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Die Kraft des
Alleinseins

Viele Menschen verbinden mit Einsamkeit die Erfahrung eines Mangels,
der Unbehagen auslost und zu seelischen und kérperlichen
Schmerzen fiihren kann. Andere erleben sie als schépferische Kraft,
die Nahrboden fir Neues und Kreatives bereitstellt.

Von Nadia Pernollet

Einsamkeit in der Kunst

Es scheint, als liessen sich kaum Gelehrte der schonen
Kunste finden, die sich nicht mit dem Thema Einsamkeit
beschiftigt haben. So sagt der Schweizer Schriftsteller
und Philosoph Jean-Jacques Rousseau: «Ich bin mit einer
natiirlichen Liebe zur Einsamkeit auf die Welt gekommen.»
Van Gogh, Picasso, Beethoven und Nietzsche sind nur ein
paar weitere Namen von bedeutenden Menschen, die sich
regelmissig und bewusst von ihrer Umwelt zuriickgezogen
und in der totalen Isolation eine Quelle der Kreativitit
gefunden haben, in der Neues erschaffen werden konnte.
Die Griinde, weshalb gerade Intellekcuelle und Kiinstler
fur ihr kreatives Schaffen die Einsamkeit suchen, sind viel-
schichtig. Rousseau beispielsweise fand in der Abgeschie-
denheit zu seiner wahren Schopferkraft, Van Gogh erlangte
in ihr die Fihigkeic, sich ganz auf etwas zu konzentrieren
und es tiefer zu erforschen, andere wiederum machten das
Gefiihl der Einsamkeit selbst zum Objeke ihrer Kunst.

Fiir Nietzsche stellte sie gar eine Arc charakeerbildende
Denk- und Lebensform dar: «Die Einsamkeit macht uns
hirter gegen uns und sehnsiichtiger gegen die Menschen,
in beidem verbessert sie den Charakeer.» Auch die japani-
sche Kiinstlerin Yayoi Kusama nutzt Kunst, um mit Ein-
samkeit als Lebensform umzugehen. Kusama hat beinahe
ihr ganzes Leben freiwillig in einer psychiatrischen Klinik
in Tokio verbracht. Thre Selbstisolation bezeichnet sie als
«unbestreitbare Notwendigkeit, sich vor dem Lirm einer
Gesellschaft zu schiitzen, in der sie sich vertrieben fiihle».
Thre Kunst sei die beste und einzige Therapieform, welche
die seelischen Schmerzen, verursacht durch ihre Angste
und Halluzinationen, zu lindern vermag.

Die Ndhe zum Géttlichen

Die Faszination der Einsamkeit und der in ihr erfahrbaren
spirituellen und schopferischen Kraft geht weit zuriick.
Im frithen Christentum begaben sich beispielsweise die

Wiistenviter in die Weiten der sandigen Hiigel, fernab von
der Gesellschaft, um Gott und sich selbst so nah wie mog-
lich zu sein. Die dort erlebte Konfrontation mit der Ver-
suchung stellte die Treue und Ergebenheit der Gliubigen
auf eine harte Probe. Aus der schier endlosen Stille und
Ruhe der Natur sowie in den verborgenen Tiefen des Seins
erfuhren die Eremiten gemiss der Uberlieferung am Ende
Halt und bedingungslose Liebe, und sie schopften Kraft,
um dem alltiglichen Leben wieder vertrauensvoll und
dankbar zu begegnen.

«Die Einsamkeit macht uns

hirter gegen uns und
sehnsiichtiger gegen die Menschen,
in beidem verbessert sie

den Charakeer.»

— Friedrich Nietzsche, Philosoph

Auch in den noch weiter zuriickgehenden 6stlichen
Religionen Buddhismus und Hinduismus findet man
Rituale, die in Isolation und Abgeschiedenheit vollzogen
werden. So leben tibetische Buddhist*innen, die sich in
den «Great Retreat» begeben, 3 Jahre, 3 Monate, 3 Wochen
und 3 Tage zuriickgezogen zum Beispiel in einer Hohle im
Himalaya, trainieren ihren Geist und meditieren iiber Ver-
ginglichkeit, Leere und Mitgefithl. Im Hinduismus stellt
Einsiedelei das dricte von vier Lebensstadien dar. Nach
Brahmacharya (Jugend) und Grihastha (Erwachsenen-
leben) folgt Vanaprastha, was wortlich so viel bedeutet
wie «derjenige, der im Wald lebt». Nach Abschluss der
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ersten beiden Phasen ziehen sich manche Hindus in eine
Unterkunft in der Wildnis zuriick. Sie ernahren sich von
den Friichten, die sie dort finden, und studieren die heili-
gen Schriften. Als Waldeinsiedler sind sie nicht mehr Teil
der sozialen Gemeinschaft, sondern vertiefen sich in ihre

