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Vorwort

EIf Millionen Singles in Deutschland

Millionen Menschen in Deutschland sind einsam und leiden darunter.
Allein elf Millionen Singles gibt es bei uns. Das sind etwa 15 Prozent der
Bevolkerung. Nicht alle von ihnen sind zwar einsam, aber wollen
zunachst einmal alleine leben. So gesehen ist das Alleinsein eine
bewusste Lebensentscheidung, etwas Gewolltes. Menschen kdénnen
oder wollen sich nicht arrangieren. Sie leben einerseits zwar so, wie sie
es wollen — ohne Kompromisse. Dann fallt ihnen aber auch die Decke

auf den Kopf.

Andere Menschen sind mit ihrem Job verheiratet, stoBen dann aber in
eine Leere, die sie wiederum auch nicht wollten. Es ist wie so oft im
Leben: Man kann nicht alles haben. Vielen Menschen ist die selbst
gewahlte Einsamkeit aber immer noch lieber als Ricksicht zu nehmen.
Sie merken oft nicht, dass Einsamkeit sie auch krank macht.

Mit einem Zitat oder gefligeltem Wort des Aphoristikers Alfred Polgar
kann man die Situation des Einsamen treffend beschreiben: ,Wenn
Dich alles verlassen hat, kommt das Alleinsein. Wenn Du alles

verlassen hast, kommt die Einsamkeit."

Dahinter steckt folgender Gedanke: Einsam werden wir von selbst. Wir
machen uns einsam, indem wir alle sozialen Kontakte abbrechen oder
nicht mehr pflegen. Kein Mensch ist von Natur aus einsam, selbst nicht
einmal der Mensch im Rollstuhl. Einsam zu sein macht richtig krank.
~Mein Freund, die Flasche™ kann eine Folge sein. Andere sind
Depression, Verwahrlosung, ungesunde Lebensfiihrung. Insbesondere

alte Menschen vereinsamen schnell, wenn dann auch noch kdérperliche
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Gebrechen dazu kommen. Sie gehen kaum noch raus, schaffen sich
dann eine Scheinwelt von Fernsehen, Anzeigenblattchen und
Prospekten, mit der sie sich arrangieren. Insbesondere bei Singles sieht
man oft einen fatalen Kreislauf: Einsame Menschen greifen zur Flasche
oder verfressen ihren Kummer, werden immer unansehnlicher und
finden dann auch kaum noch Kontakte. Sie flihlen sich so unattraktiv,

dass sie sich auch kaum noch unter Menschen wagen.

Dabei muss man zwischen Alleinsein und Einsamkeit sehr genau
unterscheiden. Alleinsein kann von Zeit zu Zeit durchaus gut sein, und
es ist auch notwendig — um sich zu sammeln, kreativ aufzutanken und
im Wechselspiel von Distanz und Nahe neue Kraft zu schoépfen. Das
kann einer Beziehung zum Beispiel wieder neuen Schub und Kraft
geben. Wenn das Alleinsein jedoch schmerzt und eher ungewollt ist,
dann sollte man hellhérig werden und dagegen etwas Wirkungsvolles

unternehmen.

Einsamkeit und ihre verheerenden Folgen mussen jedoch nicht sein.
Wer rechtzeitig die Signhale erkennt, kann etwas dagegen tun. Aber
auch Menschen in Einsamkeit finden selbst wieder heraus. Dazu muss
man nur einige grundlegende Dinge andern. Was zu tun ist, um Wege

aus der Einsamkeit zu finden, zeigt diese eBook hier auf.

Tipp: Zu diesem eBook gehdrt ein begleitendes Web-Portal mit
weiterfihrenden Informationen und Links zum Thema “Wege aus der
Einsamkeit”. Mit einem Klick auf den folgenden Link gelangen Sie zum

kostenlosen Web-Portal "Wege aus der Einsamkeit” (Hier klicken).



http://www.service-portal.info/einsamkeit

Wie ist Einsamkeit?

Kennen Sie Einsamkeit? Dazu muss man ihre Auswichse einmal sehr
deutlich beschreiben. Es fangt damit an, dass man seine Wohnung
kaum noch verlasst. Man richtet sich so ein, dass alles zum taglichen
Leben da ist. Die Notwendigkeit rauszugehen, entféllt also. Umso
schwerer fallt es einem auch, sich von seinen vier Buchstaben zu
erheben und nach drauBen zu gehen. In seinen eigenen vier Wanden
ist man ungestért in seiner Intimsphare. Ungebetene Gaste muss ich

nicht reinlassen, kann sie abweisen.

Ubrigens, manche Einsame stellen sogar die Klingel ab. Oft entsteht
dann ein Prozess bis zur vollkommenen Verwahrlosung. Man raumt
immer seltener auf, wascht sich nur noch selten. Das Duschbad findet
nur noch einmal in der Woche statt, wenn Uberhaupt. Gereinigt wird
die Wohnung selten. Vorhange sind verschlossen. Die Schmutzwasche
stapelt sich genauso wie das dreckige Geschirr. Gekocht wird kaum
noch. Die Ernahrung wird einseitig. Alkohol kommt hinzu, auBerdem
extremer Zigarettenkonsum. Man wundert sich manchmal an der
Supermarktkasse, wie unscheinbare Frauen mittleren Alters
Flachmanner und andere harte Alkoholika neben Chips, Erdnissen und
wenig gesunden Lebensmitteln Gbers Band schieben.

Schnell sind die Flaschen verstaut. Der Kopf ist eingezogen in den
Mantel, kein Blick nach links oder rechts, schnell weg aus dem
Kaufhaus. BloB keine Kontakte eingehen. Das sind die seltenen
Ausflige von Einsamen in die Offentlichkeit zum Nachschubfassen.
Noch anonymer geht’s am Blidchen. Dann wird eine Plastiktliite mit
Leergut unauffallig und schnell Uber die Theke geschoben: ,Bitte
einmal wieder auffillen!™ Einsame sitzen dann zu Hause, und am Ende

gefallt ihnen nicht einmal mehr das Fernsehprogramm. Was sollen sie



auch tun? Planlos sitzen sie im Sessel, schauen an die Decke, die ihnen
auf den Kopf fallt. Nichts gefallt mehr. Alles ist schrecklich, sinnlos,
planlos. Vollig unkontrolliert greifen sie in den Kihlschrank, was sollen
Sie auch sonst tun. Ein Buch lesen? Uber die ersten Seiten kommen sie
kaum hinaus. Dann der Griff zum Boulevardblatt, in dem sie sich
schnell nur die Bilder ansehen. Sie fuhlen sich schlecht, wollen schnell
ins Bett. Manche decken sich mit Schlaftabletten ein. Dann kénnen Sie
wenigstens flr einige Stunden ihren 6éden Alltag hinter sich lassen und
in den klnstlichen Schlaf abtauchen. Ihre Bude stinkt, weil sie kaum
noch gellftet wird. Solche Menschen leiden echt unter ihrer Einsamkeit,
weil alles so sinnlos erscheint. Sie wissen manchmal nicht mehr, was
sie noch tun sollen. Alles ist so schwer, selbst das Aufstehen aus dem
Bett. Sie haben oft nur einen Freund: das maBlose Essen und Trinken.
Einsame bekennen frank und frei: Wenn ich morgens Uppig frihstlcke,
dann fahle ich mich richtig wohl. Wenn ich sonst schon nichts habe, ist
das Fruhstlick mein bester Freund. Man goénnt sich was und auf jeden
Fall zu viel. Das Uppige Frihstick ist ein Ersatz flr ausgefallene soziale
Kontakte, fir die Langweiligkeit in der Einsamkeit. Das Friuhstick ist

der Glanzpunkt des Tages, und den zieht man voll in sich rein.

Erkennen Sie sich vielleicht auch in diesem ,Krankheitsbild“? Geht es
Ihnen auch so, dass Ihnen manchmal die Decke auf den Kopf fallt?
Sind Sie antriebsschwach, lustlos und fallt Thnen nichts mehr ein?
Machen Ihnen viele Dinge wie ein Buch zu lesen oder auszugehen
keinen SpalBB mehr? Fangen Sie so langsam an zu verwahrlosen, indem
Sie sich nicht mehr ausreichend pflegen? Dann sollten bei Ihnen die
Alarmglocken klingeln. Sie sind auf dem besten Weg in die Einsamkeit.
Und das ist gefahrlich. Sie geben sich selbst auf und ziehen sich immer
mehr aus dem Leben um Sie herum zurick. Sie miussen solche
Warnsignale rechtzeitig erkennen, bevor Sie ohne fremde Hilfe da nicht

mehr rauskommen. Denn Einsamkeit kann im Endstadium sozusagen



grausam sein. Sie werden depressiv, vielleicht sogar tablettenabhangig
bis hin zu selbstmordgefahrdet. Am Ende haben Sie zu gar nichts mehr
Lust und zappen sich gar lustlos durchs Fernsehprogramm. Ihnen fehlt
jeder Antrieb. Sie vergammeln immer mehr, werden total
unansehnlich, fett und aufgedunsen. Ihre Gesundheit verschlechtert

sich immer mehr. Sie verlieren Ihre letzten Kontakte.

Wollen Sie das wirklich? Manchmal will man ja seine Ruhe haben und
von niemandem gestért werden. Das ist auch zwischendurch mal ok.
Manche nennen das auch ein kreatives Alleinsein, eine Auszeit. Dann
sammelt man sich wieder und spinnt neue Ideen. Viele Menschen
brauchen einen freien Kopf flr neue Ideen, eben das Alleinsein, um
Kreatives zu schaffen. Ein Maler zum Beispiel kann kaum jemanden um
sich herum ertragen - es sei denn ein Modell -, wenn er ein neues
Werk erschafft. Vor allem Kilnstler und kreative Kdpfe schopfen im
Alleinsein neue Kraft. Doch dann, wenn die Idee geboren oder das
Gemalde entstanden ist, muss auch wieder gut sein. Spatestens dann
ist wieder Kontakt angesagt, raus aus der schépferischen Einsamkeit.
Wer das nicht unterscheiden kann, sondern in seinem Alleinsein
verharrt, kippt um in die Einsamkeit. Es gibt auch solche Falle, in
denen dann die Gier nach immer neuen Objekten und Projekten einen
nicht mehr los lasst. Einsame Kinstler und Kreative gibt es zur
Genuge. Deshalb ist es wichtig, dass nach einer zurlickgezogenen
Schaffensphase auch wieder Offenheit einkehrt - flirs Leben, flr die
Anteilnahme, fir den Kontakt. Dass dann auch wieder in Gesellschaft

gefeiert wird.



Stellen Sie sich doch einfach mal vor ...

