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Summary
In 60 Sekunden

Renuka Gavrani verwandelt Alleinsein von einer Schande in eine Fahigkeit. Sie zeigt, dass
Einsamkeit in Wahrheit ein Entzug geliehener Identitaten ist — und dass sich in den leeren
Stunden, die folgen, Selbstachtung, Kreativitat und Ruhe aufbauen. Das Buch fuhrt vom Sitzen
mit der eigenen Gesellschaft Ubers Sich-selbst-verwdéhnen bis zum bewussten Fullen der Zeit und
schlieBlich dazu, Menschen aus Ganzheit statt aus Bedurftigkeit zu wahlen. Am Ende ist
Einsamkeit nicht mehr das, was man erduldet, sondern das, was man beschutzt.

Warum es sich lohnt

Wenn deine Stimmung mit der Aufmerksamkeit anderer steigt und fallt, gibt dir dieses Buch die
Werkzeuge zurtck. Gavrani schreibt fur die Zwanzigjahrige, die auf ein Handy starrt, das sie nicht
retten wird — fur den Menschen, der sich zurtckgesetzt fuhlt, weil er allein ist. Es ist kurz, warm
und praktisch, weniger eine Predigt als ein Freund, der das Unaussprechliche laut ausspricht: Du
wirst dein ganzes Leben mit dir selbst verbringen, also lohnt es sich, jemand zu werden, den du
magst.

Die Kernideen
Einsamkeit ist ein Entzug

Du kennst das Gefuhl: ein Freitagabend, ein Handy voller Kontakte und niemand, den du ohne
Anlass anrufen kdnntest. Gavrani beschreibt Einsamkeit nicht als Charakterschwache, sondern
als Entzug — dein Nervensystem schreit nach der Gesellschaft, an die es gewdhnt ist, so wie ein
Koérper nach der Substanz verlangt, auf die er sich gestutzt hat. Die Sache fuhlt sich persénlich
an, weil sie an Leser schreibt, die gerade eine Freundesgruppe, eine Beziehung oder eine Stadt
verloren haben. Das Ergebnis, auf das sie hinauswill, ist seltsam, aber real: Das Unbehagen ist
kein Urteil Gber dich. Es ist ein Signal, dass du zum ersten Mal auf eigenen Beinen stehst — und
das Wackeln ist das Gefuhl von Standfestigkeit, solange die Beine noch nicht stark sind.

Die Uberraschung ist, dass sich Einsamkeit wie Sucht verhélt, nicht wie Versagen. Wenn dein
Gefuhl von Okaysein immer ausgelagert war — an Freunde, Partner, Gruppenchats —, dann wird
seine Abwesenheit sich wie Krankheit anfuhlen, und du wirst in Versuchung geraten, die Lucke
schnell mit irgendeinem Menschen zu fullen. Gavanis Umdeutung lautet: Das Verlangen beweist,
wie wenig von deinem Innenleben dir bisher gehért. Uberstehe den Entzug, statt ihn zu
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betauben, und du brauchst keine Menge mehr, die dir bestatigt, dass du existierst.

Probier es aus: Heute Abend, wenn dich der Drang packt, jemandem zu schreiben, nur um dich
weniger allein zu fuhlen: Stell einen Timer auf 20 Minuten und bleib bei dem Drang, bis er
vergeht — ohne Handy in der Hand.

Der Mensch, dem du ausweichst, ist der, mit dem du flr immer zusammenlebst

Gavrani stellt eine Frage, die wie eine Herausforderung kommt: Du wirst jeden Tag mit dir selbst
leben, bis du stirbst — warum behandelst du diesen Menschen dann wie einen Fremden? Sie
zeichnet die Leserin, die jede Stille mit Podcasts, Scrollen, Hintergrundgerauschen fullt — mit
allem, nur nicht mit den eigenen Gedanken. Die Spannung: Ganz allein mit sich zu sein ist
anfangs unertraglich, wie einem Menschen gegentbersitzen, mit dem man nichts zu sagen hat.
Ihre Einladung lautet: Bleib trotzdem sitzen. Was auf der anderen Seite dieser Unbehaglichkeit
liegt, ist der Anfang einer echten Beziehung: Du fangst an zu héren, was du denkst, was du willst,
was du jahrelang Ubertont hast.

