
Die schönste 
     Zeit: Alleinsein

Mit anderen sind wir nie ganz wir selbst.
Warum wir Zeit für uns brauchen

Migräne
Wie Psycho-
therapie wirkt

Schwer erfunden
Pathologische
Lügner 

Überraschung!
Dem Unerwarteten
eine Chance geben

Plus: 

Zeit für mich trotz 

Familienfeiern

JA
N

U
A

R
  2

0
24

5
1

. J
A

H
R

G
A

N
G

   
H

E
F

T
 1

   
 €

 8
,5

0
 /

 S
F

R
 1

1
,5

0
   

 D
6

9
4

0
E

  



Zwei Dinge braucht die Frau, um große Literatur 
zu produzieren: 500 britische Pfund und ein 
Zimmer für sich allein. Das schrieb Virginia 
Woolf in ihrem berühmten Essay A Room of One’s 
Own aus dem Jahr 1929. Darin legt Woolf unter 

anderem dar, warum Frauen, denen zu damaliger Zeit kei-
nerlei Privatheit zugestanden wurde, ein eigenes Zimmer 
haben sollten, in dem sie kreativ tätig sein können.

Um allein zu sein und Kraft zu tanken und Ruhe zu fin-
den: Muss es da denn ein eigenes Zimmer sein oder reicht 
auch ein Ohrensessel im Wohnzimmer, den ich mal von den 
anderen weg und hin zum Fenster drehe, frage ich die re-
nommierte Umweltpsychologin Antje Flade. „Nein, da muss 
schon eine Tür sein, die ich schließe“, antwortet sie. „Es geht 
um Kontrolle; ich setze damit ein Zeichen, das ausdrückt: 
Jetzt bin ich nicht bereit, mich mit anderen zu unterhalten, 
jetzt will ich allein sein.“

Wenn ich nicht die Möglichkeit habe zu entscheiden, wann 
ich allein sein möchte, kann das zu Dauerstress führen, zu 
Kopfschmerzen und Fahrigkeit und Schlafproblemen, so 
Antje Flade. Aber die Expertin schränkt auch ein: 41 Prozent 
aller Haushalte in Deutschland sind heute Einpersonenhaus-
halte. Und deren Bewohnerinnen und Bewohner sind manch-
mal nicht nur allein – sondern einsam. „Menschen brauchen 
Privatheit“, sagt Flade. „Und das bedeutet, dass ich kontrol-

Liebe Leserinnen und Leser

Editorial

lieren kann, wann ich allein sein möchte, aber eben auch, 
wann ich mit anderen zusammen sein will.“ Bei allen berech-
tigten Forderungen nach mehr Wohnungen, brauchen wir 
auch flexiblere Wohnungen – in denen man Wände ziehen 
kann, dort wo ein Rückzugsort fehlt, und einreißen, wo Nä-
he und Gemeinschaft schmerzlich vermisst werden.  „Wenn 
ich eine Tür habe, die ich schließen kann und ich bin allein. 
Und ich öffne sie und bin es nicht mehr, dann ist die Welt in 
Ordnung“, so Flade.

Das Schöne an einem eigenen Raum, so ergänzt sie, ist 
aber eben nicht nur, dass ich dort machen kann, was ich 
möchte. Sondern auch, dass ich ihn gestalten kann, wie ich 
will. „Man stellt sich selbst dar, wie auch in seiner Frisur und 
seiner Kleidung. Man drückt in seinem eigenen Zimmer aus, 
wer man ist. Und das ist etwas Wunderbares.“

Viele von Ihnen verbringen die Feiertage vermutlich mit 
anderen Menschen – mit Eltern und Geschwistern, mit Ver-
wandten oder mit Freunden und Wahlfamilie. Für alle, die 
nach ein paar Stunden die Sehnsucht verspüren, von der Büh-
ne der Gemeinschaft abzutreten und in der Requisitenkam-
mer ein wenig zu sich zu finden, haben wir die Titelgeschich-
te dieser Ausgabe geschrieben (ab Seite 12). Darin geht es um 
den Unterschied zwischen Einsamkeit und Alleinsein und 
warum einen manchmal schon eine lange Bäckerschlange 
am Sonntagmorgen retten kann. Viele gute Erkenntnisse und 
schöne, erholsame Tage, wann immer Sie dies lesen, Ihre

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Titel

Die schönste 
Zeit: Alleinsein

Alleinsein hat einen schlechten Ruf. Es klingt nach Einsamkeit 
und Grübelei. Dabei verbessern sich sogar Freundschaften und 

Beziehungen, wenn wir genug Zeit mit uns selbst verbringen

Text: ﻿ Robert J. Coplan  //  Illustrationen: Luisa Jung
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Die meisten Menschen hassen es 
alleinzusein.

