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Epidemie männlicher
Einsamkeit
Pauschale Schuldzuschreibungen an Männer lassen eine Kultur der Übervorsicht
entstehen, die oft in die Isolation führt und das Zusammenleben erschwert.
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In der juristischen Sphäre gilt die
Unschuldsvermutung, und justiziable Schuld gibt es



nur individuell. Niemand darf verurteilt werden, weil
er mit Tätern bestimmte Merkmale teilt. Nicht so im
gesellschaftlichen Raum. Obwohl sicher jeder und jede
den Satz unterstützen würde, dass nicht alle Männer
„Schweine“ sind, kann es in der alltäglichen
Interaktion durchaus passieren, dass Mann sich einzig
wegen seiner Geschlechtszugehörigkeit auf der
Anklagebank wiederfindet. Selbst schuld, wenn man
den gleichen Chromosomensatz hat wie ein Epstein,
Weinstein oder Hitler. So ist je nachdem, welcher Frau
man begegnet, das Männer-Bashing teilweise zu einer
Art Volkssport geworden. Gerade für junge, nicht so
erfahrene Männer ist diese Dynamik aber fatal. Sie
können ein angemessenes Selbstvertrauen gar nicht
erst entwickeln. Was immer sie tun, um sich Frauen
anzunähern, wird ihnen mitunter als Belästigung
ausgelegt. In der Folge ziehen sie sich mehr und mehr
zurück und tun gar nichts mehr, um nichts Falsches zu
tun. In der Einsamkeit wachsen jedoch Verbitterung
und — je nach Veranlagung — Frauenhass oder
Selbsthass. Auf diese folgen dann in den Medien oft
hämische Anklagen gegen verrückte „Incels“. Wenn
Mann und Frau in Frieden miteinander leben wollen,
ist es auf Dauer nicht gut, nur dem einen der beiden
Geschlechter mit Einfühlungsvermögen zu begegnen.
Ein Beitrag zur Sonderausgabe „Frau, Mann, Macht
(https://www.manova.news/sonderausgaben/8)“.

Gesellschaftliche Debatten wirken nicht nur auf Gesetze, sondern
auch auf Verhalten und Umgangsformen. Das lässt sich in den

https://www.manova.news/sonderausgaben/8


Für viele Menschen — besonders für Frauen — bedeutet das eine
wichtige und in vielen Bereichen überfällige Verbesserung.
Erfahrungen, die früher häufig bagatellisiert oder übergangen
wurden, finden heute mehr Aufmerksamkeit und öffentliche
Anerkennung.

Doch gesellschaftliche Sensibilisierung wirkt selten nur in eine
Richtung. Wenn sich Wahrnehmungen verändern, verändert sich
auch das Verhalten der Beteiligten. In Gesprächen, am Arbeitsplatz
oder im privaten Umfeld berichten zunehmend Männer von einer
neuen Form der Unsicherheit. Sie handeln vorsichtiger,
zurückhaltender oder vermeiden bestimmte Situationen, die früher
kaum Anlass zur Sorge gaben. Meist geschieht dies nicht aus
Ablehnung des Gegenübers, sondern aus dem Wunsch, mögliche
Grenzverletzungen zu vermeiden.

Diese Entwicklung wird bislang seltener thematisiert.

Während viel darüber gesprochen wird, wie Frauen
bestimmte Verhaltensweisen erleben, wird weniger
gefragt, welche Folgen die veränderte Wahrnehmung
für Männer selbst hat — für ihr Selbstbild, ihre sozialen
Beziehungen und ihr Verhalten im Alltag.

Dabei deuten sowohl Studien als auch praktische Erfahrungen
darauf hin, dass hier ein Zusammenhang besteht, der über
individuelle Befindlichkeiten hinausgeht.

Die wachsende Einsamkeit junger

vergangenen Jahren deutlich beobachten. Vieles, was lange als
selbstverständlich galt, wird heute bewusster reflektiert oder neu
bewertet: Sprache, Machtverhältnisse und Grenzüberschreitungen
im Alltag.



