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hung und habe mit meinem Partner in 
einer Wohngemeinschaft gelebt.“ 
Durch die Trennung habe sie ausziehen 
müssen. „Ich habe mit einem Schlag 
meine ganze Familie verloren.“ Wäh-
rend sie diese Worte ausspricht, werden 
ihre Augen glasig. Seit vergangenem 
Jahr besucht sie den Stammtisch. Sie 
sagt, sie schätze die Gespräche, vor al-
lem dass sie ihre Gedanken offen aus-
sprechen könne. „Zum Beispiel, ob je-
mand ein Lokal kennt, in dem man auch 
allein essen gehen kann. Ohne das Ge-
fühl zu haben, dass andere einen schief 
angucken.“ 

Dass es Überwindung kostet, offen 
über Einsamkeit zu sprechen, weiß auch 
Katrin, die mittlerweile den Stammtisch 
moderiert. „Ich habe mich lange nicht 
gut gefühlt“, sagt sie. „Mein Arzt hat 
mir irgendwann die ‚Diagnose Einsam-
keit‘ gegeben.“ Ein Wort für ein Ge-
fühl, das sie selbst kaum habe benennen 
können. Sie erinnert sich an ihren ers-
ten Stammtisch. „Als ich losgehen woll-
te, ist die S-Bahn ausgefallen. Ich habe 
darüber nachgedacht, einfach zu Hause 
zu bleiben. Schließlich sei sie dann doch 
gefahren – seither kommt sie regelmä-
ßig.  Heute sitzt sie am Kopfende des Ti-
sches und gibt dem Abend Struktur.

Geschichten wie diese zeigen, wie 
unterschiedlich die Gründe für Einsam-
keit sein können – und wie sich dieser 
Zustand äußert. Zwermann sagt: „Es 
gibt Menschen, deren einzige Interak-
tion in der Woche ein kurzes Gespräch 
an der Supermarktkasse ist. Sie wissen 
manchmal gar nicht mehr, wie man ein 
normales Gespräch führt.“ Gleichzeitig 
gebe es auch die andere Seite: Men-
schen, die so lange mit niemandem ge-
sprochen hätten, dass sie sich in Gesell-
schaft erst einmal „abreden“ müssten 
und andere dadurch kaum zu Wort kä-
men. 

Im Gesundheitsamt Frankfurt be-
schäftigen sich Christiane Schlang, 
Fachärztin für Psychiatrie und Psycho-
therapie, und ihre Kollegin Katharina 
Popp, Projektreferentin für Psychiatri-
sche Gesundheit, seit Jahren mit dem 
Thema. „Einsamkeit ist nicht das Glei-
che wie soziale Isolation oder bewusstes 
Alleinsein“, sagt Schlang. „Es gibt Men-
schen, die allein leben und gar nicht das 

Bedürfnis nach sozialen Kontakten ha-
ben.“ Andersherum könne man sich ein-
sam fühlen, obwohl man von vielen 
Menschen umgeben sei. Einsamkeit 
werde von jedem anders empfunden, 
aber sei trotzdem definierbar: „Sie wird 
beschrieben als die Diskrepanz zwi-
schen den sozialen Kontakten, die sich 
eine Person wünscht, und denen, die sie 
tatsächlich hat.“ Sei diese Diskrepanz 
groß, könnten daraus Gefühle wie Trau-
rigkeit und Unzufriedenheit entstehen, 
ergänzt Popp.

Repräsentative Studien belegen, dass 
Einsamkeit seit der Corona-Pandemie 
stark angestiegen sei. Ein  bestehendes 
Problem habe sich dadurch verschärft, 
zugleich sei die Gesellschaft sensibler 
geworden, sagt Schlang. Inzwischen 
zeige auch die Forschung immer deutli-
cher, welche psychischen und körperli-
chen Folgen damit verbunden seien. 
„Einsamkeit ist ein klarer Risikofaktor 
für Krankheiten –  psychisch wie körper-
lich“, sagt die Psychiaterin. Sie führe im 
Körper zu einer dauerhaften Stressreak-
tion, die das Immunsystem schwäche, 
wodurch beispielsweise auch die Wahr-
scheinlichkeit für Herz-Kreislauf-Er-
krankungen steigen könne. Doch auch 
die Psyche bleibe nicht unberührt. „Wir 
sehen hier eine hohe Komorbidität, und 
oft ist schwer zu sagen, was zuerst da 
war, die Depression oder die Einsam-
keit“, so Schlang. Klar sei jedoch, dass 
Einsamkeit Schlafstörungen begünsti-
ge, Depressionen verstärke und das Ri-
siko für Demenz erhöhe. „Das Ausmaß 
und die Risiken sind enorm.“

Zahlen verdeutlichen, wie groß das 
Problem inzwischen geworden ist. Laut 
dem „Einsamkeitsbarometer“ des Bun-
desfamilienministeriums aus dem Jahr 
2024 stieg der Anteil der Menschen mit 
erhöhter Einsamkeitsbelastung im Pan-
demiejahr 2020 auf 28,2 Prozent – 2017 
waren es noch 7,6 Prozent. Lange Zeit 
richtete  sich der Blick dabei vor allem 
auf ältere Menschen. Mit dem Ende des 
Berufslebens verschwinde oft die All-
tagsstruktur und mit zunehmendem Al-
ter werde häufig auch das soziale Um-
feld kleiner, sagt  Christiane Schlang. 

