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FREIHEIT UND ENTFREMDUNG

Als ich heute Morgen auf mei-
nen Terminkalender schaute, 
hatte ich mal wieder das Ge-

fühl, eine schier explodierende Agenda 
an Einträgen abarbeiten zu müs-
sen. Die tägliche To-Do-Liste versetzt 
mich in den „Alltagsbewältigungsver-
zweiflungsmodus“, wie Hartmut Rosa 
(2022) diesen Zustand treffend be-
schreibt. Termine, Telefonate, die 
Mailflut, der Einkauf, die Familie uam. 
– all das will Tag für Tag bewältigt wer-
den. Die Erwartung permanenter Ver-
fügbarkeit nimmt mir den Atem, da 
ist nichts zu spüren von Selbstbestim-
mung. Im Gegenteil, ich fühle mich im 
Hamsterrad fremdbestimmt, unfrei, 
ohnmächtig, und ich frage mich, worin 
liegt der Sinn und wann hört das end-
lich auf, denn „Lange geht das nicht 
mehr gut“ (Rosa, 2022a, S. 45). Ich 
weiß, ich muss kürzertreten, irgendwas 
loswerden, mit irgendwas aufhören – 
nur wird es dann besser? 

Was ist da draußen los, dass sich im In-
neren der Menschen als ein Grundge-
fühl permanenten Drucks immer bes-
ser werden zu müssen, als Angst nicht 
zu genügen, nicht mehr mithalten zu 
können, widerspiegelt. Psychische Er-
krankungen und stressbedingte Be-
lastungen wie Burn-out und Depres-
sionen haben seit der Coronakrise 
deutlich zugenommen (aerzteblatt.de 
2021). Könnte es sein, dass diese Phä-
nomene mit den gesellschaftlichen 
und ökonomischen Strukturen zu-
sammenhängen, die das derzeitige Le-
bensgefühl der Menschen prägen? Die 
Perspektiven auf diese Prozesse (Ge-
sellschaftsbeschreibungen) mögen 
zeitdiagnostisch unterschiedlich aus-
fallen, doch im Fokus von Freiheit und 
Selbstbestimmung gibt es einen un-
mittelbaren Zusammenhang zu den 
Funktionsweisen des Kapitalismus. 
Kapitalismus folgt der Logik perma-
nenten Wachstums, dynamischer Stei-
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Versagen und Angriff auf den Selbst-
wert wahrgenommen wird. Einsam ist 
diese Freiheit, kalt und unerbittlich 
entfremdet sie die Menschen vonein-
ander nach dem Motto: Ich für mich 
und jeder/e für sich. Dieses Phänomen 
erkennt bereits 1950 David Riesmann 
in seinem soziologischen Bestseller 
„The lonely Crowd“. In der Studie über 
soziale Charaktere beschreibt er das 
Hauptmerkmal des modernen Men-
schen (in Amerika) als Angst vor dem 
sozialen Ausschluss, als Anpassungs-
bereitschaft alles tun, um anerkannt zu 
werden. Auch der Soziologe Andreas 
Reckwitz sieht die Spätmoderne in der 
Krise, in der die sozialen Praxen der 
Besonderheiten und Einzigartigkeiten 
positiv erlebt und bewertet werden. 
Diesen Prozess der Singularisierung 
„könnte man […] als eine Gesellschaft 
des radikalisierten Individualismus 
umschreiben“ (Reckwitz 2020, S. 19), 
in der Unvergleichlichkeit und Super-
lative erwartet und fabriziert werden. 

Strukturelle Einsamkeit
In unsicheren Zeiten, in denen eine 
Krise auf die nächste folgt (Pandemie, 
Klimakrise, Angriffskrieg, Umweltka-
tastrophen – was kommt noch?) ste-
hen viele Menschen ratlos und ohn-
mächtig einer Welt gegenüber, die sie 
nicht mehr verstehen, in der sie sich 
nicht mehr sicher fühlen. Rosa (2022) 
diagnostiziert diese Atmosphäre als 
überhitzt, nervös und affektiv aufge-
laden. Um den Status quo aufrecht 
zu erhalten und den Wachstumsmo-
tor weiter anzukurbeln bedarf es eines 
immer steigenderen Energieaufwan-
des. Von den Individuen wird immer 
mehr psychische und physische Ener-
gie verlangt, um mitzuhalten. Diesen 
Zustand beschreibt Rosa (2022, S. 22) 
als „rasenden Stillstand“ ohne erkenn-
baren Sinn, denn auf die Frage, wo-
hin und warum sollen wir wachsen, 
bleibt die Antwort der Politikverant-
wortlichen aus. Im rasenden Stillstand 