Wie schon kénnte es sein, Party zu machen oder mit einer Freundin gut
essen zu gehen? Mit der Familie in Urlaub zu fahren und an den
schéonsten Stranden zu faulenzen? Ware es nicht toll, mit guten
Freunden zu plaudern? Wie herrlich kénnte es sein, einen lustigen
Abend in Gesellschaft zu verbringen? Sie kénnten geilen Sex mit Ihrer
Traumfrau haben. Wonach ist Ihnen? Mal wieder zu tanzen oder Skat
zu spielen, mit Freunden anspruchsvoll zu reden und auch zu streiten
oder Schach, Tennis, Golf zu spielen oder einen Grillabend zu
veranstalten? Es gibt so viele schéne Dinge im Leben: die Natur, nette
Menschen, verrickte Abenteuer und vieles mehr. Das Leben kann so
schdn sein. Sie traumen doch gerne, also malen Sie sich einmal aus,
was Sie gerne mal wieder machen wirden oder was sie sich in Ihren
Traumen schon immer vorgestellt haben: eine Luxusreise, ein
Traumauto, ein schénes Haus. Wenn Sie also nicht einsam waren, dann
gabe es zahlreiche aufregende Dinge, die Sie unternehmen kdnnten.
Was entgeht Ihnen alles in der Einsamkeit? Es ist immer auch eine
Abwagung zwischen dem rein egoistischen Alleinsein ohne
Rlcksichtnahme und der spannenden Zweisamkeit. Das Alleinsein hat
gewiss auch seine Vorteile. Aber viel besser sind doch die Vorteile von
Gesellschaft, Kommunikation und ,Action®. Im Alleinsein verpassen Sie
wirklich spannende Situationen und die echt angenehmen Dinge. Ihnen
entgeht ein wirklich gutes Leben. Sie verzichten auch auf Gesundheit,
denn Kontakte beleben anstatt allein zu verkimmern. Es ist
wissenschaftlich erwiesen, dass gut gelaunte Menschen geslinder
leben, Abwehrkrafte gegen Krankheiten entwickeln und vor allem ein
gutes Gemdut haben. Sie finden so viele Helfer, die Sie von Sorgen und
Stress ablenken. Sie verpassen auch sportliche Aktivitdten, die Sie fit

und attraktiv halten. Sie sind motiviert und meistern Ihre Aufgaben im



Beruf besser. Uberlegen Sie doch einmal folgendes: Aus Ihrer
Einsamkeit heraus gehen Sie in Ihren Job. Meinen Sie, dass Sie dann
gut arbeiten kénnen? Wenn Sie aber ein Date mit einer hiibschen Frau
hatten, gehen Sie doch am nachsten Tag ganz anders motiviert an Ihre
Arbeit. Sie sind erfolgreich und anerkannt. Menschen bewundern Sie,
haben Achtung vor Ihnen. Sie sind attraktiv, haben mehr Chancen und
kénnen sich aussuchen, was Sie wollen und wen. In Einsamkeit

verpassen Sie so viel. Uberlegen Sie es sich doch einmal wirklich!

Die drei Phasen der Einsamkeit

Einsamkeit ist nicht spontan da, sondern entwickelt sich allmahlich.

Man hat drei Phasen der Einsamkeit festgestellt.

1. Es fangt mit einer momentanen, voribergehenden Einsamkeit an.
Die Geflhle der Einsamkeit dauern nur flr eine kurze Zeit an.
Betroffene reagieren damit auf dauBere Umstande, zum Beispiel
auf einen Umzug, den Auszug der Kinder, auf einen
Krankenhausaufenthalt, auf den Tod eines Angehdrigen oder auf
einen Jobverlust. Solche Ereignisse lésen den Abbruch des
Kontaktes mit anderen uns vertrauten Personen aus. Diese
Phasen sind nicht grundséatzlich schéadlich. Sie kdénnen auch
hilfreich sein, sich an neue Umstande anzupassen. Diese Art von
Einsamkeit deutet oft eine Veranderung im Leben an. Aber eine

solche Phase kann auch eine kreative Auszeit bedeuten.

2. Phase zwei ist der langsame Rlckzug. Die Einsamkeit wird Zug
um Zug unser standiger Begleiter. Kontakt aufzunehmen und uns

mit anderen Menschen zu unterhalten, fallt uns zunehmend



schwer. Wir vernachldssigen das und verlernen dabei auch zu
lacheln, Uber Alltagliches zu reden und wuns auch Uber

Kleinigkeiten zu freuen.

3.In Phase drei wird die Einsamkeit schon chronisch.
Einsamkeitsgeflihle halten Uber Monate und Jahre an. Langsam
versteinert der Mensch. Fahigkeiten, Kontakt aufzunehmen oder
aufrecht zu erhalten, fir andere attraktiv zu sein, auch
Anerkennung anzunehmen oder zu geben, sind ganz weg.
Anderen fallt es immer schwerer, mit uns noch etwas
anzufangen. Dann flhlen wir uns abgelehnt und unattraktiv. Wir
verlieren mehr und mehr das Vertrauen in alle unsere friher so
gut funktionierenden Fahigkeiten. Nun ziehen wir uns ganz
zurlck. Auch werden wir gereizt und anderen gegenidber immer

giftiger — im Alter beginnt die so genannte Altersaggressivitat.

Was macht uns so empfanglich fiir Einsamkeit?

Ganz bestimmte negative Einstellungen machen uns flr
Einsamkeitsgeflihle sehr empfanglich. In wissenschaftlichen Studien
hat man herausgefunden, dass Einsame glauben, nicht liebenswert zu
sein. Sie haben das Gefuhl, unbedingt einen Partner zu brauchen, um
glicklich zu sein. Einsame Menschen haben Angst vor Ablehnung. Ja,
sie suchen extrem Anerkennung, und dabei warten Sie standig auf die
Initiative anderer, ihnen Zuspruch und Lob zu geben. Sie flrchten
namlich das Risiko, Anerkennung nicht zu bekommen, wenn sie danach

aktiv suchen. Oft wirken Einsame nach auBen auch arrogant. Kein
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Mensch scheint ihnen wirklich gut genug zu sein, was natulrlich auch

das Austeilen von Lob erschwert.

Man Menschen in Einsamkeit einmal Uber den umgekehrten Weg
betrachten: Wie fuihlen sich Menschen, die nicht einsam sind? Sie sind
mit sich selbst und allein zufrieden und stehen in Kontakt zu anderen
Menschen. Folgende Einstellungen bestimmen sie: Sie nehmen sich
selbst erst einmal positiv an. Sie glauben, anderen Menschen etwas
geben zu kdnnen. Sie haut es auch nicht um, wenn andere Menschen
sie ablehnen und ihre Schwachen erkennen. Und Sie kdnnen im
Gegenzug auch andere Menschen mit deren Schwachen akzeptieren.
Bei dieser Definition wird deutlich, was den Einsamen fehlt und wo sie
ansetzen koénnen, sich selbst zu andern und aus ihrer Einsamkeit
wieder herauszukommen. Dazu braucht man keine Mediziner,
Psychologen und andere Spezialisten. Sie kdnnen das selbst trainieren
und sozusagen im Selbstversuch erst einmal starten. Dann wird sich

vieles schon andern.

Welche Faktoren begiinstigen Einsamkeit?

Es gibt eine Reihe von Faktoren, die eine Einsamkeit beglnstigen. Sie
geben teils Ansatzpunkte flr Hilfen. Manche Dinge wie der Wohnort
sind aber nur schwer zu veréandern. Doch manchmal muss man auch
hier die ReiB8leine ziehen, wenn man auf dem Dorf total vereinsamt und
mehr Mdglichkeiten in einer Stadt sieht. Manchen ist das oft allzu
familiar (jeder kennt jeden, das Dorfradio treibt manchmal
merkwurdige Beobachtungsblliten). Aber auch der anonyme Moloch
einer GroBstadt kann vereinsamen. Es kommt auch immer auf eine

praktikable Erreichbarkeit zu Verwandten an.
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Wir haben elf Millionen Singles in Deutschland. Jede dritte Ehe
zerbricht und hinterlasst erst einmal zwei alleinstehende

Menschen.

Naturlich leben mehr Menschen in der GroBstadt als auf dem
Lande. Eine City ist immer auch anonym mit Hochhdausern,
Plattenbauten und Unpersonlichkeit. Dort, wo Massen unterwegs
sind, schwimmt man mit. Stadte verwahrlosen auch eher als die
gepflegten Doérfer und Kleinstadte. Soziale Kontrolle ist in Dérfern
und Kleinstadten, auf dem Land besser organisiert. Man passt
aufeinander auf. In GroBstadten interessiert kaum jemanden, was
der Nachbar macht. Oft reiBt auch der Kontakt zu Angehdrigen

ab, wenn man in die City zieht.

Unsere Lebenserwartung steigt. Friher oder spater stirbt der
Partner sozusagen weg, und ein Teil steht alleine dar — meistens
sind es die Frauen. Die haben namlich eine ho6here
Lebenserwartung. Man trifft also mit zunehmendem Alter auf
mehr alleinstehende Frauen. Und wer will sich dann schon noch
neue Kontakte suchen. Das fallt schwer, zumal man nach langer
Zweisamkeit wohl kaum so schnell aus seiner Einsamkeit wieder

raus will.

Erfolg und Leistung bestimmen in unserer Gesellschaft das Leben.
Die Menschen denken dabei zundchst einmal an sich selbst. Sie
setzen sich immer mehr Ziele: Karriere, Anerkennung, Geld,
Aufstieg. Wo bleibt da die Zeit zur Bildung einer Partnerschaft
oder von Freundschaften, Kontakten? Auch Frauen ziehen immer

haufiger Karriere der Familie mit Kindern vor. Nachwuchs bremst

12



sie aus. Und es wird unserer Gesellschaft ja auch immer o6fter
suggeriert: Frauen in FUhrungspositionen, ja sogar von einer
Quote ist die Rede. Man vernachlassigt oft gar Gedanken auf

Partnerschaft. Sie sind eher hinderlich. Also steht man allein dar.

Ja, man muss es so sagen: Der Computer tragt viel zur
Einsamkeit bei. Er erschwert reale soziale Kontakte. Virtuelle
soziale Netzwerke bleiben am Ende doch anonym. Ok, man kann
sich weltweit schnell austauschen und sogar mit Webcam und
Mikro wie mit einem Bildtelefon kommunizieren.
Konferenzschaltungen (ber verschiedene Kontinente hinweg
verbinden uns im Beruf mit unzahligen Menschen weltweit. Aber
sie sind nicht real, greifbar. Der persdnliche Handedruck, der
Blick in die Augen, die Reaktion sagen mehr als noch so viele
Cyber-Kontakte. Und eine ganz andere Sprache zwischen den
Menschen entwickelt sich: kurz, knapp, abgehackt und in
eigenartigen Kirzeln wie ,Ig" = liebe GriBe. Das muss man erst
einmal verstehen. Diese Art von moderner Kommunikation raubt
uns die Fahigkeit, miteinander zu sprechen und aufeinander

zuzugehen oder einzugehen.

Vereine haben es immer schwerer, weil es offensichtlich
unmodern geworden ist, sich in ihnen zu engagieren, geschweige
denn ehrenamtliche Aufgaben wie bei der Feuerwehr oder dem
Technischen Hilfswerk zu Ubernehmen. Gerade bei der jungen
Generation ist es uncool, in einen Sportverein zu gehen. Und oft
bemerkt man auch eine groBe Fluktuation, wenn die ersten

partnerschaftlichen Freundschaften entstehen.
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Zwei Trends in Deutschland sind besorgniserregend: Wir haben
immer mehr Alleinerziehende und berufstatige Elternpaare. Es
bleibt also wenig Zeit fir die Kommunikation mit den Kindern.
Dem Nachwuchs fehlt das Erlernen sozialer Kommunikation in der
Familie. Auch kénnen Eltern ihren Kindern nur schwer ein Gefuhl
von Geborgenheit vermitteln, angenommen zu werden. Was
passiert? Die Kinder flichten in den Computer oder rutschen in
zweifelhafte Cliquen ab. Sie lernen nicht, reale

zwischenmenschliche Kontakte zu knlpfen.

