vielen anderen sozialen Situationen, in denen Einsamkeit zumin-
dest zeitweise aufgehoben — oder nur tibertont — wird. Mit anderen Menschen
zusammen zu sein, ermoglicht zwar Begegnung, kann aber auch bedeuten, dass
man — wie im Speisesaal des Seniorenheims, in dem besonders viele sich einsam
fithlende Menschen wohnen (Tesch-Romer 2012) — einsam untergeht.

»Einsamlosigkeit« als Unwort, das vielleicht das Gegenteil von Einsamkeit
bezeichnen konnte, macht deutlich, dass es Menschen, die sich einsam fiihlen,
nicht darum gehen kann, das Einsamkeitsgefiihl zu verlieren, sondern etwas zu
bekommen, was die Einsamkeit vertreibt. Begriffe wie Begegnung kennzeichnen
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Situationen, in denen Einsamkeit schwindet. Auch im Alter ist die Chance
fir Begegnungen vorhanden, aber die guten, langjihrigen Freunde stammen
oft aus der Schul- oder Studienzeit. Schon im mittleren Lebensalter kann es
schwieriger werden — vielleicht aufgrund enttduschender Erfahrungen oder
schlicht aus >Mangel an Ubung« — neue Freundschaftsbeziehungen mit einem
>Vertrauensvorschuss< aufzunehmen. In der Psychotherapie machen wir nicht
selten auch bei Menschen mit einem grofSen Bekanntenkreis die Erfahrung,
dass sie Probleme, die sie quilen, vor ihren Bekannten verheimlichen und
dadurch im Zusammensein besonders einsam sind.

Um mit anderen Menschen in Verbindung zu bleiben, ist es sinnvoll, sich
vertraute Situationen und Rituale zu schaffen, deren Wiederholung — wie
jeden Mittwoch die Kegelrunde oder das psychoanalytische Seminar — Si-
cherheit und das Bewusstsein schafft, nicht allein zu sein. Vertraut gewordene
Personen in vertraut gewordenen Raumen vertreiben zumindest zeitweise
die Einsamkeit — oder doch nicht? Wie ist es, wenn diejenigen, mit denen
solche gemeinsamen Aktivititen begonnen wurden, nicht mehr da sind,
und die Neuen, die vielleicht auch schon zehn Jahre dabei sind, den Abend
gestalten? Die vertraut gewesene Situation an einem vertrauten Ort kann
dazu fihren, sich nicht mehr zugehorig zu fithlen und Einsamkeit zu erleben.
Gerade Veranderungen in vertrauten Situationen kénnen Verluste besonders
spurbar machen — aber ein Festhalten an der Vergangenheit hilft nicht tiber
Einsamkeit hinweg.

Vertraute Orte und Rituale konnen zudem neue Begegnungen behindern.
An nicht vertrauten Orten, wie beispielsweise im Urlaub, sind die Chancen
fiir neue Begegnungen hoher — sei es, dass man Wildfremde nach dem Weg
fragt und ins Gespriach kommt, sei es, dass man sich aus Wissbegier auf Si-
tuationen einlisst, die in der vertrauten Umwelt zu Hause keine Attraktivitat
haben. Denken Sie an Urlaubsbekanntschaften, die plotzlich ganz intensiv
sein konnen. Neue Begegnungen setzen voraus, dass nicht immer das Neue
mit dem Gewesenen verglichen wird oder die Sehnsucht, zuriick in die Ver-
gangenheit, das Niaherkommen torpediert.

Auch wenn man gute Kontakte im Leben hatte, ist insbesondere im Alter die
Wahrscheinlichkeit hoch, lange Zeit allein zu sein. Wie gelingt es im Alleinsein,
sich nicht einsam zu fithlen? Theoretisch gesehen ist es wohl so, dass sichere
Bindungen ermoglichen, sich der Existenz der Anderen zu vergewissern und
sich nicht alleingelassen zu fiihlen. Poetisch ausgedriickt tritt Einsamkeit nicht
auf, wenn andere Menschen im eigenen Herzen wohnen. Es bleibt jedoch die
Sehnsucht nach Nihe, die in der realen Welt oft tatsachlich unwiederbringlich
verloren ist, aber in aufleuchtenden Erinnerungen an Begegnungen schwindet
das Einsamkeitsgefiihl zeitweise. So geht mir (J.K.), ohne es zu wollen, ein
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Licheln tiber das Gesicht, wenn ich Kinder mit einem einfachen Roller sehe:
Das Erinnerungsbild, wie meine Mutter sich als >Osterhase« versteckt, dass
wir sie, einen Roller tiber der Schulter, bei ihrer ostersonntaglichen >Arbeit«
nicht entdecken, wird dann prasent und hebt auch noch nach iiber 60 Jahren
jedes Einsamkeitsgefithl kurzzeitig auf.

