EINFACH WOHLFUHLEN

Was ist Einsamkeit iiber-
haupt und woher kommt sie?

Einsamkeit ist ein subjek-
tivempfundener Gefiihls-
zustand oder eher Leidens-
zustand, gefordert durch
charakterliche Eigenschaften
wie duflere Einfliisse.

Einsambkeit ist kein
geschlechtsspezifisches Phi-
nomen, Frauen und Minner
wie alle Altersgruppen sind
davon betroffen, und Ein-
samkeit ist keine Frage der
Gesellschaftsschicht. Es gibt
dafiir Ursachen, die alle die
gleiche Wurzel haben:

Wir haben Angste, nicht zu
entsprechen.

Wichtig bei diesem Thema
ist die Unterscheidung zum
Alleinsein: Dieses ist ein
mehr oder weniger lang
gesuchter oder von selbst
eingetretener temporirer
Riickzug eines Einzelnen
von anderen Menschen, der
jederzeit beendet werden
kann, wenn er oder sie das
Bediirfnis danach spiirt.

Die Grenze zwischen
Alleinsein und Einsamkeit
ist allerdings flieRend.
Einsamkeit beginnt dort,
wo wir zu leiden beginnen,
wo wir uns nicht mehr
verstanden fiihlen, wo wir
uns einem Zustand, den wir
nicht wollen, ausgeliefert
sehen, wo wir hilflos und
passiv darauf warten, dass
der Partner oder ein anderer
Mensch unseres personli-
chen Umfeldes uns gliick-
lich macht. Einsamkeit be-
deutet auch, dass Betroffene
in emotionale Abhingigkeit
geraten konnen.

Wie kommt es, dass sich so
viele in unserer Gesellschaft
einsam fiihlen?

Der iibertriebene Wert,
der in unserer Gesellschaft
auf AuRerlichkeiten gelegt
wird, fithrt dazu, dass
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,Man muss lernen, sich selbst zu lieben —
mit allem, was dazugehort.”

immer mehr Leute sich
minderwertig fiihlen.

Auflerdem vermittelt un-
ser Zeitgeist ein spezielles
Bild: Gluckliche Singles oder
Karrierefrauen und -minner,
die verkiinden, sie hitten fiir
eine Beziehung tiberhaupt
keine Zeit. Ganz zu schwei-
gen von den vielen Kindern,
denen materielle Wiinsche
erfiillt werden, die aber
kaum eine emotionale Bin-
dung zu ihren Eltern haben.

Der Einsame entfernt sich
zunehmend von seinen
Bediirfnissen und Gefiihlen
und gibt damit sukzessive
seine Personlichkeit immer
weiter auf.

Das heiflt, er wird zuneh-
mend das, was ich als , krank
und sprachlos* bezeichne,
weil seine Fihigkeit zur An-
derung seines Einsamkeits-

zustandes mehr und mehr
verkiimmert.

Meine Beobachtung ist,
dass wir verlernt haben,
einander zu begegnen.

Das persénliche Gesprich
wird durch E-Mails oder
SMS ersetzt, was manchmal
die einzige Moglichkeit ist,
iiberhaupt in Kontakt zu
bleiben. Gespriche am
Telefon werden erledigt,
wéhrend man andere Dinge
tut, was die Qualitit des
Gesprichs nicht verbessert.

Auch wenn immer mehr
Menschen von Einsambkeit
betroffen sind, ist diese als
personliches Leiden des
Betroffenen meist nicht
leicht zu erkennen.

Einsamkeit verbirgt sich
gerne hinter unerklirlichen
kérperlichen Beschwerden
und Symptomatik, wie z. B.

Suchtverhalten, depressiver
Verstimmung, Bandscheiben-
problemen, Schlafstérungen,
Asthma und Allergien.

Ein Problem der Diagnose
von Einsamkeit als Ursache
vordergriindiger Befindlich-
keitsstorungen liegt darin,
dass nahezu alle Betroffene
eine Scheu davor haben,
ihren persénlichen Zustand
anzuerkennen und dariiber
zu sprechen.

Wie kann man Einsamkeit
vorbeugen?