Wer sich selbst nicht liebt, kann auch andere nicht wirklich
maogen. Wir haben in unserer Gesellschaft mangelnde Selbstliebe
und brauchen andere, um uns ein Gefuhl daflir zu geben,
liebenswert zu sein. Doch Einsame koénnen oft wenig damit
anfangen und nehmen es nicht an (,Wie kann mich jemand

Uberhaupt mégen?").

Mehr Infos? Zu diesem eBook gehért ein begleitendes Web-Portal mit
weiterfihrenden Informationen und Links zum Thema “Wege aus der

Einsamkeit”. Mit einem Klick auf den folgenden Link gelangen Sie zum

kostenlosen Web-Portal "Wege aus der Einsamkeit” (Hier klicken).

Warum sind Menschen einsam?

Es gibt so viele Grinde flr die Einsamkeit. Ganz haufig ist es ein

einschneidendes Ereignis wie der Verlust des Partners. Betroffene

ziehen sich zuriick und wollen einfach zunachst mal nur allein sein. Das

ist auch gut so. Man muss Abschied vom Partner immer auch


http://www.service-portal.info/einsamkeit

verarbeiten. Dabei ist es grundverkehrt, sich von einer Partnerschaft
gleich in die nachste zu stlirzen. Solange das Alte nicht verarbeitet ist,
vergleicht man den Neuen immer mit dem, was man gehabt hatte. Das
kann also nicht gut funktionieren. Auch Trauerarbeit gehdrt dazu.
Aber auch der Verlust eines Arbeitsplatzes kann zunachst einmal
zur Zuruckgezogenheit fuhren. Die Schmach mdchte man nicht
unbedingt mit anderen teilen, sondern erst mal mit sich selbst

ausmachen.

Es gibt auch Menschen, die einfach Angst vor Kontakten haben.
Soziale Phobie nennt man das oder Klaustrophobie. Bei der sozialen
Phobie hat der Mensch Angst davor, von anderen abgelehnt zu werden
- und deshalb versucht er erst gar keinen Kontakt. Umgekehrt traut er
sich nicht in Menschenansammlungen oder in enge Raume, auf von
Menschen Uberflllte Platze. Angst bestimmt ihr Leben, und so gehen
sie kaum noch raus, bleiben lieber alleine zu Hause und vereinsamen
dabei schlieBlich ganz. Es gibt aber auch die bequeme Variante, in der
faule Typen einfach ihren Arsch nicht mehr hoch kriegen, um es
einmal deutlich zu sagen. Sie sitzen lieber mit Chips und Bier im Arm
auf der heimischen Couch und lassen sich vom Fernsehprogramm und
Videos berieseln. Es ist die selbstgewdhlte Isolation, nicht die des
Einsiedlers, der innehalt, wohl eher die des bequemen Faulenzers.
Manche flhlen sich in dieser Rolle zunachst wohl. Dann aber beginnt
ein nur schwer wieder zu verlassender Kreislauf: Man vernachlassigt
soziale Kontakte; schittet sich mit ungesundem Essen zu; wird
unattraktiv, immer fetter; pflegt sich kaum noch; Krankheiten stellen
sich ein — und dann geht das Geheule los: Keiner mag mich mehr, ich
werde von allen abgelehnt, also ziehe ich mich ganz zurick. Klar, wenn
ich diesen Kreislauf erst einmal selbst lostrete, komme ich auch nur
noch schwer wieder hinaus. Weitere Grinde sind Krankheit,

mangelnde Mobilitat, sozial schwierige Situation wie
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Geldknappheit oder psychische Probleme. Es gibt natlrlich auch
masochistisch veranlagte Menschen, die sich selbst einfach Leid
zufigen, qualen wollen. Flir die ist die Einsamkeit ein Mittel. Sie
bestrafen sich damit selbst. Andere verletzen sich selbst. Man kann die

Liste der Grunde fur die Einsamkeit hier noch weiter fortsetzen.

Die Symptome der Einsamkeit

Wie duBert sich Einsamkeit, an welchen Symptomen kann man sie
festzurren? Einsamkeit ist keine Krankheit, die man mit einer
Blutanalyse genau definieren kann. Auch weder Rdntgenaufnahmen
noch Ultraschalluntersuchungen kdnnen uns hier weiterbringen. Man
kann Einsamkeit aber dhnlich wie psychische Erkrankungen anhand von
typischen Symptomen, die die Betroffenen selbst &uBern, naher
einkreisen. So weiB man heute klar, dass sich Einsamkeit in Gedanken,
Geflhlen, korperlichen Reaktionen und dem Verhalten der Einsamen

niederschlagt.

1. Gedanken: Die Gedanken der einsamen Menschen kreisen
darum, nicht liebenswert zu sein, abgelehnt zu werden, nicht
attraktiv zu sein, unbedingt einen Partner oder Freunde zu
benoétigen, alleine nicht leben zu kédnnen, anderen Menschen nicht
trauen zu kénnen, dass das Leben nicht mehr lebenswert ist und
dass andere Menschen ganz bestimmte Verhaltensmuster und

Eigenschaften haben mussen.

2. Gefiihle: Einsame haben Angst vor Ablehnung, Unsicherheit,

Scham, Minderwertigkeitsgefiihle, Wut, Trauer, Verzweiflung,
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Selbstmitleid, Depression, Erstarrung und Unfahigkeit, Geflhle

auszudricken.

3. Korperlichen Reaktionen: Einsame stehen unter Anspannung,
haben Schlafstérungen, psychosomatische Erkrankungen, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, eine Schwache des Immunsystems,
Rlckenschmerzen, Kopfschmerzen und andere Schmerzen, haben
eine Suchtmittelabhangigkeit (Tabletten, Alkohol, Nikotin) und

ihre Mimik erstarrt.

4. Verhalten: Einsame neigen manchmal zum Selbstmordversuch,
lassen in ihren Kommunikationsfahigkeiten nach, meiden soziale
Situationen und ziehen sich zurlick, zeigen ein arrogantes,
sarkastisches oder auch aggressives Verhalten gegenlber
anderen und manchmal versuchen sie, ihre Einsamkeitsgeflihle

durch Alkohol, Drogen oder Psychopharmaka zu dampfen.

Das klassische Einsamkeitsprofil

Abgesehen von der plétzlichen Einsamkeit durch Tod eines nahen
Verwandten oder durch andere unvorhergesehene Ereignisse ist der
Weg dorthin immer auch ein schleichender Prozess. Er spielt sich so

oder ahnlich immer fast gleich ab:

- Es kriselt in der Beziehung. Langeweile kehrt ein. Man verspurt

Lust auf Veranderung oder Abwechslung.
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Der Job ist stressig oder gar in Gefahr. Anerkennung und
Selbstbestatigung ricken in den Hintergrund. Es wird langweilig.

Aufstiegsmoglichkeiten bleiben mehr und mehr aus.

Es folgen der erste Seitensprung und der nachste, bis man

irgendwann damit auffallt.

Danach steht meist die Trennung an oder jahrelanger Streit, weil
man sich wegen der Kinder (noch) nicht trennen will. Doch
irgendwann geht die Beziehung doch in die Brliche.

Man ist zum ersten Mal nach Jahren wirklich alleine.

Gereiztheit setzt ein, die sich auch auf andere Lebensbereiche
Ubertragt. Unzufriedenheit mit sich und der Welt macht sich breit.

Man macht sich dadurch nicht gerade beliebt.

Soziale Kontakte brechen weg, weil sie nicht mehr gepflegt

werden.

Alleinsein und Einsamkeit verstarken sich.

Ersatzfelder wie Alkohol, Nikotin oder das Internet missen her.

Der Alleinstehende vergammelt immer mehr, weil er sich auch

nicht mehr pflegt.

Man wird weniger attraktiv. Die Einsamkeit verfestigt sich.

Wenn jetzt auch noch der Job endgiltig verloren geht, befindet

man sich in einem schier todlichen Kreislauf. Man kann es wie bei
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Krankheiten ein metabolisches Syndrom nennen: Erst kommt das
Ubergewicht, dann der Bluthochdruck, dann Diabetes, schlieBlich
Arterienverengung durch Fett-/Kalkablagerungen. Dann streiken
die Kniegelenke, Rickenschmerzen kommen. Man hat einfach
alles, wobei jede Krankheit fir sich genommen schon
problematisch ist. Aber Folge der einen Krankheit ist wiederum
eine andere, und die wiederum Folge einer weiteren. Jede flr sich
genommen verklrzt das Leben. Insofern ist das metabolische
Syndrom eine sich erheblich potenzierende Krankheit mit
geringer Lebenserwartung. Wenn man dann noch gegen jedes
Wehwehchen Pillen schluckt, belastet man zusatzlich Nieren und
Leber. Genauso ist jedes einzelne Symptom der Einsamkeit eine
Perle in der Kette von Grinden flr Einsamkeit, bis die Kette
schlieBlich so schwer wie Blei am Hals hangt, dass man nicht

mehr hoch kommt und sich am Ende selbst aufgibt.

Es folgen depressive Gedanken, man gibt sich auf, arrangiert sich
mit der Einsamkeit, hat das Internet als virtuellen Freund bzw.
als virtuelle Kontakte zur AuBenwelt.

\\

Aus dem ,nur® Alleinsein ist Einsamkeit geworden. Folge:
gesundheitlicher Absturz, Gefiihle von Nutz- und Sinnlosigkeit,
Gedanken Uber das eigene Ende, keine Ziele, Winsche, Traume
mehr. Selbstmordgedanken setzen ein. Man génnt sich noch
schnell was wie Alkohol, Nikotin oder TV-Berieselung - ja, findet
die Situation dann auch noch schén. Keiner stort einen, man hat
endlich seine Ruhe, seinen Frieden und kann sich gehen lassen

wie man will.
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Haufig entstehen solche Profile aus einer gewissen Haltlosigkeit
im Leben heraus. Irgendwann verliert man den Sinn und Ehrgeiz.
Das kann dem passieren, der durch einen Unfall zum Frihrentner
verdammt wurde und aus einem Powerleben heraus zum
Nichtstun verdammt ist. Oft widerfahrt es Rentnern, die sich
beizeiten nicht um eine sinnvolle Beschaftigung nach dem aktiven
Arbeitsleben gekimmert haben. Auch Mdutter, Hausfrauen sehen
sich oft solchen Situationen ausgesetzt, wenn die Kinder pldtzlich
aus dem Haus sind. Menschen finden oft schwer Zugang zu einem
Neustart, zu einer anderen, neuen, spannenden Umorientierung.
Die Frauen auf der japanischen Insel Okinawa, wo die meisten
altesten Menschen der Erde leben, haben es geschafft. Sie finden
nach der Familienzeit um die 40/50 herum ihren Weg in der
Spiritualitat. In ihrer Gesellschaft sind sie angesehene Mittler
zwischen dem Jetzt und der Zukunft oder einer hdheren Kraft.
Jeder Mensch braucht zeitlebens Ziele und Traume, auch
sinnvolle Aufgaben. Die alten Manner auf Okinawa helfen so lange
mit kleinen Jobs wie im Fischfang, bis sie wirklich nicht mehr
kdnnen. Aber ein Faulenzen ab 65 kommt flr sie Gberhaupt nicht
infrage. Sinnlosigkeit fuhrt zur Einsamkeit. In unseren Kdpfen
muss sich was verandern. Wir mussen im Alleinsein ganz schnell
umdenken. Wer bei sich Einsamkeitsgeflihle entdeckt, muss ganz
schnell danach suchen, worin er eine neue, vielleicht andere
Erfillung findet. Manchmal ist es auch der Sprung aus einem
langweiligen Beamtenjob in etwas Aufregendes. Der schwedische
Autor Henning Mankell beschreibt beispielsweise in seinem
Roman ,Der Chinese" am Rande einen Rechtsanwalt, der es in
seinem Job nicht mehr aushielt und auf Zugschaffner umsattelte
und darin seine Erflllung fand. Manchmal bedarf es mutiger
Entscheidungen, um seinem Leben wieder Sinn zu geben und

raus aus der Einsamkeit zu kommen.
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Ursachen bekampfen

Daraus ergibt sich ganz klar: Wir mussen die Ursachen unserer

Einsamkeit bekampfen.