Wie ist es, wenn man nach Verlusten die eigene Einsamkeit und das Leiden,
verlassen worden zu sein, zur Sprache bringt? Dies fithrt haufig zur Verun-
sicherung anderer, weil in einer solchen Mitteilung immer auch ein Appell
laut wird, andere miissten Ersatz fiir das Verlorene sein und Verpflichtungen
eingehen. Auflerdem werden bei den Anderen nicht selten dadurch auch
Angste vor Verlusten mobilisiert. Oft fiihrt ein solches Ansprechen also nicht
zu einer Annidherung, sondern zum Riickzug, was der Trauernde als Gleich-
gultigkeit oder Ablehnung interpretieren kann und sich noch mehr allein
gelassen fihlt. Es ist deshalb wichtig, soziale Situationen mit der Moglichkeit
zur Begegnung (z.B. Trauercafes) zu schaffen, sodass Betroffene unterein-
ander in einen Austausch uber ihre Verlassenheitsgefuhle treten konnen.
Der Erfahrungsaustausch kann stiitzend sein und Moglichkeiten eroffnen,
gestarkt neue Wege zu gehen. Es gibt keine Patentrezepte, wie man sinnvoll
mit Vereinsamung bei sich und bei anderen umgehen kann. Sicher vertieft
ein Riickzug ins Alleinsein aber die Einsamkeit.

Das Verlassen-worden-Sein auszuhalten und trotzdem mit guten Erinne-
rungen an geliebte, jetzt verlorene Partner und Freunde innerlich verbunden
zu bleiben, kann mit dem Vertrauen einhergehen, dass neue Bindungen auch
im Alter — trotz der sich verkiirzenden Zeitperspektive — wachsen konnen.
Die Moglichkeit, solche >inneren Schutzfiguren« als Voraussetzung fiir Begeg-
nungen zu beleben, ist wesentlicher Bestandteil der sozialen Aktivierung im
therapeutischen Rahmen. Dazu gehort auch, die Verbundenheit mit lebens-
lang gepflegten Interessen zu erhalten, vielleicht sogar auszubauen und eine
(Wieder-)Entdeckung und Erprobung nicht gelebter Wiinsche aus der Jugend
- z.B. im kreativen Bereich — zu erméglichen, um die Selbstwirksamkeit in
der Bewiltigung noch anstehender Verluste zu starken.

Wir hoffen, dass dieser Band iiber Einsamkeit im Alter den Lesern An-
regungen gibt, sich intensiver mit Alleinsein, Verlassenwerden und Einsam-
keitsgefithlen im Alter auseinanderzusetzen, und hilft, bei alten Klienten
und Patienten Einsamkeitsgefithle besser wahrzunehmen und Verstindnis
dafiir zu entwickeln, welche Moglichkeiten es fir sie gibt, in der Art und
Weise mit dem Alleinsein umzugehen, die ihrer Lebensgeschichte und ihrer
Personlichkeitsstruktur gerecht wird.

Brigitte Terner (Schwerin) und Johannes Kipp (Baunatal)
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Die Herausgeber von Psychotherapie im Alter laden Autorinnen und
Autoren ein, an den geplanten Themenheften mitzuarbeiten und ge-
eignete Manuskripte oder freie Originalia zu selbst gewahlten Themen
bei der Schriftleitung (E-Mail: johanneskipp@t-online.de) einzureichen.

Die Planung ist vorldufig und kann kurzfristig umdisponiert werden.

> PiA 1/13 Frauen (Frist bis 1.7.12)

> PiA 2/13 Altersbilder (Frist bis 1.10.12)

> PiA 3/13 Heimat, Sehnsucht, heile Welt? (Frist 1.1.13)

> PiA 4/13 Trauer (Frist 1.4.13)

> PiA 1/14 Suizid und selbstbestimmtes Sterben (Frist 1.7.13)

> PiA 2/14 Hochaltrigkeit (Frist 1.10.13)

> PiA 3/14 Traum und Schlaf (Frist 1.1.14)

> PiA 4/14 Arbeit (Frist 1.4.14)

> PiA 1/15 Wohnen (Frist 1.10.14)

Maogliche weitere Themenhefte:

> Achtsamkeit und Selbstfiirsorge
> Alternsdelinquenz
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