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Einleitung

Wenn wir von Einsamkeit reden, geht es um die Qua-
lität von Verbindungen in Ihrem Leben, nicht um 

die Quantität.
Anders als das Alleinsein, das durchaus angestrebt 

werden und friedvoll sein kann, entsteht Einsamkeit aus 
einem Gefühl sozialer Isolation. Sie können von morgens 
bis abends von Menschen umgeben sein, doch wenn Sie 
das Gefühl haben, unsichtbar und bedeutungslos zu sein, 
werden Sie sich wahrscheinlich einsam fühlen. Ähnlich 
verhält es sich, wenn Sie glauben, dass Sie niemanden 
haben, den Sie im Notfall anrufen können oder der Ihre 
Blumen gießt, solange Sie in Urlaub fahren. Auch dann 
fühlen Sie sich möglicherweise sehr verlassen und iso-
liert.

Einsamkeit tut deshalb so weh, weil Menschen von Na-
tur aus soziale Wesen sind und weil unsere Gesundheit 
von Beziehungen abhängt. Wenn wir einsam sind, kann 
das gravierende gesundheitliche Folgen haben. Einsam-
keit wird mit einem erhöhten Risiko für Schlaganfall, 
Verwirrtheit und Gedächtnisverlust sowie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht. Sie kann Ihre 
Lebensdauer ebenso sehr verkürzen, wie wenn Sie fünf-
zehn Zigaretten am Tag rauchen, und sie kann schädli-
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