Männer

Wirft man einen Blick auf die Gesundheits- und Sozialstudien der
vergangenen Jahre, zeigt sich eine auffällige Entwicklung: In
westlichen Gesellschaften berichten vornehmlich junge Männer von
einer sozialen Isolation und Vereinsamung. Gleichzeitig ist die
Suizidrate unter Männern überproportional hoch, im Vergleich zum
weiblichen Anteil der Gesellschaft. Nach Daten der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) und nationaler Statistiken
entfallen drei Viertel aller Selbstmorde auf Männer.

Diese Zahlen sind keine Randnotiz, sondern gehören zu den
konstantesten Befunden der Gesundheitsforschung. Sie deuten
darauf hin, dass sich hinter gesellschaftlichen Debatten über
Rollenbilder und Verhalten eine zweite Problemlage entwickelt, die
weniger sichtbar ist:

Während Konflikte und Grenzüberschreitungen meist
öffentlich verhandelt werden, bleiben Rückzug,
Vereinsamung und psychische Belastung häufig privat
— und damit gesellschaftlich schwerer wahrnehmbar.

In der Forschung beschreibt Einsamkeit nicht nur das subjektive
Gefühl, allein zu sein. Sie gilt als relevanter Risikofaktor für
Depressionen, Suchterkrankungen und psychosomatische
Erkrankungen. Langzeitstudien zeigen, dass stabile soziale
Beziehungen zu den wichtigsten Schutzfaktoren für seelische und
körperliche Gesundheit zählen. Auffällig ist dabei, dass Männer
seltener über dauerhaft tragfähige soziale Netze verfügen und
professionelle oder persönliche Hilfe seltener in Anspruch nehmen.

Ein Grund dafür liegt in der Art, wie soziale Beziehungen häufig
organisiert sind. Männliche Freundschaften entstehen und
stabilisieren sich oft über gemeinsame Aktivitäten — Arbeit,
Projekte, Vereine oder gemeinsame Unternehmungen. Fallen diese



Strukturen weg, gehen Kontakte leichter verloren. Probleme
werden dann eher individuell bewältigt als im sozialen Austausch.
Im Alltag zeigt sich dies oft in ausweichenden Antworten auf
persönliche Fragen oder im Verzicht darauf, Belastungen im
Freundes- oder Bekanntenkreis anzusprechen.

Warum gerade jetzt?

Man kann sich die Frage stellen, warum diese Entwicklung gerade in
den letzten Jahren immer deutlicher sichtbar wird. Die Zahlen und
Einsamkeit allein reichen hier nicht als Erklärung aus. Das Bild wird
jedoch klarer, bezieht man ein, wie sich der soziale Alltag in den
letzten Jahren verändert hat. Viele Interaktionen, die zuvor
informell und spontan stattfanden, werden nun vorsichtiger
gestaltet oder sogar ganz vermieden.

Ein Teil davon lässt sich sicherlich durch die Verlagerung sozialer
Kommunikation vom analogen in den digitalen Raum erklären. Was
früher eine vergängliche Momentaufnahme zwischen zwei oder
mehr Personen war, hinterlässt heute dauerhafte Spuren. Ein
geschriebenes Wort bleibt bestehen und lässt sich nicht mehr
zurücknehmen. Nachrichten, Chatverläufe und Screenshots können
gespeichert, weitergegeben oder aus dem Zusammenhang gelöst
werden. Hierdurch bergen jedes Wort und jeder Satz ein Risiko,
welches im analogen Raum in dieser Form vorher nicht existierte.
Zusätzlich fehlen im geschriebenen Dialog wichtige Faktoren wie
Gestik, Mimik, Intonation und Körpersprache, die im persönlichen
Dialog helfen, das Gesagte einzuordnen, Spannung abzubauen und
Worten die Spitze zu nehmen, die sie in rein schriftlicher Form
haben können. Der Kontext geht verloren und Kommunikation wird
hermeneutisch.