1. Lassen Sie Alleinsein nicht zur Einsamkeit werden. Alleine zu
sein auf Zeit ist ok. Das kann ein kreativer Moment werden, in
dem Sie sich neu definieren. Sobald Sie erkennen, dass Sie sich
ganz abkapseln, ziehen Sie die ReiB8leine. Denn hier sind Sie

genau an der gefahrlichen Grenze.

2. Job: Probleme im Beruf dirfen Sie nicht aussitzen. Gehen Sie die
Dinge offensiv an, auch wenn ein Arbeitsplatzwechsel die
Konsequenz ist oder Sie sich selbstandig machen. Es kann der
Befreiungsschlag werden. Sprechen Sie mit Ihrem Vorgesetzten.
Versuchen Sie die Stimmung in der Firma zu verbessern.
Beteiligen Sie sich an Gesprachen. Gehen Sie gemeinsam in die
Pause. Nehmen Sie an Firmenfeiern teil — und stehen nicht immer

auBBerhalb.

3. Partnerschaft: Wenn es kriselt, dann analysieren Sie die Griinde
und andern was daran. Eine qualende Beziehung kann Einsamkeit
fordern. Lassen Sie sich nicht auf einen jahrelangen
Trennungsprozess oder auf eine ,Holle auf Erden™ ein. Dann
machen lieber rechtzeitig den Cut und fangen noch einmal neu
an. Sie kennen doch den Song: ,Eine neue Liebe ist wie ein neues

Leben.™ Wohl wahr!

4. Kommunikation: Wir leben in einer Zeit mit Reizuberflutungen,

aber auch in einer total kommunikativen Welt. Internet, Emails,
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SMS, Handy - alles vereinfacht den Kontakt, macht ihn rasend
schnell und bringt die Welt enger zusammen. Wenn Sie da nicht
mitspielen, sind Sie schnell drauBen. Sie leben nun mal halt in
dieser Zeit und mussen sich zwangslaufig auch der Zeit anpassen
- oder Sie gehen als Einsiedler in eine einsame Berghltte und
fristen dort Ihr Dasein. Auch wenn Sie nicht der kommunikative
Typ sind, unterhalten Sie sich am Arbeitsplatz, in der Familie, mit

Freunden, Nachbarn.

. Attraktivitat: Bleiben Sie anhaltend attraktiv. Pflegen Sie sich
und lassen sich nicht hangen. Auch Manner sollten etwas fur Ihr
AuBeres tun: Frisur, Teint, Gesicht, Hédnde, Body. Sie wollen
doch, dass man an Ihnen aufschaut, Ihnen hinterher schaut.
Bleiben Sie begehrenswert, dann kommen Interessierte auch
weiterhin auf Sie zu. Die Frage nach der Einsamkeit ertbrigt sich

dann von selbst.

. Gesundheit: In der Einsamkeit gibt man sich oft einem
ungesunden Leben hin und wird so weiter unattraktiv flir andere.
Bleiben Sie deshalb fit und gesund. Denn so fallt es Ihnen
leichter, Aktivitaten zu organisieren und dabei Leute zu treffen.

Gesunde Menschen finden leichter Kontakte als kranke.

. Verhalten: Zeigen Sie Verhaltensauffalligkeiten wie
Kontaktscheue, Gereiztheit, Aggressivitat, Argwohn, Neid? Das
alles bringt Sie fern von anderen. Solche Auffalligkeiten mussen
bearbeitet werden - manchmal sogar bis hin zur
Verhaltenstherapie. Denn solche Muster sind extrem

einsamkeitsfordernd.
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8. Schicksalsschlage: Der Verlust des Partners oder Jobs, eine
Krebserkrankung und vieles mehr sind heftige Nackenschlage des
Lebens. Aber Sie leben noch! Nichts ist endglltig, es sei denn der
Tod. Stehen Sie also nach jedem Treffer wieder auf. Goénnen Sie
sich die Zeit der Verarbeitung, Trauerbewaltigung und des sich
selbst wieder Findens. Doch dann kehren Sie Ihrem Schicksal den

RlUcken und gehen aus dem Alleinsein wieder raus.

9. Kontakte/Netzwerke: Gut funktionierende Kontakte und
soziale Netzwerke zu haben, ist ein Garant gegen die Einsamkeit.
Lassen Sie trotz allem nie Ihre engsten Freunde und Angehdrigen
.m Stich". Bleiben Sie auf Empfang. Vereinbaren Sie
meinetwegen feste Rituale wie den allsonntaglichen Anruf beim

besten Freund.

10. Internet: Das World Wide Web kann auch zur Sucht werden.
Lassen Sie es nicht soweit kommen. Ihr Computer darf nicht Ihre
realen Kontakte ersetzen. Machen Sie sich nicht zum Knecht Ihrer
Maschine in Ihren eigenen vier Wanden. Beschranken Sie selbst

Ihren Umgang mit dem PC, Laptop oder Handy.

11. Single, aber: EIf Millionen Singles in Deutschland haben sich fur
das Alleinleben entschieden. Die Meisten von Ihnen gehen aber
raus und suchen Kontakte, sind also nicht einsam. Wenn Sie also
Single sind, dann unternehmen Sie etwas, gehen ins
Fitnessstudio, zum Tanzen, in Kurse und so weiter. Das Alleinsein

darf nicht zur Einsamkeit werden.

12. Innere Einstellung: Andern Sie Ihre innere Einstellung: Jedes

Fehlverhalten wie Nikotin- oder Alkoholgenuss kann nur im Kopf
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selbst umgedreht werden. Sie nehmen nicht ab, wenn Sie es
nicht wirklich wollen und in Threm Hirn nicht die Notwendigkeit
angekommen ist. Deshalb muss zuallererst Ihr Wille auf ,Raus
aus der Einsamkeit" umprogrammiert werden, sozusagen in einer
Art von Selbst-Gehirnwasche. Senden Sie permanent Botschaften
an Ihr Unterbewusstsein ,Ich will nicht einsam sein® - ,Ich bin
nicht einsam®, bis dieses solche Formelsatze als reale Willenskraft
Ubernimmt. Fallt Ihnen die Decke auf den Kopf, dann aber schnell
los mit den Formeln. Man nennt das Autosuggestion oder Selbst-
Motivation. Sie haben die Kraft, sich selbst zu verandern. Nutzen

Sie sie.

13. Leistungsdruck: Entziehen Sie sich einem zu starken
Leistungsdruck, der Ihre Gefiihle mehr auf Erfolg denn auf
zwischenmenschliche Beziehungen ausrichtet. Sie brauchen auch

ein Stlck Lebensqualitat, nicht nur Erfolg, Anerkennung, Geld.

14. Lieben Sie sich selbst: Man nennt zwar den in sich selbst
Verliebten einen Narzissten. Ja, richtig. Narzissmus - nur und
extrem in sich selbst verliebt - ist krankhaft. Aber eine gesunde
Portion in sich verliebt zu sein, ist nicht verkehrt. Nehmen Sie
sich so an, wie Sie sind. Indem Sie sich lieben, brauchen Sie nicht
andere, die Ihnen das Gefuhl geben, liebenswert zu sein. Sie
hecheln nicht der Anerkennung durch andere hinterher. Sie haben

eine gesunde Portion Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein.
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Werden Sie endlich aktiv!

Langeweile, Lethargie, Nichtstun, Faulenzen und Bequemlichkeit sind
die klassischen Freunde der Einsamkeit. Deshalb brauchen Sie Action -
standig neue Aktivitdten. Nur mit Beschaftigung kommen Sie wieder
raus aus dem Alleinsein. Schaffen Sie sich einen Tages- oder
Wochenplan. Halten Sie sich konsequent an Ihr Programm. Sie
brauchen jetzt eiserne Disziplin, um Ihren Plan auch erfolgreich
umzusetzen. Am besten bauen Sie dafir so genannte
ZwangsmaBnahmen ein, etwa das Abholen zum Fitnesstraining oder
Waldlauf durch einen guten Freund. So finden Sie nicht schnell einen
Grund, doch wieder zu Hause zu bleiben. Und Sie bauen einen
gewissen Leidensdruck auf. Denn wenn Sie jemand abholt, mussen Sie
schon einen triftigen Grund wie Krankheit haben, um abzusagen.
Uberwinden Sie vor allem Ihren inneren Schweinhund. Dieser
hartnackige Gegner hindert Sie gefahrlich daran, Ihre Einsamkeit
aufzugeben. Sie mulssen den Knackpunkt finden, wo es bei Ihnen Klick
macht. Das ist genauso, wenn Sie andere Dinge im Leben grundlegend
verandern wollen: das Rauchen aufgeben, Ihre Iastigen Pfunde

reduzieren oder flr Traumfrauen wieder attraktiv werden zum Beispiel.

Konkret und praktisch:

- Raus aus der Bude: Stehen Sie endlich auf und verlassen Sie
Ihre Lethargie. Mensch, geben Sie Ihrem Leben endlich einen
Ruck und unternehmen was anstatt in der Bude zu hausen und
vor dem Fernseher auf Ihren eigenen Tod zu warten. Und wenn
Sie erst mal nur einen taglichen Spaziergang machen. Das

Weitere wird sich schon ergeben.
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Hinein in den Verein: Haben Sie schon mal daran gedacht, in
einen Verein zu gehen? Viele Clubs bieten Schnupperstunden an,
in denen Sie erst mal hinein schauen koénnen. Ob Sport oder
Spiel, Freizeitvergnigen oder anspruchsvolle Kultur, Singen oder
Gymnastik - es gibt so viele Mdglichkeiten. Gehen Sie Uber

diesen Weg wieder unter Menschen.

Kontakte knupfen: Auch wenn Sie nicht gerade der
kommunikative Typ sind, was vergeben Sie sich schon, wenn Sie
es mal versuchen? Mehr als dass jemand auf Ihre Versuche nicht
eingeht, kann dabei nicht passieren. Dann werden Sie die Person
wahrscheinlich auch nie mehr wiedersehen. Ziehen Sie wieder an
alten Faden im Freundeskreis, in der Familie. Reaktivieren Sie
diese Kontakte ganz offen, indem Sie sagen: Es ging mir eine
Zeitlang nicht gut, doch jetzt bin ich wieder da. Und knupfen Sie

neue Kontakte in der Nachbarschaft, am Arbeitsplatz.