Begegnung mit
Stephanie Kay Ventling

Stephanie Kay Ventling hat ein bewegtes Leben hinter
sich. Zahlreiche geografische und emotionale Entwurze-
lungen, instabile Beziechungen zu den engsten Bezugsper-
sonen wahrend der Kindheit und weitere, teils trauma-
tische Erlebnisse fiihreen zu dysfunkeionalen Strukturen,
aus denen sie erst nach vielen Jahren der Auseinanderset-
zung mit sich selbst und ihrer Geschichte herausgefunden
hat. Was ihr dabei geholfen hat, ist das Schreiben: «Wenn
ich schreibe, bin ich eins mit mir. Dabei vergesse ich Zeit
und Raum. Im diesem <Flow> dringe ich in die Tiefe see-
lischer Gewisser und fithle mich sehr zufrieden, kreativ,
empfangend.» So war Schreiben auch das, was Stephanie
nach ihrem ersten grossen psychischen Zusammenbruch
tat. Vier Monate verbrachte sie zuriickgezogen in ihrem
Schreibzimmer, bis sie an einen Punkt kam, an dem sie
auch die schmerzhafte Seite der Einsamkeit erfuhr. Das
wachsende Bediirfnis nach einem Austausch mit anderen
Menschen, nach gemeinsamem Lachen, brachte sie wie-
der zuriick in die Gesellschaft. Was jedoch blieb und sie
antrieb, war die Suche: die Suche nach etwas Goctlichem,
Urspriinglichen.

Diese Suche fithrte Stephanie auf zahlreiche Reisen
rund um den Globus und iiber viele verschiedene Glau-
bensrichtungen hin zur Mystik des Christentums. Sie habe
sich schon immer den Eremiten in der Heiligen Schrift
nahe gefiihle, erzihle sie. «Ich glaube, es ist das Suchen-
de, das die Menschen verbindet, die sich immer wieder
bewusst in die Einsamkeit begeben. Die Suche nach sich
selbst, nach Antworten, nach etwas Gottlichem, einer
hoheren Ordnung und nach der Verbundenheit damit.»
Wihrend ihrer Reisen hat sich Stephanie verschiedene
Formen spiritueller Lehren und Techniken angeeignet,
die sie als Bewiltigungsstrategien auf ihrem Weg beglei-
ten. «Besonders Kundalini-Yoga hat mich zu erweiterten
Riumen in mir gebracht, weg von dem dysfunktional
geprigten einen Raum, in dem ich festsass.»

Es muss nicht immer extrem sein
Extreme kennt Stephanie zur Geniige, emotionale Héhen
und Tiefen prigen ihre Geschichte. Was die Einsamkeit

spirituelle Erfahrung. Darauthin folgt die vierte Phase,
die des Sannyasin (Wanderasket). Doch die Suche nach
Einsamkeit muss nicht zwingend vorgegebenen Regeln
folgen, sondern kann ganz individuell sein, wie das nach-
folgende Beispiel zeigt.

betrifft — sie bevorzugt den englischen Begriff «solicude» —
muss es nicht immer gleich die totale Abschottung in
einer Hohle oder in der Wiiste sein. «Ganz Eremitin bin ich
nicht», sagt Stephanie. «Ich kann zwar lange im Exil sein,
aber irgendwann vermisse ich die Menschen. Ich brauche
Riickzug, ja, innerlich wie dusserlich. Ein Riickzugsort
kann tberall sein, ob in einem Zimmer zu Hause oder in
der unendlichen Weite des Grand Canyon. Lachend fiigt
sie hinzu: «Die hdchste Errungenschaft ist es wohl, wenn
man es geschafft hat, in seelischer Ausgeglichenheit die

Stephanie Kay Ventling auf dem Ganges, Indien
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tiefe Verbindung zu sich selbst wie auch zu einer héheren
Kraft mitten auf dem Markeplatz zu leben.»

Stephanie umgibt etwas Mystisches; dies erkennen
selbst Menschen, die sonst wenig Zugang zu dieser Form
von Spiritualitit haben. Zweifelsohne verfiigt sie iiber ein
tiefes Wissen iliber das Menschsein, die Psyche und deren
Vulnerabilitit. Thr Leben ist geprigt von psychischen Er-
schiitterungen, vom Hinfallen und wieder Aufstehen.

Doch sie hat nie aufgegeben, hat nie aufgehort zu
kimpfen und zu suchen. Der Riickzug in die Stille und
in sich selbst sind feste Bestandteile ihres Recovery-
weges. Als Expertin fiir psychische Gesundheit und Peer
teilt Stephanie seit vielen Jahren ihr Wissen und ihre Er-
fahrungen mit anderen und leistet mit ihrer Tatigkeit und
ihrem Einsatz einen wichtigen Beitrag zur Entstigmatisie-
rung psychischer Erkrankungen. Die Anforderungen von
aussen und die damit einhergehende Uberflutung fiihren
jedoch dazu, dass sie immer wieder bewusste Auszeiten
plant. Solche Auszeiten fix in die Agenda einzuplanen,
sei sehr herausfordernd fiir sie, «weil immer wieder das
Leben hineinflutec».