Vor einigen Jahren unter-
suchten Forscherinnen und For
scher der University of Virginia, 
wie Menschen reagieren, wenn 
sie Zeit allein verbringen. In ei-
ner Reihe psychologischer Ex-
perimente wurden Collegestu-

dierende angewiesen, 15 Minuten lang in einem Raum mit 
geschlossener Tür zu sitzen – „allein mit Ihren Gedanken“. 
Anschließend füllten sie eine Reihe von Fragebögen aus, in 
denen sie beantworten mussten, wie sie sich während des 
Alleinseins gefühlt hatten. In einigen Fällen hatten die Test-
personen die Zeit in einem Laborraum verbracht, in anderen 
Fällen das Experiment zu Hause durchgeführt. Aber unab-
hängig vom Ort berichteten sie hinterher, dass sie die Erfah-
rung, mit ihren Gedanken allein zu sein, nicht gemocht hät-
ten, dass es ihnen schwergefallen sei, sich zu konzentrieren, 
und dass sie sich ziemlich gelangweilt hätten. Von denen, 
die von zu Hause aus teilgenommen hatten, gab etwa ein 
Drittel zu, geschummelt zu haben. Sie hatten nicht die volle 
Viertelstunde durchgehalten. Erstaunlicherweise hatte die 
Mehrheit derjenigen, die im Labor saßen, eine so große Ab-
neigung gegen die Erfahrung, dass sie lieber das Angebot 
annahmen, sich selbst schmerzhafte Elektroschocks zu ver-
abreichen, als allein mit ihren Gedanken auf einem Stuhl zu 
sitzen.

Wir sind auf der Bühne

Ich glaube, dass solche Forschung zwar zeigt, dass College-
studierende es ohne ihr Smartphone nicht aushalten, aber 
ansonsten mehr darüber aussagt, wie sie mit Langeweile um-
gehen, als dass wir etwas über typische Erfahrungen mit dem 
Alleinsein erfahren. Trotzdem verstärken Studien wie diese 
den schlechten Ruf des Alleinseins. 

In der Tat assoziieren die meisten Menschen Alleinsein 
mit Einsamkeit – und wir haben guten Grund, uns Sorgen 
zu machen: Einsamkeit kann zu Depressionen und anderen 
ernsthaften psychischen Problemen führen. Und nicht nur 
das: Laut einer aktuellen Warnung des Office of the Surgeon 

General in den USA erhöhen chronische Einsamkeit und 
soziale Isolation sogar das Risiko eines vorzeitigen Todes um 
mehr als 25 Prozent – so viel wie wenn man täglich 15 Ziga-
retten rauchen würde.

Aber – und das ist mir wichtig: Obwohl wir Alleinsein 
oft mit sozialer Isolation und Einsamkeit gleichsetzen, sind 
Einsamkeit und Alleinsein nicht dasselbe. Soziale Isolation 
bedeutet, von der Familie, Freundinnen und anderen sozi-
alen Netzwerken abgeschnitten zu sein, was eine mangelnde 
soziale Unterstützung zur Folge hat. 
Dennoch können wir uns auch in ei-
nem Raum voller Menschen einsam 
fühlen. Teenager beschreiben sich oft 
als einsam, wenn sie am Familientisch 
sitzen. Und natürlich können wir allein 
sein, uns aber überhaupt nicht einsam 
fühlen, besonders wenn wir uns selbst 
dafür entschieden haben. Selbstver-
ständlich sind Sozialkontakte wichtig 
für unser Wohlbefinden, aber ich glau-
be, die Entscheidung, Zeit mit sich 
selbst zu verbringen, sollte nicht von 
Warnungen vor Gesundheitsrisiken 
und Zigarettenkonsumvergleichen be-
gleitet werden.

Dass Alleinsein nicht dasselbe ist 
wie Einsamkeit, lässt sich also einfach 
herausarbeiten. Dagegen erweist sich 
die Definition, was Alleinsein eigentlich ist, als ziemlich kom-
plex. Historisch gesehen konzentrierten sich die Ansätze auf 
die physische Trennung von anderen. Ich persönlich bevor-
zuge allerdings die Perspektive des Soziologen Erving Goff-
man. Er schlug vor, eine Theaterbühne als Metapher zu ver-
wenden: In Gegenwart anderer sind wir „auf der Bühne“ – 
und müssen daher überlegen, wie andere uns sehen, was sie 
über uns denken und wie sie auf uns reagieren könnten. Wir 
treten gewissermaßen auf dieser Bühne auf – und das kann 
Druck erzeugen. Allein sind wir dann, wenn das Publikum 
gegangen ist und wir „abgetreten“ sind. Abseits der Bühne 
haben wir keine Angst, beobachtet oder bewertet zu werden. 
Und wir müssen uns auch nicht sozial engagieren. Auf diese 

 ▶ Deaktivierungseffekt
Thuy-vy Nguyen, Psycholo-

gieprofessorin im britischen 

Durham, und anderen fiel 

Folgendes auf: Wenn Test-

personen 15 Minuten allein 

und ohne Smartphone auf 

einem Stuhl saßen, wurden 

sie ruhiger. Starke Gefühle 

wie Wut verloren an Inten-

sität. Nguyen und Kollegen 

sprechen daher von einem 

„Deaktivierungseffekt“. Er trat 

auch auf, wenn die Personen 

allein lasen, nicht aber beim 

Smalltalk mit anderen. Wie 

der Effekt zustande kommt, 

bedarf weiterer Forschung
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