Die meisten von uns sind sich selbst fremd, weil wir nie eine unbesetzte Stunde hatten. Der Larm
ist kein Zufall — er ist Vermeidung. Gavanis Punkt: Selbstkenntnis findet man nicht auf einem
Retreat oder anhand einer Journaling-Frage, sondern in den langweiligen, ungefilmten Minuten,
in denen dich nichts ablenkt. Sobald du bei dir selbst sitzen kannst, ohne zusammenzuzucken,
verandert sich jede andere Beziehung — denn du brauchst keine Menschen mehr, die dir sagen,
wer du bist.

Probier es aus: Unternimm diese Woche einen Spaziergang ohne Handy, ohne Musik, ohne
Podcast — nur du und dein eigener Kopf, dreiBig Minuten lang.

Verabrede dich mit dir selbst, bevor du von jemand anderem erwartest, dass er es tut

Gavrani schlagt etwas vor, das albern klingt, bis man es ausprobiert: Nimm dich selbst mit auf
richtige Dates. Die Szene, die sie zeichnet, ist die Leserin, die jahrelang darauf gewartet hat, dass
jemand anderes das Restaurant bucht, die Reise plant, die Blumen kauft — und die merkt, dass
sie es nie ein einziges Mal fur sich selbst getan hat. Also schickt sie dich allein in ein Café, allein
ins Kino, an einen Tisch fur einen, mit aufrechten statt entschuldigenden Schultern. Der erste
Solo-Ausflug fuhlt sich bloBlegend an, als wirde jeder deinen leeren Stuhl bemerken. Beim
dritten verschiebt sich etwas: Die kleine Freude hangt nicht mehr vom Kalender eines anderen
ab, und du lernst, dass du ein Mensch bist, fur den es sich lohnt, Plane zu machen.

Darauf zu warten, verwdhnt zu werden, trainiert dich in dem Glauben, dass dein Vergnugen
einen Zeugen braucht. Sich selbst auszufuhren bricht diese Abhangigkeit genau an der Stelle, an
der sie wehtut — der Angst, allein gesehen zu werden. Gavanis tiefere Behauptung: Diese Praxis
verdrahtet neu, was du spater von anderen akzeptierst. Wer gelernt hat, sich selbst gute Tage zu
schenken, bettelt nicht um Brosamen. Ein Date mit sich selbst ist kein Trostpreis; es ist die
Generalprobe flr deine Anspriche.
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Probier es aus: Reserviere diese Woche einen Tisch fur eine Person in einem Lokal, das du
normalerweise fur ein Date aufhebst — geh hin, bestell ordentlich und lass das Handy in der
Tasche.

Ein leerer Kalender ist ein leerer Kopf

Gavrani warnt, dass Einsamkeit ohne Struktur kippt. Die Szene: der Leser, der endlich einen
freien Abend hat und ihn damit verbringt, sich im Kreis zu drehen - Feeds aktualisieren, alte
Gesprache erneut durchspielen, von Stunde zu Stunde schlechter flhlen. Ihr Rezept ist in seiner
Praktikabilitat fast langweilig: Bau dir ein Leben, aus dem du nicht fliehen musst. Lern die Sache,
mach den Kurs, koch das Essen, schreib die Seiten. Die Einsatze sind real, denn unstrukturierte
Zeit allein ist der Nahrboden fur Selbstmitleid. Das Ergebnis, die Stunden bewusst zu fullen, ist,
dass Einsamkeit fruchtbar wird statt hohl - der Unterschied zwischen einem Garten und einer
Brache.

Es gibt eine Falle im Romantisieren von Zeit allein: Leere wird nicht automatisch zu Wachstum.
Gavranis Einsicht ist, dass Einsamkeit ein Behalter ist - und was du hineingibst, entscheidet, was
herauskommt. Passiver Konsum macht dich angstlicher als zuvor; aktives Schaffen hinterlasst
den Beweis deiner eigenen Fahigkeit. Die Uberraschung: Wie klein die Siege zahlen - ein selbst
gebackenes Brot gilt als Beleg, dass deine eigene Gesellschaft produktiv ist, nicht blof3 ertraglich.

Probier es aus: Wahle eine Fahigkeit oder ein Projekt und gib ihm einen festen wdchentlichen
Termin - gleicher Tag, gleiche Stunde -, damit deine Zeit allein etwas hat, mit dem sie verabredet
ist.