Gehen Sie tanzen: Eine gute Gelegenheit, neue Kontakte zu
knipfen, ist das Tanzen - in einem Kurs oder auf
Tanzveranstaltungen. Entweder Sie kdnnen schon tanzen, und es
wlrde Ihnen mal wieder SpaBB machen, oder aber Sie wagen es
einfach mal und gehen in einen Tanzkurs. Es gibt verschiedene
Angebote flur Wiedereinsteiger, zum Auffrischen alter Kenntnisse
oder gar fur Anfanger. Beim Tanzen kommen Sie sich
zwangslaufig ndher und haben die Gelegenheit, auch fur die
Zukunft etwas zu tun. Nehmen Sie vom Tanzen nicht nur
Bewegung und Freude an Tanz und Musik mit, sondern auch neue
Kontakte.

Singen Sie im Chor mit: Vielleicht singen Sie ja gut. Chore

suchen immer neue Mitglieder, weil sie in der Regel
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Nachwuchsprobleme haben. Eine Chorgemeinschaft gibt viel,
nicht zuletzt gute Kontakte. Schnell gehdrt man dort zur ,,Familie®
und kann sich wohlfiihlen. Sie erleben schlieBlich tolle Auftritte
und Reisen, sogar ins Ausland. Auch wenn Sie ein nicht so guter
Sanger sind, kénnen Sie das in der Gemeinschaft schnell lernen.
Gute Choére haben tolle Dirigenten wund trainieren mit
Stimmbildnern. Insofern erfahren Sie Ausbildung, fachliche

Anleitung und zahlreiche Kontakte in einer tollen Gemeinschaft.

Singletreffs: Die elf Millionen Singles in Deutschland sind nicht
alle einsam. Sie haben sich flr ein bestimmtes Lebensmodell
entschieden, sind aber durchaus nicht allesamt Kontakten
abgeneigt. Der Markt hat sich dem wachsenden Single-Potenzial
angepasst und bietet neben Partnervermittlungen und Single-
Portionen im Supermarkt auch Singletreffs an. Das sind spezielle
Veranstaltungen wie eine U 30-Disco (iiber 30 Jahre) oder die Bar
fur Reifere und Anspruchsvolle. Suchen Sie sich etwas aus. Selbst

wenn Sie schichtern sind, kommen Sie hier gut zurecht.

Vortrage: Fast taglich gibt es auch in Ihrer Umgebung einen
Vortrag zu allen mdglichen Themen. Nutzen Sie das Angebot zur
Kontaktaufnahme und um aus Ihren vier Wanden rauszukommen.
Sie mussen sich allerdings einen Ruck geben und aufstehen.
Zogern Sie nicht, wenn ein interessantes Thema darunter ist. Es
werden viele Spontan-Besucher erscheinen und nicht nur
irgendwelche Cliquen und Grlppchen, die sich schon kennen. Man

kommt ins Gesprach und findet so auch neue Kontakte.

Ausstellungen: Zahlreiche Ausstellungen Uber Kunst oder zu
aktuellen Themen sind fast taglich in den Zeitungen zu finden.

Gehen Sie hin, wenn Sie etwas interessiert. Lassen Sie sich die
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Objekte erkldren und sprechen Sie ruhig Leute an. Sie haben ja
ein Thema: das sie gemeinsam interessierende Objekt der
Ausstellung. So ist zumindest eine gewisse Vertrautheit gegeben,
aus der heraus Sie neue Kontakte knlUpfen kdnnen. Vielleicht ist
auch noch zufallig eine attraktive Dame dabei, und Sie schlagen

zwei Fliegen mit einer Klappe.

Fitnessstudio: Sie haben in Ihrer Einsamkeit bestimmt
zugenommen. Jetzt wird es aber Zeit, sich wieder attraktiv zu
machen und gesund zu werden. Ran an die Pfunde. Schwingen
Sie sich aufs Fitnessrad oder an die Gerate. Trainieren Sie mit
anderen im Fitnessstudio. So kommen Sie auch ins Gesprach.
Wenn Sie jetzt noch eine gute Freundin oder einen Freund haben,
dann gehen Sie gemeinsam zum Training. Kneifen gibt's jetzt

nicht mehr.

Wellhessoase: Starten Sie Ihren Weg aus der Einsamkeit mit
einem Verwdhn-Programm. GOnnen Sie sich etwas Gutes. In der
Wellnessoase treffen Sie auf andere Menschen, mit denen Sie
leicht in Kontakt kommen. Nutzen Sie solche Gelegenheiten und
lernen neue Leute kennen. Vielleicht kann man sich ja auch zu
anderen Aktivitaten treffen. So bleiben Sie zu Hause nicht allein.
Die Gefahr, dass Sein wieder einsam werden, ist somit nicht

wahrscheinlich.

Sauna: Vielleicht mdégen Sie ja auch Sauna. Das ist ein Ort, wo
man schnell neue Menschen kennen lernt. Man sitzt eng
zusammen im Dampfbad oder trifft sich beim Relaxen. Spricht
man Sie an, dann reagieren Sie und bleiben nicht der

uninteressierte Stoffel.
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Lauftreff: In vielen Stadten und Waldern gibt es Lauftreffs.
Entweder organisieren sich Menschen Uber einen Verein oder eine
private Initiative in einem regelmaBigen Lauftreff. Oder aber in
Waldern sind solche Strecken zur freien Nutzung eingerichtet.
Man geht also auf die Piste — und trifft andere Leute: Richtig! Man
hat eins gemeinsam: Man will sich durch Laufen fit halten. Nun
redet man beim Laufen selbst weniger. Aber davor und danach
hat man die Chance, mit anderen ins Gesprach zu kommen, sich
zum gemeinsamen Laufen zu verabreden - und daraus vielleicht
einen Kontakt, eine Freundschaft zu entwickeln. Und wieder hat

man einen Ansatzpunkt raus aus der Einsamkeit.

Wandern: Getreu der Abwandlung eines alten Volksliedes , Das
Wandern ist des Einsamen Lust" gehen Sie raus in die freie Natur.
Tanken Sie Sauerstoff, bewegen Sie sich. Sie wissen doch:
Bewegung baut Stress ab. Bewegung gibt neuen Elan. Wer sich
bewegt, bleibt nicht einsam. Wer rausgeht, dem kann die Decke

nicht auf den Kopf fallen.

Minigolf: Hatten Sie nicht friher mal leidenschaftlich oder auch
nur gern Minigolf gespielt? Reaktivieren Sie alte Hobbys. Erinnern
Sie sich doch an das, was Ihnen mal Spall gemacht hat. Und so
ganz nebenbei gesagt: Auf der Minigolf-Anlage ist immer was los.
Da treffen Sie die unterschiedlichsten Menschen. Im Spiel kann

man neue Kontakt kntpfen. Versuchen Sie es mal.

Reisen: Mensch, Sie sind doch friher immer so gern verreist,
wollten andere Lander und Kulturen entdecken. Warum machen
Sie das eigentlich nicht mehr? Planen Sie doch mal wieder eine
Reise und kommen so raus aus Ihrer Einsamkeit. Sie werden

bestimmt dabei auch neue Leute treffen. Vor allem aber belebt
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das Ihr Gemut. Denken Sie dabei an Traumstrande oder
wunderbare Bergregionen und Kulturstatten. Erkunden Sie neue
Stadte. Besuchen Sie ganz neue Gebiete. Das ist so spannend

und macht Ihr Leben aufregender.

Theater: Vielleicht mogen Sie klassisches oder modernes
Theater. Suchen Sie sich passende Vorstellungen aus und
genieBen einen schonen Abend. Theater hat eine groBe
Bandbreite. Bestimmt ist fur Ihren Geschmack etwas dabei -
auch wenn Sie bisher nicht unbedingt ein Fan von Theater oder
Schauspiel, Oper oder Operette waren. Neues zu wagen ist

ungemein spannend und macht Ihr Leben aufregender.

Kino: Bestimmt waren Sie auch friher im Kino und haben sich
den einen oder anderen Film angeschaut — mit Popcorn und Cola.
Warum nicht mal wieder einen Film in Gemeinschaft anschauen?

Sie kommen raus und sind eben nicht einsam zu Hause.

Beautyfarm: Goénnen Sie sich etwas. Ja, tun Sie sich selbst
etwas Gutes. Das hat zwei Effekte: Sie mobeln sich auf, und auch
Ihre Seele hat etwas davon. Sie machen sich attraktiv und
kommen unter Leute. Sehen Sie wieder top aus, spricht man Sie
auch wieder an. Menschen kommen auf Sie zu und suchen das

Gesprach, den Kontakt.

Friseur: Sie brauchen unbedingt einen neuen Style. Wie lange
laufen Sie eigentlich schon mit der gleichen langweiligen Frisur
herum? Ist doch klar, dass Sie niemand mehr anspricht. Treten
Sie ins BUro mit einem Aha-Effekt - wow! Die Kollegen sind
erstaunt, was Sie aus sich gemacht haben. Und schon sind Sie

nicht mehr allein.
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Disco: Warum gehen Sie nicht mal in die Disco? Es gibt keine
Altersbeschrankung. Nur trauen miussen Sie sich. Sie wissen
doch, wie locker es da zugeht. Schnell kommen Sie ins Gesprach.
Und wenn Sie friher Discos gemocht haben, was soll Sie nun
daran hindern, alte Liebe wieder aufzufrischen? Gehen Sie doch

einfach Ihren Bedulrfnissen, Gefuhlen und Winschen nach.

Skatrunde: Viele Menschen verzichten jahrelang auf alt geliebte
Hobbys. ,Ich wirde so gerne mal wieder Skat spielen" sagen Sie
sich so oft in Ihren Traumen. Machen Sie es endlich. Das bringt
Sie raus aus den eigenen vier Wanden und lasst Sie endlich das
tun, was Sie so lange vermisst haben. Zwei Mdglichkeiten haben
Sie: Erkundigen Sie sich, wo in Ihrer Nahe Skatclubs oder lockere
Runden etabliert sind und gehen Sie dorthin. Oder geben Sie eine
Kleinanzeige auf, heften einem entsprechenden Zettel ans
Schwarze Brett im Supermarkt und versuchen so, eine neue

Skatrunde zu eroffnen.

Restaurant: Sie kochen selbst nicht gerne, haben aber mal so
richtig Appetit auf ein gutes Essen. Dann gehen Sie raus und
lassen sich verwéhnen. Nehmen Sie sich vor, ins Restaurant zu
gehen und aus all den leckeren Angeboten das auszuwahlen,
worauf Sie mal wieder Lust haben. Nehmen Sie sich Zeit dafur
und genieBen das Essen. Sie kdnnen aber auch einen Freund oder
eine Freundin einladen und zu zweit mit Konversation das

gemeinsame Essen geniel3en.

Satteln Sie noch mal um: Viele Menschen traumen davon, in
der Mitte des Lebens noch einmal etwas ganz Neues anfangen zu

dirfen und zu kdénnen: im Beruf, in einer Beziehung oder in
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einem Hobby. ,Wenn ich pensioniert bin, schreibe ich ein Buch
oder lerne Klavier spielen®, sagen sich so viele Menschen.
Manchmal kommt dieser Wunsch zu spat, weil man wirklich zu alt
geworden ist und einem rein physisch schon die Mdéglichkeiten
fehlen. Schieben Sie also nichts auf die lange Bank. Gerade wenn
Sie einsam sind, vergeuden Sie eine Menge Zeit mit Nichtstun
und im Nachdenken. Uberlegen Sie nicht zu viel, fangen Sie
endlich an. Sie kénnen auch im Beruf noch mal durchstarten. So
mancher Arbeitgeber gibt einem die Chance dazu. Oder Sie
finden ein neues Angebot in einer anderen Firma. Das kann so
spannend sein, mit 40 oder 50 noch einmal etwas ganz Neues zu
wagen. Das gibt Schubkraft flir die zweite Lebenshalfte und raus
aus der Einsamkeit. Auch das ist eine Mdglichkeit, aus dem

einsamen Loch herauszukommen. Denken Sie mal driber nach.