Eine unbedachte Bemerkung, die früher folgenlos blieb, kann heute



öffentlich werden und im Extremfall eine Biografie zerstören.

Es berichten insbesondere Männer häufiger davon,
Situationen zu vermeiden, in denen ihr Verhalten
missverstanden werden könnte. Dazu gehören etwa
Einzelgespräche, spontane Annäherungen oder
persönliche Komplimente.

Die Vorsicht richtet sich dabei meist nicht gegen konkrete
Personen, sondern gegen mögliche Zuschreibungen. Entscheidend
ist weniger, was beabsichtigt war, sondern wie es interpretiert
werden könnte.

Die beschriebenen Entwicklungen entstehen nicht allein durch
öffentliche Debatten. Vielmehr treffen veränderte
Kommunikationsformen und neue gesellschaftliche Sensibilitäten
auf eine bereits vorhandene soziale Verwundbarkeit, die dadurch
sichtbarer und teilweise auch verstärkt wird.

Sprache, Moral und Zuschreibung

Hinzu kommt eine sprachliche Entwicklung. Begriffe aus Therapie,
Psychologie und Konfliktarbeit haben den Weg in den
Alltagsgebrauch gefunden. Wörter wie „toxisch“, „Gaslighting“ oder
„Täter-Opfer-Umkehr“ dienten ursprünglich der Beschreibung
konkreter problematischer Verhaltensmuster und sind wichtige
Werkzeuge in der Gesprächstherapie. Im alltäglichen Umgang
werden sie jedoch zunehmend auch in weniger klaren Situationen
verwendet und haben in manchen gesellschaftlichen Blasen den
Status von Modewörtern und Etiketten erreicht, die unbedacht und
inflationär verwendet werden.

Problematisches oder auch nur der eigenen Weltanschauung
widersprechendes Verhalten erhält schnell das Prädikat „toxisch“ —



mit all seinen impliziten Zuschreibungen —, ohne dass die Person,
die den Begriff verwendet, diesen in vielen Fällen korrekt begreift
oder benutzt. Vermeiden einer unangenehmen Wahrheit wird als
„Gaslighting“ konnotiert, obwohl dieser Begriff eigentlich einen viel
enger gefassten Bedeutungsrahmen besitzt.

Das hat Folgen für die Wahrnehmung sozialer Beziehungen.
Konflikte, Missverständnisse oder ungeschickte Annäherungen
werden schneller moralisch eingeordnet. Für die Beteiligten
entsteht dadurch eine asymmetrische Situation: Der Vorwurf selbst
kann bereits soziale Konsequenzen haben, unabhängig davon, ob
sich ein Fehlverhalten später bestätigt oder nicht.

In vielen Fällen ist es nachvollziehbar, zunächst den Schilderungen
eines möglichen Opfers Aufmerksamkeit zu schenken. Gleichzeitig
erhöht sich damit für die andere Seite die Sorge, schon durch eine
Interpretation des eigenen Handelns dauerhaft bewertet zu werden.
Die Folge ist häufig nicht Konfrontation, sondern Vorsicht und
Rückzug.

Rollenbilder, Identität und
Fragmentierung

Parallel dazu haben sich traditionelle Rollenbilder stark verändert.
Für viele Menschen ist das eine Befreiung von starren Erwartungen.
Zugleich entsteht jedoch eine Phase der Orientierung: Wenn frühere
Selbstverständlichkeiten wegfallen, ist zunächst unklar, welche
Verhaltensweisen an ihre Stelle treten und ob diese Bestand haben
oder eine reine Modeerscheinung darstellen.

Gerade junge Männer beschreiben dabei häufig eine
Unsicherheit darüber, welche Formen von Annäherung,
Interesse oder Zurückhaltung angemessen sind. Die



Grenzen sind nicht mehr ausschließlich durch feste
soziale Normen definiert, sondern werden situativ
ausgehandelt.