Der Autor Lars Svendson beschreibt dies in seinem
Buch «Philosophie der Einsamkeit» ebenfalls: «Der Zugang
zur guten Einsamkeit ist wohl geringer als friher und das
ist nicht zuletzt dem Umstand geschuldet, dass wir uns
entschieden haben, den Raum, der eine solche Einsamkeit
hatte ausmachen konnen, mit Sozialitat zu fillen.» Er sieht
die gute Einsamkeit bedroht, wenn wir uns aus Langewei-
le, Rastlosigkeit, Unsicherheit und Faulheit zu schnell an
andere wenden, von Angesicht zu Angesicht, via Telefon
oder Computer, statt in diesem Zustand zu verharren.
Stephanie kennt das auch: «Unsere heutige Zeit mit Social
Media machr es tatsichlich niche einfacher.»

Letztes Jahr sehnte sich Stephanie nach einem Ort mit
dicken Mauern, um endlich in Ruhe ihr drictes Manu-
skript zu Ende zu bringen. Diesen Ort fand sie im Kloster
St. Johann in Mistair. «Ein Weltkulturerbe der Unesco»,
sagt sie. Dort, bei den Nonnen, konnte sie sich vollig ihrer
Leidenschaft, dem Schreiben, hingeben. Soziale Kontakte
zu den Klosterfrauen waren moglich, aber nicht zwingend.
«Ich erlebte ausgesprochen intensive Phasen von kreativer
Einsamkeit und Natur», erzihlt sie weiter. Und doch ver-
liess sie das Kloster zu frith: Zuriick in der Stadt fand sie
dann keine Ruhe mehr, um weiterzuschreiben, und Selbst-
vorwiirfe machten sich breit. Kurz entschlossen begab sie
sich zuriick in die Biindner Abgeschiedenheit und in die
kreative Stille, die sie zum Weiterschreiben bendétigre.

Die eigene Retraite

Seit ein paar Monaten nennt Stephanie, neben ihrer Miet-
wohnung in der Stadt, eine Wohnung iiber dem Vierwald-
stattersee ihr Eigen. «Mit Blick auf die Berge und den See,
die absolute Ruhe», schwarmt sie. Hierher kommt sie und
bleibt so lange, bis der Punkt kommt, an dem der Riickzug

sich nicht mehr nihrend anfiihle. Rechnungen, Steuer-
erklirung und andere Stress auslosende Dinge haben in
dieser Retraite keinen Platz. Den Laptop zum Schreiben
allerdings hat sie immer dabei. «In der bewussten Abge-
schiedenheit erfahre ich einen intensiven Selbstkontake,
nehme meine Gefiihle und Bediirfnisse besser wahr. Ich
verstehe mich und meine Psyche besser und praktiziere
Selbstfiirsorge. Sich seinen inneren Dimonen und Angsten
zu stellen, wie oder wo auch immer, kann manchmal
schmerzhaft sein, doch es erweitert mein Bewusstsein
und fordert Wachstum genauso wie das Gefiihl der Ver-
bundenheit zum Goértlichen oder Spirituellen in diesen
Momenten.»

Stephanie musste lernen, allein sein zu kénnen und
den Riickzug als Geschenk zu betrachten. Sie kennt bei-
de Seiten der Medaille. So ist es wohl dieser schmale
Grat zwischen inspirierender Kreativitit und zerstoreri-
scher Dynamik der die Einsamkeit fiir die Denker*innen
und Kiinstler*innen aller Zeiten so faszinierend macht.
Vincent Van Gogh trieb die selbstverordnete Isolation
immer mehr in die Verzweiflung, und auch Hermann
Hesse beschreibt die Einsamkeit in seinem Werk «Steppen-
wolf» als ambivalent: «Einsamkeit ist Unabhingigkeit,
ich hatte sie mir gewiinscht und mir erworben in langen
Jahren. Sie war kalt, o ja, sie war aber auch still, wunder-
bar still und gross wie der kalte stille Raum, in dem die
Sterne sich drehen.»

Stephanie fiithrt eine Nutzerseite fiir
Mental Health Recovery (auf Englisch)...
» drachenengel.tumblr.com

...sowie eine Seite fiir Spirituelles auf Instagram

@rosencrucifix

Nadia Pernollet

Fachmitarbeiterin
psychosoziale Angebote
Pro Mente Sana

n.pernollet@promentesana.ch
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