gerung, fortwährenden Wettbewerbes, 
und er ist angewiesen auf konsumie-
rende, erfolgsorientierte Individuen, 
die am Markt mit- bzw. gegeneinander 
konkurrieren. Dann wird wirtschaft-
licher Erfolg zur zentralen Quelle des 
individuellen Selbstwerts, der nach 
dem meritokratischen Leistungsprin-
zip Zugriff auf die gesamte Lebensfüh-
rung nimmt, einschließlich des Kör-
pers (Fitness, Schönheitsoperationen, 
Tatoos etc.). „Im Kapitalismus wird 
das Eigeninteresse geheiligt, es zu ver-
folgen wird zum Lebensziel“ (Hecht 
2021, S. 54).

Innere Zwänge
In keiner Epoche zuvor waren die 
Menschen so frei von äußeren Zwän-
gen, hatten so viel Raum, ihre Indivi-
dualität frei zu entwickeln und selbst-
bestimmt Lebensentscheidungen zu 
treffen. Doch die errungenen Freihei-
ten haben eine Kehrseite: die Unter-
werfung unter selbstgewählte, innere 
Zwänge „in Form von Leistungs- und 
Optimierungszwang“ (Han 2016, S. 9). 
Es ist, so beschreibt es Han, eine Frei-

heit, die selbst Zwänge hervorruft 
(ebd., S. 10). Sie kommt freundlich, 
leise und unsichtbar daher. Er bezeich-
net diese Macht des neoliberalen ka-
pitalistischen Regimes als „subtile, ge-
schmeidige, smarte Form [der Macht] 
[…] Das unterworfene Subjekt ist sich 
hier nicht einmal seiner Unterwor-
fenheit bewusst. Ihm bleibt der Herr-
schaftszusammenhang ganz verbor-
gen. So wähnt es sich in Freiheit“ (Han 
2016, S. 26). In dieser Lesart gerinnt 
die selbstbestimmte Freiheit zur Illu-
sion, denn eine unsichtbare von außen 
wirkende Kraft treibt das Individuum 
vor sich her – manchmal bis zur Er-
schöpfung, die dann als individuelles 

Freiheit droht in Willkür 
auszuarten, sofern sie nicht in 

Verantwortlichkeit gelebt wird.
(Viktor Frankl, 1978).

Freiheit, die selbst Zwänge hervorruft (Byung-Chul Han 2019)
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(capabilities) eines guten Lebens in 
Würde und Freiheit. Das dafür ne-
ben den politischen (demokratische 
Grundrechte, soziale Gerechtigkeit) 
auch wirtschaftliche Bedingungen (ge-
rechte Verteilungsregeln) vorhanden 
sein müssen, liegt auf der Hand. Für 
den einzelnen Menschen hängt das Ge-
lingen eines würdevollen Lebens un-
mittelbar mit ausreichender Kapital-
ausstattung zusammen, sowohl zur 
Existenzsicherung wie zur Teilhabe am 
gesellschaftlichen Leben. Ohne Kohle 
geht das nicht. Für die Soziale Arbeit 
wäre dann das Ziel die Handlungsfä-
higkeit ihrer Adressat*innen mit nied-
riger Kapitalausstattung zu empowern, 
ihre Fähigkeiten soweit wie möglich zu 
nutzen – soweit es die sozioökonomi-
schen Rahmenbedingungen erlauben 
– ihr Leben selbstbestimmt und sozial 
selbstverantwortlich zu gestalten. 

Mein Fazit
Jetzt, da der Beitrag fertig ist, werfe ich 
noch mal einen Blick auf den Kalen-
der, um zu sehen, was mich morgen er-
wartet. Ich muss schmunzeln, denn das 
Verhältnis von Handlung und Struktur 
ist offensichtlich. Viele Termine habe 
ich selbst bestimmt (zugesagt), ich 
führe ein teilweise selbstbestimmtes 
Leben in Abhängigkeit von anderen. 