Hor auf, bei Menschen vorzusprechen, die sich langst entschieden haben

Gavrani kommt auf andere Menschen zurtick - aber zu veranderten Bedingungen. Die Szene: der
Leser, der fruher geklammert hat - an Freunde, die absagten, an Partner, die nur halb da waren,
weil Alleinsein sich anfuhlte wie Ertrinken. Nachdem sie gelernt haben, auf eigenen Beinen zu
stehen, bemerken sie etwas Neues: Sie kdnnen gehen. Sie beschreibt die stille Kraft, jemandes
Anwesenheit nicht so zu brauchen wie Luft zum Atmen. Das Ergebnis ist keine Isolation - es ist
Auswahl. Du beginnst, Menschen zu wahlen, die ein volles Leben bereichern, statt Menschen, die
ein Loch in ein leeres stopfen - und die Beziehungen, die diesen Filter GUberstehen, sind die, die
es wert sind.

Das Paradox, auf das Gavrani hinauswill, ist, dass Einsamkeit deine Beziehungen verbessert,
gerade weil sie ihren Einsatz senkt. Wenn die Aufmerksamkeit einer Person nicht mehr dein
Sauerstoff ist, horst du auf, dich aufzufihren, horst auf, dich zu verausgaben, hoérst auf, aus
Angst Vernachlassigung hinzunehmen. Bedurftigkeit liest sich als Druck; Ganzheit liest sich als
Leichtigkeit. Die Menschen, die es wert sind zu bleiben, fuhlen sich zu der Version von dir
hingezogen, die nicht vorspricht - und du hast endlich die Starke, den Rest ziehen zu lassen.

Probier es aus: Finde eine Beziehung, in der nur du dich anstrengst - und passe diese Woche
deine Energie an ihre an, statt deine zu verdoppeln.
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Allein zu sein ist eine Jahreszeit, kein Urteil

Gavrani endet dort, wo die Angst des Lesers wohnt: in der Sorge, dass die Wahl der Einsamkeit
bedeutet, fur immer allein zu sein. Sie deutet das ganze Buch um als eine Jahreszeit, kein Ziel -
den Winter, in dem Wurzeln wachsen, bevor tGber der Erde etwas sichtbar wird. Die Szene: der
Leser, der die Arbeit getan hat - mit sich selbst gesessen, sich selbst ausgefihrt, die Stunden
gebaut, den Griff nach Menschen gelockert. Das Ergebnis, das sie verspricht, ist, dass Alleinsein
aufhort, ein Wartezimmer flr ein besseres Leben zu sein, und zum Leben selbst wird - und,
ironischerweise, genau dann kommt Verbindung ohne Bitten. Du hérst auf, gefunden werden zu
mussen, weil du dich nicht mehr versteckst.

Die Angst, am Ende allein zu sein, treibt mehr schlechte Entscheidungen als fast alles andere - in
falschen Beziehungen bleiben, an falschen Freunden klammern, falsche Persénlichkeiten
auffuhren. Gavranis Schlusszug ist, die Angst aufzulésen, indem sie verandert, was allein
bedeutet: kein Urteil Uber deinen Wert, sondern ein Kapitel mit eigener Arbeit. Die
Uberraschung: Gerade dieses Kapitel qualifiziert dich fiir alles, was danach kommt - denn du
trittst in kinftige Beziehungen als Person ein, nicht als Bedurfnis.

Probier es aus: Schreib einen Satz, der das Leben beschreibt, das du aufbauen wurdest, wenn du
wusstest, dass niemand kommt, um dich zu retten - und tu diese Woche eine Sache daraus.

Kritik

Das Buch ist schlank und wiederholt seine Kernidee — lerne, deine eigene Gesellschaft zu
geniel3en — aus mehreren Blickwinkeln, sodass Leser, die ein dichtes Gerust suchen, hungrig
bleiben. Seine Ratschlage zielen auf Junge und sozial Vernetzte; wer Trauer, klinische Depression
oder finanzielle Not erlebt, findet gegen Probleme, die Einsamkeit nicht I6sen kann, nur einen
dunnen Zuspruch. Es gibt wenig Auseinandersetzung mit Forschung oder mit Menschen, fur die
Alleinsein keine Wahl war. Und der Ton, so warm er ist, verfallt manchmal in Aphorismen, wo ein
harteres, konkreteres Beispiel besser gelandet ware.

In einem Satz

Lerne, deine eigene Lieblingsgesellschaft zu sein, und du wirst Menschen nie wieder nur um dich
selbst zu vermeiden um dich haben.

FUr wen sich das Buch eignet

Alle, deren Stimmung von der Aufmerksamkeit anderer abhdangt — besonders junge
Erwachsene, die einen ersten Herzschmerz, eine neue Stadt oder einen schrumpfenden
Freundeskreis durchleben. Ein warmherziger, schneller Begleiter fur alle, die ahnen, dass
Alleinsein eine Fahigkeit sein kénnte, kein Urteil.
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