Während der Pandemie rückte jedoch 
eine andere Gruppe in den Vordergrund: 
Menschen zwischen  18 und  29 Jahren. 

Ihre Werte lagen sogar neun Prozent-
punkte über denen von Senioren, die älter 
als 75 Jahre sind. Zwar gingen die Zahlen 
2021 insgesamt wieder zurück, doch bei 
den Jüngeren blieben sie konstant hoch. 
Ihre sozialen Beziehungen seien oft noch 
fragil, sagt Schlang, und der Wunsch nach 
Zugehörigkeit sei in Pubertät und im frü-
hen Erwachsenenalter besonders ausge-
prägt. Verstärkt werde dieser Druck 
durch soziale Medien. Nicht die medialen 
Kontakte selbst seien das Problem, son-
dern die verzerrten Bilder, die dort ver-
mittelt würden – perfekte Freundeskreise, 
Reisen, Gemeinschaftsaktivitäten. „Da-
raus entsteht eine Diskrepanz zwischen 
dem, was man sieht, und dem, was man 
selbst erlebt –  ein Nährboden für das Ge-
fühl, nicht zu genügen“, sagt Schlang.

Ob die Einsamkeit unter Jüngeren tat-
sächlich zugenommen habe oder ob die-
se Generation schlicht offener über psy-
chische Belastungen spreche, lasse sich 
schwer sagen, meint die Psychiaterin. 
„Es gibt eine andere Ref lexion als frü-
her. Wir wissen heute mehr und reden 
offener darüber.“

Auch die Gesundheitsämter versu-
chen inzwischen gegen das Krankheitsri-
siko Einsamkeit zu steuern. In Frankfurt 
etwa werden  wöchentliche Gesundheits-
spaziergänge organisiert und  Telefon-
freundschaften vermittelt. Mit der „Bab-
belbank“ wurde zudem eine Veranstal-
tungsreihe im Bethmannpark etabliert. 
„Die Programme sind wichtig und wer-
den gut angenommen“, sagt Katharina 
Popp. Doch das eigentliche Problem 
bleibe bestehen: Ausgerechnet die am 
stärksten Betroffenen würden kaum er-
reicht – Menschen, die so einsam seien, 
dass sie ihre Wohnung nicht mehr ver-
ließen. „Wir wollen nicht nur die unter-
stützen, die ohnehin schon kommen, 
sondern vor allem jene, die sich ganz zu-
rückgezogen haben“, sagt Popp. Um 
diese Gruppe überhaupt zu erreichen, 
brauche es zusätzliche Wege. Eine Mög-
lichkeit sei, Informationsmaterial gezielt 
an Orten auszulegen, die Menschen oh-
nehin aufsuchten, wie etwa in Arztpra-
xen oder im Supermarkt. Hinzu komme 
niedrigschwellige Werbung, von Plaka-
ten bis hin zu Fernsehspots.

Andere Länder sind bei diesem The-
ma schon weiter. In den Niederlanden 
wird Einsamkeit sogar stadtplanerisch 
berücksichtigt. Altenheime entstehen 
bewusst in der Nähe von Kindergärten, 
Parkbänke stehen neben Spielplätzen, 
womit Begegnungen zwischen den Ge-
nerationen gefördert werden sollen. 
Einen anderen Ansatz verfolgen Groß-
britannien und Irland. Dort ist Social 
Prescribing seit Jahren Teil der nationa-
len Gesundheitsstrategie. Hausärzte ver-
schreiben nicht nur Medikamente, son-
dern auch soziale und kulturelle Aktivi-
täten – von Malkursen über Walking-
Gruppen bis hin zu Theaterprojekten. 
Unterstützt werden die Patienten von 
sogenannten „Link Workern“, die pas-
sende Angebote vermitteln und den Ein-
stieg begleiten. Eine 2017 veröffentlich-
te Evaluierung  der Londoner Universi-
tät Westminster belegt den Nutzen. 
Hausarztbesuche gingen um 28 Prozent 
zurück, Besuche in Notaufnahmen um 
24 Prozent, Krankenhauseinweisungen 
sanken sogar um 64 Prozent.