Das was uns als Freiheit suggeriert 
wird, ist neoliberale Ideologie. Ich 
kann das Dilemma zwischen Selbstbe-
stimmung und entfremdenden Zwän-
gen nicht lösen. Aber ich kann auf-
hören zu glauben, ich sei in meinen 
Entscheidungen frei. Das Dilemma 
bleibt bestehen – nur hier und da kann 
ich selbstverantwortlich für mich und 
andere Sorge tragen.

wird Selbstbestimmung zur Dauer-
baustelle. Sicher gibt es Alternativen 
zur politischen Ökonomie im Kapi-
talismus, wie sie z. B. Welzer, Fraser, 
Honneth, Haug, Žižek uva. formulie-
ren, doch eine Realisierung ist nicht 
in Sicht. Wie treten die Menschen im 
permanenten Steigerungsmodus in 
Beziehung zur Welt und ihren Mit-
menschen? Rosa stellt in diesem Zu-
sammenhang die These auf, „dass 
diese Logik der gesellschaftlichen Ein-
richtungen [Bildung, Arbeit, Wirt-
schaft, Kultur usw.] systematisch ein 
Aggressionsverhältnis zur Welt stiftet“ 
(Rosa 2022, S. 41). Wenn die Welt und 
die anderen zum Feind stilisiert wer-
den, entfremden sich die vermeintlich 
selbstbestimmten Menschen vonein-
ander, dann gerinnt Entfremdung zum 
normalen Alltag. Das von der Gemein-
schaft abgespaltene Ich regiert auf 
Kosten der Demokratie in analogen 
wie virtuellen Parallelwelten (Sagebiel 
2021, S. 44ff.), wo es mit Gleichge-
sinnten Resonanz findet und der kom-
plexen Realität unversöhnlich trotzt, 
z. B. mit einfachen Welterklärungsmy-
then. Über die konkurrierende Ver-
einsamung kann auch die dichte me-
diale Kommunikation in den sozialen 
Netzen (mit vielen Likes) nicht hin-
wegtäuschen, denn die Einsamkeit ist 
strukturell bedingt.

Was tun, wenn der Wesenskern der 
Freiheit im Zugang zum öffentlichen 
Bereich und der Partizipation am po-
litischen Geschehen liegt (vgl. Arendt 
2018, S. 16)? Wie kann der Wunsch 
nach Freiheit, nach einem selbstbe-
stimmten Leben erfüllt und das Di-
lemma von Freiheit und Entfremdung 
aufgelöst werden? In der Dialektik der 
Aufklärung beschreiben Horkheimer 
und Adorno, Freiheit in der Gesell-
schaft sei untrennbar von einem auf-
geklärten, selbstreflexiven, alternati-
ven Denken, (Horkheimer/Adorno 
1985, S. 16). Erweitern ließen sich 
diese Überlegungen zu Selbstbestim-
mung und Freiheit in einer demokra-
tischen Gesellschaft mit dem Hinweis 
auf Rücksichtnahme, Toleranz, Solida-
rität in Verantwortung für das Wohl al-
ler Menschen. Denn „Freiheit droht 
in Willkür auszuarten, sofern sie nicht 
in Verantwortlichkeit gelebt wird“ 
(Frankl 1978). Individuelle Freiheit, 
so Hans Jonas in seiner Verantwor-
tungsethik in der globalisierten Welt, 
schließt soziale Verantwortung gegen-
über den Mitmenschen, der Natur und 
der technischen Entwicklung mit ein. 

Fazit: Selbstbestimmung gibt es nur im 
Doppelpack mit Fremdbestimmung. 
Dieses dialektische Spannungsverhält-
nis zwischen Ich und den anderen aus-
zuhalten und zu gestalten begleitet uns 
in der gesamten Lebensspanne. Und es 
gibt kein Entrinnen.

Also alles nur ideologisches Gerede 
um Selbstbestimmung und freie Ent-
scheidung? Sicher nicht, denn das Be-
dürfnis selbst zu bestimmen, wie man 
ein gutes Leben leben will, trifft wohl 
auf (fast) alle Menschen zu – ob reich 
oder arm. Entscheidend für den Grad 
der Selbstbestimmung – Röh (2013) 
nennt es Daseinsmächtigkeit – sind die 
Bedingungen für ein gelingendes Zu-
sammenspiel von subjektiven Fähig-
keiten (functionings) und strukturel-
len Möglichkeiten zur Verwirklichung 
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