All die oben genannten
Umstinde - so widrig sie
auch sein mdégen — sind
nicht allein fiir die Einsam-
keit verantwortlich. Denn
den Weg in die Einsamkeit
wihlen wir immer selbst.
Wichtig ist es also, den

Anschluss an sich nicht zu
—
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verlieren, sich zu vergegen-
wartigen und wahre Gefiihle
und Bediirfnisse zu spiiren.
Auf diese Weise kann man
diese auch artikulieren und
der Isolation durch andere
Entscheidungen vorbeugen.

- Und wenn man sich bereits
allein und verlassen fiihlt:
Wie kann man dem Gefiihl
entkommen?

Ein guter Anfang liegt
darin, zu lernen, sich selbst
zu lieben, mit allem, was
dazugehort: Dazu muss man
innehalten und ganz ehrlich
Angste erkennen und loslas-
sen, Gefiihlen mehr Raum
geben und zu allererst Ver-
antwortung fiir sich selbst
iibernehmen. Das Bewusst-
machen ist mit Sicherheit
der schwierigste Teil des
Weges, doch so geht es
Schritt fir Schritt in ein
selbstbestimmtes Leben,
mit gutem Selbstwert.
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Lesen Sie die folgenden Fragen. Uberlegen Sie bei jeder Frage, ob diest
2 = immer zutrifft, 1 = manchmal zutrifft, o = nicht oder eher selten zuti

immer  manchmal 'nichtodereherselt

Fithlen Sie sich unter Menschen einsam? 2

Fehlen lhnen Freunde, die sich um Sie kimmern? 2

2
3. Fiihlen Sie sich hufig abgelehnt und ungeliebt? = 2
4

Tun Sie sich schwer, sich mit sich

0 bis 3 Punkte

Einsamkeit ist ein Gefiihl, das
Sie im Augenblick kaum in lhrem
Leben kennen. Sie haben Freun-
de, von denen Sie sich meist ver-
standen und anerkannt fithlen.
Sie kénnen auf andere zugehen,
wenn Sie neue Kontakte wiin-
schen. Sie wissen, dass Sie
nicht immer ankommen kénnen.
Einen Korb kénnen Sie ganz gut
wegstecken. thnen geniigt es
aber auch, mit sich alleine zu
sein und lhren Interessen nach-
zugehen. Selbst wenn Sie sich
einmal aufgrund von Trennung,

alleine zu beschaftigen? 2
5. Haben Sie so gut wie keine Freunde, bei
denen Sie sich wohlfiihlen? 2
6. Denken Sie, dass Sie nicht liebenswert sind? 2
7. Denken Sie, dass alle anderen besser, 2
intelligenter und attraktiver sind als Sie?
8. Denken Sie, dass Sie es nicht anders ; 2
verdient haben, als einsam zu sein?
9. Sind Sie ungliicklich dariiber, so viele 2
Dinge alleine tun zu miissen?
10. Haben Sie Schwierigkeiten, Kontakte zu 2
kniipfen?
11. Glauben Sie, wenn man alleine ist,
dann muss man sich auch einsam fithlen?
12. Tun Sie sich schwer, sich mit anderen
zu unterhalten? 2
13. Haben Sie hohe Erwartungen an
andere Menschen? 2
14, Befijrchtenr Sie, dass andere Menschen Sie 7 : 2
ablehnen, wenn diese Sie ndher kennenlernen?
15, Fithlen Sie sich isoliert und ausgeéchlossen? 2

einem Todesfall, Versetzung
oder einer schweren Erkrankung
voriibergehend einsam fiihlen
sollten, besitzen Sie die Ein-
stellungen und Kommunikati-
onsfahigkeiten, neue Menschen
kennenzulernen.

3 bis 15 Punkte

Einsamkeit ist fiir Sie lediglich
ein fliichtiger Begleiter.
Gelegentlich fithlen sich die
meisten Menschen einsam und
abgelehnt. Vielleicht fithlen Sie
sich einsam, wenn Sie gerade
einen Streit mit lhrem Partner

1
1

0
0

haben oder sich im Kreise and
rer Menschen nicht beachtet
oder unverstanden fiihlen.

Um zu verhindern, dass Sie in
eine chronische Einsamkeit
abgleiten, ist es wichtig, dass
Sie Ihr Selbstwertgefiihl starke
Sie sind liebenswert und habe
anderen Menschen etwas
anzubieten.

Sie werden nicht bei jedem Me
schen ankommen, aber wenn
Sie zu vielen Menschen Konta
aufnehmen, werden Sie Men-
schen finden, die fiir Sie offen
sind. Trainieren Sie sich darin.
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