Soziales Engagement/Ehrenamt: So mancher Mensch hat
alles im Leben erreicht. Es ist frih langweilig geworden. Im
Beamtenjob stempelt man jeden Tag Dokumente ab, und es wird
alles ein graues Einerlei. Es fehlt eine wirkliche Herausforderung.
Solche Menschen ziehen sich leicht zurtick und vereinsamen.
Aufregendes passiert in ihrem Leben nicht mehr. Das kénnte man
aber im sozialen Engagement finden. Wie spannend ware es
doch, kleinen Kindern vorzulesen und in deren freudige Augen zu
schauen? Oder Kranken im Hospital Freude zu machen? Oder mit
Alten etwas zu unternehmen? Das macht das eigene Leben
aufregend, erflullend - und vor allem beschaftigt. Denken Sie
doch mal an ein Ehrenamt, etwa als Mannschaftsbetreuer im
Sportverein oder als Mitglied der ,Grinen Frauen® im
Krankenhaus, die Patienten Wiinsche wie eine Zeitung oder auch
nur ein Gesprach erfullen. Sind Sie Frihpensionar? Dann melden

Sie sich doch fur weltweite freiwillige Einsatze beim Senior-
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Experten-Service in Bonn und helfen in Entwicklungslandern beim
Aufbau von Strukturen und bringen dort Fabriken ans Laufen.

Eine spannende Aufgabe.

Gartenarbeit: Vielleicht haben Sie einen eigenen Garten, einen
kleinen Vorgarten oder eine Terrasse. Dann tun Sie mal endlich
was. Wahrscheinlich sieht das Gestripp schon recht unansehnlich
aus. Jetzt ist Gartenarbeit angesagt. Einerseits mdbeln Sie Ihr
kleines Naturreservat wieder auf und andererseits tun Sie auch
etwas fur Ihr eigenes Auge. Stellen Sie sich doch einfach mal vor,
wie schon es ware, in Threm kleinen Refugium zu sitzen und die

bunte Naturpracht zu genieBen.

Wohnung renovieren: Ihre Wohnung braucht endlich wieder
neuen Schliff. Tapezieren und streichen Sie mit frischen Farben.
Das tragt zu einem guten Gemut bei. Vielleicht muss auch der
alte Teppichboden raus. Neue Lampen tragen zu einer schdneren
Optik bei. Stellen Sie mal Mébel um. Das wirkt Wunder und

macht die Wohnung wie neu.

Tagesplane: Bringen Sie Struktur in Ihren Tagesablauf - durch
feste Tagesplane. Strukturieren Sie Ihr Leben, damit nicht
Langeweile Sie wieder erobert. Schreiben Sie alle Aktivitaten auf,
die Sie sich vornehmen und halten Sie sich auch daran. Der Weg
aus der Einsamkeit flUhrt Uber Strukturen, die Sie nun Ihrem
Leben geben. Schreiben Sie auch ganz banale Dinge wie die
regelmaBige Einnahme von Pillen auf und machen Sie daraus ein
festgelegtes Ritual. Assoziieren beispielswiese Ihren
Frihstlicksgenuss mit der Einnahme Ihrer Medizin. Dann wird es
mit der Zeit zum festen Bestandteil Ihres Tages-Aktivitats-

Programms. Oder Sie machen bestimmte gymnastische Ubungen,
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um Ihre Rickenmuskulatur zu starken. Versuchen Sie, diese
Krankengymnastik immer zu einer bestimmten Zeit zu machen.
Tragen Sie das in Ihren Tagesplan ein. Verbinden Sie diese
Ubungen also auch mit irgendetwas in Ihrem Tagesablauf, etwa
wenn Sie von der Arbeit nach Hause kommen. Machen Sie es
quasi zu einem Ritual. Und noch eins: Was halten Sie eigentlich
davon, einmal pro Woche einen Termin mit sich selbst
auszumachen? Stellen Sie sich dabei vor, wie Sie in einem Jahr
aussehen méchten. Uberlegen Sie genau, ob das, was Sie gerade
essen, Ihnen bei diesem Wunschgedanken hilft. Genauso stellen
Sie sich vor, wie es denn sein kdnnte, aus der Einsamkeit wieder
raus zu sein. Hilft Thnen das, was Sie gerade tun, dabei? Oder

mussen Sie andere Wege einschlagen?

Setzen Sie sich Ziele, aber Uberlegen Sie genau, ob Sie das
auch wirklich wollen — und auch ob die erreichbar sind. Vielleicht
wollen Sie ja gar nicht aus Ihrer Einsamkeit wie mancher auch
keine Sixpacks will oder reich werden mochte. Nur wenn Sie
hundertprozentig auch von Ihrem Ziel, aus der Einsamkeit raus
zu kommen, Uberzeugt sind, dann machen Sie kleine Schritte und
belohnen sich jedes Mal selbst mit kleinen Geschenken flr das
Erreichte. Belohnen Sie sich selbst und motivieren sich immer
neu, auf dem eingeschlagenen Weg weiter zu machen. Erst wenn
das Ziel ,Raus aus der Einsamkeit" auch als solches fest in Ihnen
verankert ist, kbnnen Sie den Weg dahin erfolgreich beschreiten.

Zwingen Sie sich nicht zu etwas, was Sie nicht wirklich wollen.
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Erste Hilfe gegen Einsamkeit

Helfen Sie sich jetzt selbst. Hier weitere Tipps gegen die Einsamkeit:

Keine Ausfliichte: Veranderungen starten im Kopf. Ohne
die Zustimmung Ihres Willens, Ihres Gehirns geht nichts.
Sie missen also davon wirklich Uberzeugt sein, die
Einsamkeit verlassen zu wollen. Der Schauspieler Heiner
Lauterbach hat nach Alkohol- und Drogenexzessen sein
Leben von heute auf morgen grundlegend umgekrempelt.
Er lebt jetzt so gesund wie noch nie - in einem erfillten
Leben mit seiner Familie und flr sie. Wie er das geschafft
hat? Er hat die grundlegende Entscheidung akzeptiert und
keine Ausflichte mehr gesucht, um sich daran vorbei zu
mogeln. Unangenehme Dinge nicht aufschieben, sondern
sich ihnen sofort stellen, sie abhaken. Man muss geschickt
frei werdende Licken flllen, so wie Lauterbach seine
manchmal dreiBigstiindigen Kneipenaufenthalte zu flllen
hatte. Sie missen also auch Ihre Llicken der Einsamkeit
schlieBen - mit sinnvollen Aufgaben und bewusst gewahlten
Aktivitaten. Suchen Sie bloB nicht wieder den Ausflug in die
Einsamkeit. Denn dann wird es nichts mit Ihrer
Lebensumstellung. Packen Sie Ihren Weg aus der
Einsamkeit gleich an und mit aller Konsequenz - ohne
Rluckfahrkarte. Schieben Sie nichts auf, lassen Sie nichts flr

spater liegen. Ihr Wandel beginnt jetzt und sofort.

Alles nur Kopfsache: Einsamkeit beginnt im Kopf, und im
Kopf bekampft man sie auch. Erst wenn Sie selbst davon

Uberzeugt sind ,So geht es nicht weiter!™, dann kommen
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Sie auch wieder raus aus Ihrem Loch. Die groBen
Veranderungen im Leben beginnen immer Uber den Kopf.
Ihre Einstellung muss sich andern. Ein Arzt hat mal gesagt,
um von den Drogen loszukommen, muss man den Patienten
eigentlich einer Gehirnwdasche unterziehen. Am Ende kommt
ein ganz anderer Mensch heraus. Nichts ist mehr wie friher.
Ob das immer gewollt ist, sei dahin gestellt. Aber manchmal
bedarf es einer Gehirnwasche. Wollen Sie einsam
dahinvegetieren, Ihr Leben verklrzen und vor dem
Fernseher in Frieden einschlafen? Oder noch spannende
Dinge erleben, auf ein erfllltes Leben zurtckblicken, ja
Spuren hinterlassen? Geben Sie sich selbst eine Chance,
mehr vom Leben zu haben. Zum Beispiel mit Hilfe der
Autosuggestion (Selbstmotivation) verhelfen Sie sich zu
einer Art Selbst-Gehirnwasche, indem Sie Botschaften an
Ihr Unterbewusstsein so senden, dass Ihr Gehirn sie
annimmt. Einfach gesagt: Beeinflussen Sie sich mit Hilfe
von Formeln und standig zu wiederholenden Satzen wie:
»1ch will nicht einsam sein® - ,Ich bin nicht einsam™ - ,Ich
bin kein Typ flur Einsamkeit"® - ,Ich liebe den Kontakt zu
anderen Menschen" - ,Ich gehe jetzt bewusst aus der
Einsamkeit heraus" oder dhnlich. Je 6fter und intensiver Sie
sich das sagen und zu einem festen Ritual werden lassen,
umso eher kommen Sie auch aus Ihrem Loch heraus. Mit
der Zeit Ubernimmt Ihr Unterbewusstsein das als real. Viele
Menschen haben es so schon geschafft — warum nicht auch

Sie?

Strategie: Gut, ein bisschen Strategie gehért auch dazu:
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Eigene Ziele finden: Fur ein erkennbares Ziel zu arbeiten,
ist groBartig. Aber Sie brauchen viel Energie und
Durchhaltevermégen. Und ein klares Ja auf die Frage: Ist
das Ziel auch mein Ziel? Unser Gehirn stellt Energie und
Durchhalten nur bereit, wenn wir von der Aufgabe ,Raus

aus der Einsamkeit" wirklich begeistert sind.

Konkretes vornehmen: Sie scheitern garantiert mit ein paar
ganz allgemeinen Vorsatzen wie , Ok, ich geh mal raus aus
der Bude" oder ,Ich werde schon einen Weg aus der
Einsamkeit finden™. Das ist alles zu schwabbelig, wenig
greifbar. Besser ist allerdings, sich konkret jeden Tag etwas
vorzunehmen, etwa einen Spaziergang zu machen oder

zweimal die Woche unter Leute zu gehen.

Schrittweise vorgehen: Hangen Sie die Meilenstiefel an den
Nagel. Die meisten scheitern an den zu groBen Schritten,
um etwas zu verandern. Es geht nur ganz bescheiden in
winzig kleinen Abschnitten. Machen Sie sich damit vertraut.
Psychologen raten dringend davon ab, sich immer den
ganzen Berg anzuschauen, der beispielsweise raus aus der
Einsamkeit fuhrt. Umso schwerer wird es, Uberhaupt erst
einmal anzufangen. Nur die Politik der kleinen Schritte fihrt
zum Erfolg, also immer nur die nachste Etappe betrachten
wie die eigenen vier Wande regelmaBig zu verlassen, dann
mal eine Veranstaltung zu besuchen, dann mit Menschen
reden. Und flr jeden erfolgreichen Schritt dirfen Sie sich
belohnen. Wer allerdings nie mit dem Erreichten zufrieden
ist, der verliert schnell seine Motivation. Kleine Erfolge
dagegen muntern auf, genieBen Sie sie. Fihren Sie ruhig
Tagebuch. Da werden sicher auch kleine Misserfolge drin

stehen. Die mussen Sie einkalkulieren.
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Sich geistig vorbereiten: Ist der Entschluss gefasst, aus der
Einsamkeit rauszugehen, dann stellen Sie sich in Ihrem
Kopf geistig vor, wie denn so ein erster Tag ohne
Einsamkeit aussehen kdnnte. Je genauer Sie sich im Geiste
eine solche Situation ausmalen, umso leichter bewaltigen

Sie auch die neue Situation. Sie sind jedenfalls vorbereitet.