In einem Klima, in dem Fehlinterpretationen als moralisch
schwerwiegend wahrgenommen werden, wird Vermeidung zu einer
naheliegenden Strategie.

Diese Dynamik verstärkt sich durch öffentliche Debatten, die
zunehmend in kleineren, voneinander getrennten
Kommunikationsräumen stattfinden. In digitalen Gemeinschaften
bilden sich schneller klare Zugehörigkeiten und Gegenpositionen.
Standpunkte werden moralisch aufgeladen, und komplexe soziale
Fragen erscheinen als Gegensatz zwischen Gruppen. Für Menschen,
die sich keiner dieser Positionen zuordnen, entsteht leicht der
Eindruck, dass jede Handlung zugleich eine gesellschaftliche
Aussage darstellt.

Globale Öffentlichkeit und übertragene
Diskurse

Ein weiterer Faktor liegt in der Struktur moderner Öffentlichkeit.
Gesellschaftliche Debatten verlaufen heute nicht mehr primär
national oder lokal. Durch soziale Medien, Streamingplattformen
und internationale Berichterstattung werden Themen nahezu
zeitgleich in unterschiedlichen kulturellen Kontexten
wahrgenommen und diskutiert.

Dabei werden auch Begriffe, Konfliktmuster und Deutungsrahmen
übernommen, die ursprünglich aus anderen gesellschaftlichen
Situationen stammen. Erfahrungen und Problemlagen, die in einem
bestimmten sozialen Umfeld entstanden sind, gelangen in einen
breiteren Diskursraum und beeinflussen dort die Wahrnehmung —



auch wenn die konkreten Lebensrealitäten nicht vollständig
übereinstimmen.

Für den Einzelnen entsteht dadurch eine indirekte Erfahrungswelt.

Menschen orientieren ihr Verhalten nicht mehr nur an
eigenen Begegnungen, sondern zunehmend an medial
vermittelten Erwartungen. Die Folge ist eine
vorsorgliche Anpassung: Man reagiert nicht allein auf
das, was tatsächlich geschieht, sondern auch auf das,
was potenziell geschehen könnte oder gesellschaftlich
thematisiert wird.

Gerade im Bereich zwischenmenschlicher Annäherung verstärkt
dies die Tendenz zur Vorsicht. Verhalten wird nicht nur nach
persönlicher Situation bewertet, sondern nach möglichen
öffentlichen Deutungen. Damit verschiebt sich ein Teil sozialer
Interaktion aus dem unmittelbaren Erfahrungsraum in einen Raum
antizipierter Bewertung.

Rückzug und Gegenreaktion

Die beschriebenen Entwicklungen führen nicht bei allen Betroffenen
zu denselben Reaktionen. Viele ziehen sich schlicht zurück,
konzentrieren sich stärker auf digitale Räume oder reduzieren
soziale Kontakte. Für eine kleine Minderheit nimmt die Entwicklung
jedoch eine andere Richtung.

In Online-Gemeinschaften haben sich in den vergangenen Jahren
Gruppen gebildet, in denen vor allem junge Männer ihre
Erfahrungen von Zurückweisung, Einsamkeit und sozialer
Unsicherheit austauschen. Der Begriff „Incel“ — ursprünglich eine
Kurzform für „involuntary celibate“, also unfreiwilliges Zölibat —
bezeichnete zunächst lediglich eine persönliche Lebenssituation. In



Teilen dieser Gemeinschaften entwickelte sich daraus jedoch eine
geschlossene Deutung: Individuelle Schwierigkeiten werden nicht
mehr als persönliche Erfahrung verstanden, sondern als Folge eines
als grundsätzlich ungerecht wahrgenommenen sozialen Systems.

So entsteht ein typischer Mechanismus sozialer
Radikalisierung. Aus Isolation wird zunächst
Verbitterung, aus Verbitterung eine Gegenidentität.
Komplexe soziale Erfahrungen werden vereinfacht,
Verantwortung externalisiert und in ein klares Freund-
Feind-Schema überführt.