Auch Frankfurt hat sich in Anlehnung 
an diese Modelle bereits erprobt. Mit 
dem EU-Projekt „Kultur auf Rezept“ 
konnten Betroffene zwischen 2022 und 
2024 an Kunst- und Kulturkursen teil-
nehmen, allerdings ohne ärztliche Ver-
ordnung und ohne die Begleitung durch 
Link Worker. Gleichwohl wolle man sich 
an den Erfahrungen der Nachbarländer 
orientieren und das Konzept weiterent-
wickeln, sagt Popp.

Während andernorts Konzepte er-
probt und Zahlen verglichen werden, 
wirkt die Antwort auf Einsamkeit im 
Frankfurter Nordend erstaunlich 
schlicht: ein Tisch, neun Stühle und die 
Bereitschaft, sich einzulassen. „Man 
muss es nur hierherschaffen“, sagt Zwer-
mann. „Um den Rest kümmern wir uns.“

So auch an diesem Abend. Elisabeth  
erzählt von ihrer neuen Wohnung. „Sie 
ist schön und groß, ich habe sogar eine 
Badewanne, aber ich bin noch nicht fer-
tig eingerichtet.“ – „Wir kommen vor-
bei!“, ruft Kubi  dazwischen, der schon 
lange zum Stammtisch kommt. „In mei-
ner neuen Wohnung habe ich jetzt auch 
eine Badewanne“, erzählt Petra. Dann 
hält sie einen kurzen Moment inne und 
fügt hinzu: „Na ja, was heißt neu, ich 
wohne seit 20 Jahren da.“ Der Tisch 
lacht. In diesem Moment hat Gefühl von 
Einsamkeit keinen Platz. 

„Einsamkeit kann jeden treffen“
Wie gehen Menschen damit um, wenn ihnen das soziale Miteinander   fehlt? Inzwischen gibt es 
spezielle Stammtische für Betroffene – und die Zahl derer, die sich einsam fühlen, wächst. Sich dieser 
Situation zu stellen, fühlt sich für viele wie ein Outing an.    Von Charlotte Pape

Immer mehr junge 
Menschen sind einsam: Sie 
hätten gerne Gesellschaft, 
aber sind sozial isoliert. 
Foto Stefan Nieland

A n einem großen Holztisch 
in der Cafébar Shima im 
Frankfurter Nordend sitzen 
sie zusammen. Neun Men-
schen. Von außen könnte es 

wirken, als säßen  hier alte Freunde. Doch 
in Wahrheit kennen sich viele von ihnen  
erst seit Kurzem, manche sind an diesem 
Abend zum ersten Mal dabei. So wie Eli-
sabeth. „Hallo, ich bin Elisabeth“, sagt 
sie. „Ich bin fünfzig Jahre alt.“ Und dann 
kommt ein Bekenntnis. Elisabeth  fühlt 
sich einsam. 

Die Menschen, die an diesem Tisch 
Platz nehmen, verbindet weder Her-
kunft noch Beruf, weder Alter noch Le-
bensphase. Das, was sie eint, ist das Ge-

fühl, allein zu sein.   Jeder, der neu dazu-
stößt, nennt seinen Vornamen, sein Al-
ter und den Grund, der ihn herführt. 
Bei Elisabeth klingt das so: „Ich habe 
eine Trennung hinter mir, lange Zeit 
meine Mutter gepf legt und meine beste 
Freundin verloren. Dabei sind all meine 
anderen Kontakte auf der Strecke ge-
blieben.“ Sie kommt ins Stocken, fährt 
aber  fort: „Heute hierherzukommen, 
das kostet mich viel Überwindung. Es 
fühlt sich fast wie ein Outing an.“

Wie sehr Einsamkeit das Leben von 
Menschen dominieren kann, weiß auch  
Beate Zwermann. Die Sechzigjährige hat 
die Bürgerinitiative „Babbel Nett“ mit-
gegründet, die seit 2021 in Frankfurt ak-

tiv ist und sagt: „Einsamkeit kann jeden 
treffen.“ Entstanden ist die Initiative 
mitten in der Pandemie, als es besonders 
viele  soziale Einschränkungen gab. Der 
erste Stammtisch fand 2022 statt, inzwi-
schen gibt es drei je Woche, ergänzt 
durch Tanzabende und gemeinsame 
Wanderungen. „Zu uns kommen Men-
schen, die neu in der Stadt sind, die Kon-
takte verloren haben, Rentner ebenso 
wie Berufstätige“, sagt Zwermann. „Die 
Gruppe ist bunt.“  

Elisabeth ist an diesem Abend nicht 
die Einzige, die offen über ihre Einsam-
keit spricht.  Auch die 55 Jahre alte Anja 
erzählt von ihrer Situation. „Ich war 
neunundzwanzig Jahre in einer Bezie-
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