Neues erleben: Routine hat Sie in die Langeweile und
Einsamkeit gefthrt. Durchbrechen Sie Routine.
Konfrontieren Sie Ihr Denkorgan mit neuen Situationen.
Denn so schopft es seine volle Kapazitat aus. Ihre
Reaktionszeit sinkt und Ihre Aufmerksamkeit steigt. Ihr
Belohnungszentrum  verbreitet = Wohlgeflhl. Die so
gewonnenen Erfahrungen legen namlich die Basis dafr,
was einen Menschen motiviert - auch raus aus der

Einsamkeit ist so machbar.

Rechtzeitig umsteuern: Wird das Ziel ,Raus aus der
Einsamkeit" jedoch zur chronischen Belastung, dann suchen
Sie bitte nach Alternativen. Steuern Sie spatestens dann
um, wenn Ihr Antrieb nicht mehr die Herausforderung selbst
ist — sondern mehr die Angst vor der Aufgabe. Kleine
Rlckschlage lassen sich verarbeiten. Dazu lenken Sie sich
am besten mit etwas Angenehmem wie einem Spaziergang

oder mit jemandem daruber zu reden ab.

Wohnung: Gestalten Sie Ihre Wohnung in hellen,
angenehmen Farben, zum Beispiel leichte Pastelltbne im
Wohnzimmer, eine Fototapete mit wunderbarem Motiv wie
Sldsee/Strand oder Berge/Wald. Sorgen Sie fur Licht in der

Wohnung, keine schweren Holzdecken, die Ihnen auf den
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Kopf fallen. Die Stimmung muss hell sein und darf nicht
dunkel auf Ihr Gemut schlagen. Sorgen Sie flr passende
Accessoires wie Gardinen, Vorhange, nicht allzu schwere
Mdébel. Eine gewisse Leichtigkeit muss durch Thre Wohnung
wehen. Frische Blumen oder Pflanzen geben einen Hauch
von Natur, so dass Sie sich wie drauBen und eben nicht wie

eingeschlossen fihlen.

Wohlbefinden: Angenehme Dufte oder leichte,
entspannende Hintergrundmusik, meditative Kldnge lassen
Sie nicht auf schlechte, depressive Gedanken kommen.
Gonnen Sie sich ein Wohlfthlbad. Tun Sie also etwas fur
sich. Kochen Sie selbst und probieren dabei mal ganz neue
Variationen aus, indem Sie sich an Rezepte wagen. Laden
Sie Freunde zum Essen ein. Ein Glaschen Wein, Cocktails
oder ein Champagner sind die Belohnung flr einen
anstrengen Tag. Lesen Sie ein anspruchsvolles Magazin, ein
spannendes Buch oder die Tageszeitung. Génnen Sie sich
mal einen guten Film. Bringen Sie insgesamt mehr ,Action"
in Ihr Leben. Strukturieren Sie den Tag und lassen Sie nicht
einfach die Dinge auf sich zukommen. Das muss wie ein
Terminkalender aussehen. Zum Beispiel legen Sie das Buch
gleich auf den Tisch oder die CD neben den Player oder die
Sporttasche an die Garderobe. Das Rezept liegt schon auf
dem Kilchentisch, und Sie kénnen loslegen, wenn Sie nach
Hause kommen. Sobald Sie sich namlich Ausreden einfallen
lassen, warum dies oder jenes verschoben werden kann,
wird daraus nichts, und Sie verfallen in Ihren gefahrlichen
Trott von Bequemlichkeit und Einsamkeit: mit der Chipstite

und der Bierflasche vor dem Fernseher.
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Sinn im Leben suchen: Ein ganz wichtiger Punkt ist es,
sich einen Sinn im Leben zu suchen. Empfinden Sie keinen
Sinn, ist alles egal. Woflr leben Sie eigentlich noch? Haben
Sie Ziele, Traume? Wenn alles das fehlt, wird es schnell
sinnlos. Stellen Sie sich die Sinnfrage. Was ist Ihr Sinn flrs
Leben? Vielleicht ein schénes Bild malen, Briefmarken
sammeln und sortieren, sich um Ihre Enkelkinder kimmern,
Kontakte halten, Blcher lesen, sich weiterbilden, Blcher
schreiben. Sie brauchen einen Sinn, sonst rutschen Sie
schnell in die Einsamkeit ab. Manche Menschen trdumen
davon, Spuren im Leben zu hinterlassen — etwa im sozialen
Engagement wie alte Menschen glicklich zu machen oder
einen Bestseller zu schreiben. Suchen Sie sich Ihren ganz
persdnlichen Sinn. Das ist der erste Schritt aus Ihrer

Einsamkeit.

Mehr , Action™: Verkriechen Sie sich nicht in den eigenen
vier Wanden. Gehen Sie raus - unter Leute: in Kurse der
Volkshochschule, zu Gesprachsreihen und Vortragen, zu
Kunstausstellungen, in Museen, ins Kino. Ein ausgedehnter
Spaziergang durch den Wald oder an Feldern vorbei ist nicht
nur flr die Gesundheit entspannenden, sondern macht auch
den Kopf wieder frei. Bilden Sie sich weiter, indem Sie eine
neue Sprache lernen. Haben Sie ein Hobby? Na dann
kramen Sie es endlich mal wieder hervor oder belegen dazu
den entsprechenden Kurs, wo Sie auf Gleichgesinnte
treffen, zum Beispiel Aquarellmalerei oder Holzgestaltung.
Gehen Sie in die Skatrunde oder rufen per Zeitungsanzeige
eine neue ins Leben. Sie singen gerne? Choére haben
Nachwuchsprobleme. Gehen Sie hin, und gleich haben Sie

jede Menge Leute um sich. Sie mussen sich nur den ersten
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Ruck geben. Schauen Sie einfach ins Anzeigenblatt. Da gibt
es so viele Gelegenheiten von 6ffentlichen Treffen, zu denen
Jedermann eingeladen ist. Selbst wenn Sie kontaktscheu
sind, treffen Sie immer auf Menschen, die das nicht sind
und Sie ansprechen. Es werden so viele ehrenamtliche
Helfer gesucht. Vielleicht ist das etwas fur Sie. Ob Vorlesen
in Kindergarten oder Grundschulen, Altenbetreuung in
Seniorenheimen, Krankenbesuche, Hausaufgabenhilfe oder
Strebebegleitung - Sie werden gesucht! Ihr Lohn sind
leuchtende Kinderaugen oder frohe Senioren, dankbare
Kranke oder erleichterte Schwerkranke, denen jemand die
Hand halt.

Soziale Netzwerke: Ganz besonders wichtig sind soziale
Netzwerke, also Kontakte zu Verwandten und Freunden.
Lassen Sie die nicht abreiBen und wenn doch, dann stricken
Sie daran und bauen Sie sie wieder auf. Jeder Mensch
braucht Freunde, und erst in der Not merkt man, wo die
wahren sind. Pflegen Sie Kontakte. Melden Sie sich
regelmaBig: per Telefon oder Email oder durch einen
persdnlichen Besuch beziehungsweise durch eine Einladung.
Je besser jemand sozial vernetzt ist, umso weniger verfallt
er in Einsamkeit. Soziale Netzwerke sind ein Geben und
Nehmen. Sie mussen also auch so offen und bereit sein,
sich aktiv im Netzwerk zu beteiligen. Denn auf Dauer wird
der aus dem Netzwerk wegbrechen, der entweder nur
immer nimmt oder aber flr andere zur Last wird. Deshalb
ist ein soziales Netzwerk auch immer ein wichtiger
Gradmesser daftir, wo man steht. Sollten sich Freunde
immer weniger melden oder gar den Besuch meiden, stellen

Sie sich selbstkritisch die Frage: Was stimmt an meinem
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Verhalten nicht? Es gibt Menschen, die werden
altersaggressiv . und wundern sich, warum gute Freunde
nicht mehr kommen. Oder andere vergammeln buchstablich
in ihrer Bude. Ja, da muss mal endlich was getan werden,
um am sozialen Netzwerk wieder teilzuhaben. Was aber
einmal weggebrochen ist, kann nur schwer wieder im alten
Kreis erneuert werden. Manchmal muss man sich dann halt
wieder ein neues Netzwerk aufbauen, neue soziale Kontakte

knldpfen, auch bei einem Umzug.

Selbstliebe: Fangen Sie endlich an, sich selbst zu médgen.
Wer sich selbst nicht liebt, kann auch andere nicht lieben.
Sie mussen - auch in Ihrer Einsamkeit - erst einmal wieder
zu sich selbst finden. Mégen Sie sich selbst — mit allen Ihren
Schwachen und Unzulanglichkeiten, aber auch mit Ihren
Fahigkeiten und Liebenswirdigkeiten. Sie sind so, wie Sie
sind. Sie koénnen Ihre KoérpergroBe und Ihren Kdérperbau
nicht andern. Stehen Sie dazu, und zwar mit Stolz und
Uberzeugung. Wer Sie so nicht mag, der wird Sie auch trotz
intensiver Bemuhungen nicht wirklich wollen. Wenn Sie echt
groB sind, dann ducken Sie nicht standig Ihren Kopf, als
wollten Sie durch den Turrahmen kriechen. Sie sind so, wie
die Natur Sie geschaffen hat. Und wenn Sie zu Ihrem
stammigen Kdrperbau stehen und sich so wohlftihlen, dann
tragen Sie das auch selbstbewusst vor sich her. Das ist
genauso wie mit einem Schriftsteller: Wenn Erfolgsautor
Johannes Mario Simmel bei jedem seiner Bulcher immer
Uber seinen Schreibstil gezweifelt hatte, dann hatte er nie
Millionen Blcher verkauft. Entweder man mag ihn oder
nicht. Wer sich namlich selbst mag, kann auch mit seinen

Schwachen selber besser leben. Der nimmt sich so an, und
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er kann die Zeit mit sich selbst namlich sinnvoll nutzen
anstatt standig zu grubeln. So finden Sie auch leichter
wieder Kontakt(e).

Internet: Es gibt zahlreiche Foren und Blogs im Internet, in
denen sich gleichgesinnte austauschen und voneinander

lernen konnen.

Pro Entspannung: Sie mussen insgesamt viel entspannter
werden. Einsamkeit verkrampft einen Menschen total.
Deshalb ist eine Grundibung flr jeden Einsamen:
Entspannung, und das taglich. Das fangt schon damit an,
dass Sie ofter mal aufstehen, tief einatmen, die Luft
anhalten und dann langsam ausatmen. Das belebt auch
Ihren Kreislauf, regt Ihr Gehirn wieder an, weil es besser
mit Sauerstoff versorgt wird. Aber auch ein paar ganz
einfache Entspannungstbungen sollten Sie taglich Uben.
Dabei ist besonders die Jacobsen-Methode einfach.
Grundibung: Hande ganz fest zu Fausten ballen, wenige
Sekunden anhalten und wieder loslassen - also Anspannung
und Entspannung. Das mehrmals hintereinander. Und das
mit moglichst vielen Kdrperteilen: Die Zehenspitzen in den
Boden krallen, anhalten und wieder I6sen. Stirn runzeln,
anhalten und wieder I6sen. Mund breit lachend ausdehnen
und wieder I6sen. Naturlich kann man auch intensiver mit
Autogenem Training oder Yoga entspannen. Wie Sie es
machen, ist egal, nur dass Sie es machen ist nicht egal,

sondern wichtig.