Frauen erscheinen dann nicht mehr als individuelle Personen,
sondern als homogene Gruppe, der bestimmte Eigenschaften
zugeschrieben werden. Einzelne besonders zugespitzte Stimmen
beider Seiten werden dabei stellvertretend als Ausdruck einer
allgemeinen Struktur verstanden, gegen die man sich positionieren
müsse. Extreme Positionen der jeweils anderen Seite dienen
wiederum als Bestätigung der eigenen Sichtweise. Der Diskurs
verschiebt sich so vom Versuch, konkrete Probleme zu verstehen
und zu lösen, hin zu einer Polarisierung zwischen
wahrgenommenen Lagern — einer Dynamik, die in Teilen der
Online-Debatte selbst als „Gender War“ bezeichnet wird.

Unterschiede zwischen Individuen werden in diesem Rahmen nicht
mehr als persönliche Erfahrungen interpretiert, sondern als
Ausdruck eines grundsätzlichen Gegensatzes. Dadurch verlagert
sich der Fokus sozialer Begegnungen: Sie erscheinen weniger als
Beziehung zwischen einzelnen Menschen, sondern eher als Teil
eines größeren Konfliktzusammenhangs.

Die schwarze Pille

In einigen digitalen Gemeinschaften hat sich für diese Entwicklung



ein eigener Begriff etabliert: die „Black Pill“, die „schwarze Pille“. In
Anlehnung an bekannte Internetmetaphern (die blaue und die rote
Pille im Film „The Matrix“) beschreibt er eine Sichtweise, nach der
soziale Anerkennung, Partnerschaft und persönlicher Status
weitgehend festgelegt seien. Individuelle Anstrengung erscheint in
diesem Weltbild als kaum wirksam, soziale Zugehörigkeit als etwas,
das man nicht erreichen, sondern höchstens beobachten kann.

Diese Deutung wirkt für Außenstehende häufig irritierend oder
zynisch. Für manche Betroffene erfüllt sie jedoch eine
psychologische Funktion. Wer wiederholt Zurückweisung oder
soziale Unsicherheit erlebt, erhält eine einfache Erklärung: Nicht
das eigene Verhalten, sondern unveränderbare Strukturen seien
ausschlaggebend. Aus persönlicher Enttäuschung wird eine
geschlossene Weltsicht.

Parallel dazu entstehen Gegenmodelle. Figuren, die Stärke, Erfolg
oder klare Rollenvorstellungen propagieren, finden in denselben
Milieus besondere Aufmerksamkeit. Sie versprechen Orientierung in
einer Situation, die als unübersichtlich erlebt wird. Auch
traditionelle Lebensentwürfe, etwa idealisierte Vorstellungen klar
verteilter Rollen in Beziehungen, gewinnen in diesem Kontext an
Bedeutung. Gemeinsam ist diesen Ansätzen weniger ihr konkreter
Inhalt als ihre Funktion: Sie bieten Eindeutigkeit, wo zuvor
Unsicherheit wahrgenommen wurde.

Beide Reaktionen — Resignation und Überkompensation — lassen
sich als Antworten auf dieselbe Erfahrung lesen: das Gefühl
fehlender sozialer Verortung. Je stärker zwischenmenschliche
Begegnungen als riskant oder unvorhersehbar wahrgenommen
werden, desto größer wird die Anziehungskraft von einfachen
Erklärungen und festen Rollenbildern.



Wahrnehmung, Verantwortung und
Augenmaß

Aus den bisherigen Beobachtungen ergibt sich eine grundsätzliche
Frage: Wie lässt sich über reale Probleme sprechen, ohne dabei neue
Gräben zu schaffen? Gesellschaftliche Sensibilisierung ist
notwendig, um Missstände sichtbar zu machen. Sie gerät jedoch in
eine Schieflage, wenn aus der Beschreibung von Risikofaktoren eine
moralische Bewertung ganzer Gruppen wird.

Dass bestimmte Verhaltensweisen häufiger in einer
Gruppe auftreten können, ist zunächst eine statistische
Feststellung. Sie beschreibt Zusammenhänge, aber
keine individuelle Schuld. Wird diese Unterscheidung
unscharf, verändert sich die soziale Wirkung der
Debatte.

Aus der Benennung eines Problems wird eine Zuschreibung von
Eigenschaften, und aus Prävention entsteht gegenseitiges
Misstrauen.

Gerade im Bereich zwischenmenschlicher Beziehungen ist
Vertrauen jedoch eine zentrale Voraussetzung. Wo Menschen
beginnen, einander zunächst als Vertreter einer Kategorie
wahrzunehmen, tritt die persönliche Begegnung in den
Hintergrund. Vorsicht ersetzt Offenheit, und soziale Interaktion
wird stärker von Absicherung als von Verständnis geprägt.

Sichtbares und weniger sichtbares Leid

In der öffentlichen Diskussion richtet sich die Aufmerksamkeit
häufig auf besonders eindrückliche Formen von Gewalt.
Tötungsdelikte innerhalb von Partnerschaften etwa erschüttern zu



Recht, weil sie den Raum betreffen, der eigentlich Sicherheit bieten
soll. Sie stehen daher stark im Fokus gesellschaftlicher Debatten.

Gleichzeitig zeigen Kriminalstatistiken ein komplexeres Bild: Ein
großer Teil der Gewaltopfer insgesamt ist männlich, vor allem im
öffentlichen Raum oder in konfliktgeprägten Situationen. Diese
beiden Beobachtungen widersprechen sich nicht. Sie beschreiben
unterschiedliche Formen von Gewalt mit unterschiedlichen
Ursachen und erfordern jeweils eigene Antworten.

Problematisch wird es erst, wenn aus der notwendigen
Aufmerksamkeit für eine Form von Leid die Unsichtbarkeit anderer
Erfahrungen entsteht. Wer den Eindruck gewinnt, mit eigener
Verletzlichkeit keinen Platz im gesellschaftlichen Gespräch zu
haben, zieht sich eher zurück oder sucht Anerkennung in
geschlossenen Gegenräumen. Damit verstärken sich genau jene
Dynamiken, die zuvor beschrieben wurden.

Quo Vadis?

Die Debatte über Geschlechterrollen steht damit vor einer
Herausforderung: Sie muss reale Missstände benennen können,
ohne neue Fronten zu erzeugen. Probleme lassen sich nur lösen,
wenn sie präzise beschrieben werden — nicht, wenn sie auf
Identitäten übertragen werden.

Weder die pauschale Verdächtigung noch die pauschale
Abwehr führt zu mehr Sicherheit oder Verständigung.
Gesellschaftlicher Fortschritt entsteht dort, wo
Schutzbedürftigkeit anerkannt wird, ohne sie an
Zugehörigkeit zu binden. Gewalt bleibt Gewalt,
unabhängig davon, von wem sie ausgeht und wen sie
trifft.



Ein dauerhaft tragfähiger Umgang miteinander verlangt daher
Augenmaß: die Fähigkeit, sowohl strukturelle Probleme zu erkennen
als auch, den einzelnen Menschen nicht auf seine
Gruppenzugehörigkeit zu reduzieren. Erst wenn beides zusammen
gedacht wird, kann Sensibilisierung verbinden statt trennen.

Andreas Baron, Jahrgang 1985, studierte Theologie und
Geschichte auf Lehramt und später digitale Medien und
Spiele. Er ist gelernter Mediengestalter und lebt in seiner
Heimatstadt Mainz in einer WG mit den beiden Katern
Bruno und Jacques. Bei Manova zeichnet er für die
Leitung der IT verantwortlich und hilft Ihnen bei
technischen Fragen gern weiter.
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