Stopp Selbstmitleid: Horen Sie endlich auf, sich selbst zu
bemitleiden. Davon haben Sie rein gar nichts. Im Gegenteil:

Das zieht Sie noch mehr runter. Was hilft es Ihnen, einen
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Schuldigen fur Ihre Situation zu finden, etwa die Firma, die
Ihnen den Job geklndigt hat? Geht es Ihnen damit besser?
Nein, rein gar nicht. Fangen Sie an aufzustehen. Lernen Sie
aus Ihren Fehlern, denn Sie wissen ja: Fehler sind dazu da,
dass man es besser macht. Fehler sind Selbstmotivation.
Kommen Sie raus dem Kreislauf Einsamkeit - Selbstmitleid
- Zuruckgezogenheit - Verwahrlosung. Nur wer sich selbst
am Schopf packt, findet den richtigen Weg. Jammern Sie
nicht, sondern kdmpfen. Das Leben kann so schdn sein.
Denken Sie immer an die positiven Dinge und ziehen sich

nicht selbst noch runter.

Alleinsein, aber: Bei elf Millionen Singles in Deutschland
muss es ja einen Grund haben, dass so viele Menschen
lieber allein leben. Das muss aber nicht zwangslaufig
Einsamkeit bedeuten. Wer allein lebt, unterliegt nattrlich
eher der Gefahr, auch einsam zu werden. Deshalb mussen
allein Lebende starker darauf ausgerichtet sein, sich die
Zweisamkeit anderswo zu holen. Singles brauchen daher
Feuermelder, damit in ihrem Alleinsein nichts anbrennt und
sich moglicherweise Einsamkeit verfestigt. Plane miussen
her, feste ,Dates" wie Fitnessstudio oder das Treffen mit
Freunden, Einladungen, gemeinsame Essen und dergleichen
mehr. Gerade Singles brauchen Disziplin, Konsequenz und
Energie. Ein Single ohne solche Tugenden bricht leicht in die

Einsamkeit weg.

Starke Psyche und Personlichkeit: Sorgen Sie immer flr
eine starke Psyche. Wenn Sie die nicht haben, arbeiten Sie
daran. Zur Not brauchen Sie auch professionelle Hilfe von

einem Psychologen, der IThnen wieder auf die Springe hilft.
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Denn haufig entwickelt sich Einsamkeit zur Depression oder
Depressive ziehen sich selbst aus dem Leben in die
Einsamkeit zuriick. Erkennen Sie so etwas rechtzeitig, bevor
Sie da nicht mehr rauskommen. Vielleicht brauchen Sie
auch Psychopharmaka, um Ihren Zustand erst einmal
wieder zu stabilisieren. Ist die Psyche namlich stark, dann
werden Sie nicht so schnell einsam. Menschen mit
Persodnlichkeit ziehen sich seltener zurtck. Die suchen
namlich die Herausforderung - drauBen im Gesprach, im

Kontakt und in der Kommunikation.

Internetverbot: Viele Menschen vereinsamen heutzutage,
weil sie ihren Computer zum besten Freund machen. Sie
chatten stundenlang im Internet und manche werden davon
sogar internetslichtig. Sie vereinsamen mit ihrem Gerat,
denn sie haben schlieBlich nur virtuelle Kontakte, aber keine
realen mehr. Auch eine Ubertriebene Internetnutzung kann
einsam machen. Deshalb sollten Sie sich selbst fur
bestimmte Stunden am Tag ein Internetverbot auferlegen,
wenn die Nutzung bei Ihnen schon problematische Zlge

annimmt.

Kommunikationsfihigkeit: Uben Sie Kommunikation.
Stellen Sie sich der Unterhaltung. Wer mit anderen nicht
mehr redet, verfdllt mehr und mehr in Einsamkeit. Uben Sie
das, indem Sie den Nachbarn freundlich griBen, der Oma
im Supermarkt helfen oder mit Kollegen am Arbeitsplatz
sprechen. Kommunikative Menschen werden seltener

einsam. Sie haben buchstablich immer etwas zu quatschen.
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Sie brauchen Struktur: Geben Sie Ihrem Tag, Ihrer
Woche eine feste Struktur. Uberlassen Sie das nicht dem
Zufall. Struktur hindert Sie daran, planlos in den Tag
hineinzuleben und einsam zu werden. Am besten hangen
Sie einen groBen Kalender plakativ an die Wand, so dass Ihr
Blick nicht daran vorbei kann. Uberlegen Sie, wann Sie
aufstehen und was Sie danach machen. Ihr Plan muss feste
abwechselnde Aktivitdten enthalten. Wichtig ist auch am
Anfang, ganz banale Dinge zu erfassen wie Duschen,
Frihstick zubereiten, 30 Minuten Fitness auf dem
Heimtrainer oder Morgenspaziergang, Hund ausfihren,
Fahrt ins Blro. Tragen Sie auch Arbeitszeiten ein. Markieren
Sie Pflichttermine wie das Arbeiten mit anderen Farben als
die Freizeittermine. Je detaillierter umso weniger einsam
werden Sie. Lassen Sie sich Aktivitaten einfallen, und
schauen Sie vor allem immer auch auf Ihren Plan. Ihr Leben
braucht Struktur. Nur so kommen Sie aus Ihrem Loch
wieder raus. Ihr Plan muss echt voll sein. Ja, jagen Sie sich

selbst mit einem solchen Plan - aus der Einsamkeit.

Ordnung einhalten: Unordnung macht das Leben 6de und
einsam. Einsamkeit entsteht langsam. Erst duscht man sich
nur noch alle zwei Tage, raumt vielleicht am Wochenende
erst die Wohnung auf, kocht nichts Gesundes mehr. Es ist
ein schleichender Prozess. Lassen Sie sich nicht gehen,
denn das ist der Anfang Ihrer Einsamkeit. Raumen Sie
taglich auf. Putzen Sie Ihre Wohnung regelmaBig. Denken
Sie an frische Wa&sche und waschen regelmaBig Ihre
Kleidung. Lassen Sie schmutziges Geschirr nicht langer
liegen, bis der Stapel unubersichtlich wird. Alles hat seinen

Platz: die Schuhe ins Regal oder den Schrank, die Kleidung
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in den Schrank oder die schmutzige in einen Behalter flrs
Waschen, Geschirr sofort spulen und wieder an seinen Platz.
Denn nicht umsonst heiBt es ja auch: Ordnung ist das halbe
Leben, und die andere Halfte haben Sie dann frei fir Ihre

Aktivitaten und raus aus der Einsamkeit.

Test: Bin ich schon einsam?

Sie kdénnen in einem Selbsttest prifen, wie weit Sie schon der
Einsamkeit naher gerickt sind. Machen Sie also den Einsamkeitstest.
Ob und wie stark Sie unter Einsamkeit leiden, kann Ihnen dabei vor

Augen geflihrt werden. So kénnen Sie dann auch gegensteuern.

14 Fragen sollten Sie sich dabei ehrlich selbst beantworten und Punkte
sammeln: Drei Punkte fir die Antwort ,stimmt vollkommen", zwei flr
~Sstimmt weitgehend", einen flr ,stimmt teilweise™ und gar keinen flr
»Stimmt nicht. Je mehr Punkte Sie am Ende unterm Strich haben, umso
starker stecken Sie schon in der Einsamkeit voll drin. Aber auch einige
Punkte zeigen Ihnen schon auf, dass Sie auf dem besten Wege sind.

Hier nun die Fragen:

FUhlen Sie sich auch unter Menschen einsam?
Fehlen Ihnen Freunde, die sich um Sie bemuhen?

Flihlen Sie sich abgelehnt und ungeliebt?

ol

Gibt's so gut wie keine Freunde, bei denen Sie
sich auch mal wohlfiihlen?
5. Kénnen Sie sich nicht selbst beschéaftigen und es
alleine mit sich nicht aushalten?

6. Glauben Sie, dass Sie nicht liebenswert sind?
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7. Meinen Sie, dass alle anderen besser,

intelligenter und attraktiver als Sie sind?

8. Sind Sie ungllcklich dariber, so viele Dinge im
Alltag alleine bewaltigen zu mlssen?

9. Meinen Sie, es nicht anders verdient zu haben

als alleine zu sein?

10. Fallt es Ihnen schwer, Kontakte zu knipfen?

11. Beflrchten Sie, dass andere Menschen Sie ablehnen
wlrden, wenn sie Sie kennlernen wurden?

12. Haben Sie hohe Erwartungen an andere Menschen?

13. Wenn man alleine ist, dann muss sich auch einsam
fuhlen - denken Sie so?

14. Fallt es Ihnen schwer, ein zwangloses Gesprach zu

fuhren?

Bei 30 bis 42 Punkten sind Sie bereits sehr einsam. 20 bis 30 Punkte
zeigen Ihnen an, dass Sie stark gefahrdet sind, krankhaft einsam zu
werden. 10 bis 20 Punkte bestimmen eine voriibergehende Einsamkeit,
die dringend beobachtet werden muss, bevor man in schlimmere
Abgrinde rutscht. 0 bis unter zehn Punkte ist nicht kritisch. Sie sind
dann eher der Typ, der hin und wieder das positive, kreative Alleinsein

sucht und sich ,,nur® eine Auszeit génnt.

49



Schlusswort

Bewegen Sie sich jetzt!

Der Einsame selbst kann sich immer noch am besten am eigenen
Schopf aus dem Schlammassel ziehen. Es bringt Ihnen Uberhaupt

nichts, standig neue Schuldige flr Ihre Einsamkeit auszumachen.

Ja, ok, Sie haben jemanden gefunden, bravo! Aber bringt Sie das
wirklich weiter? Doch wohl eher nicht. Ihr Ansatz muss anders sein.
Wollen Sie raus oder nicht? Ist Ihr Leben so wirklich toll? Wohl kaum.
Also bewegen Sie sich endlich. Fassen Sie einen mutigen Entschluss,
und stehen Sie endlich einmal im Leben dazu. Ja, ich will raus aus der
Einsamkeit und ich schaffe das! So muss es lauten. Und dann fangen

Sie endlich an zu ackern.

Es ist nicht einfach. Aber einsam muss man nicht bleiben. Es ist
schlichtweg erst mal eine Grundsatzentscheidung: Will ich, oder will ich

nicht? Und wenn Sie wollen, dann gehen Sie raus, aber schnell!

Ich habe Ihnen in diesem eBook nun viele Wege aufgezeigt, der
Einsamkeit zu entkommen. Nun liegt es an Ihnen, diese Ratschlage
anzunehmen, zu befolgen und wieder ein gemeinsames Leben zu
fUhren: mit Freunden, Nachbarn, lieben Menschen - ja vielleicht auch
mit einer Traumfrau oder dem Traumprinzen. Sie haben alle

Mdglichkeiten in der Hand, nutzen Sie sie endlich!

Und nicht vergessen:

Nutzen Sie auch das kostenlose Web-Portal "Wege aus der Einsamkeit”
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