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Ubung 1: Der Kreislauf der Einsamkeit und ein Weg heraus

Einsamkeit hat die Angewohnheit, sich selbst aufrecht zu erhalten. Wir kennen diesen Umstand von
anderen Gefiihlen: so sorgt eine erhdhte Gereiztheit haufig dafir, dass es leichter zu Konflikten kommt;
diese verstarken wiederum die eigene Gereiztheit. Das dadurch entstehende Muster gleicht einem
»reufelskreis”.

Ahnlich ist es mit der Einsamkeit: Menschen leiden an Einsamkeit meist im Verborgenen. H&ufig ist
Einsamkeit mit Scham und einem geringeren Selbstbewusstsein verbunden. Vielleicht sogar mit der
Annahme, dass man selbst gar nicht liebenswert ist. Das kann die Personen zusatzlich daran hindern,
sich anderen anzuvertrauen. Und so kann es dazu kommen, dass niemand vom Leid der Person erféahrt
und auch diejenigen, die ihre Hilfe nur allzu gerne anbieten wirden, keine Chance dazu erhalten. Damit

kann sich die Einsamkeit verfestigen:

Y

Das hilfsbereite soziale Umfeld wird nicht Person leidet unter
auf das Leid der Person aufmerhksam Einsamhkeit im Verborgenen

/

Wie kann soziale Verbundenheit geférdert werden?

Die Grundlage der Verbundenheit mit anderen ist die Verbundenheit mit sich selbst. Machen Sie sich
bewusst, dass Sie ein wertvoller Mensch sind. Zuriickhaltend zu sein bedeutet keinesfalls, nicht
liebenswert zu sein. Beginnen sie damit, sich gut um sich selbst zu kiimmern: génnen Sie sich etwas
Gutes, machen Sie sich eine Freude. Gehen Sie den Aktivitdten nach, die sie gern machen! Dadurch

werden Sie sich auch mehr und mehr fur |hr Umfeld 6ffnen.

uUnd hier noch eines der sichersten Mittel gegen Einsamkeit: Anstatt sich zu fragen, warum andere
Ihnen nicht entgegenkommen und ihre Hilfe anbieten, fragen Sie sich, wie Sie anderen eine Hilfe sein
kénnen. Auch die Menschen um Sie herum sind auf soziale Unterstiitzung angewiesen und sind lhnen
dankbar dafiir. Das missen keine Heldentaten sein. Schon mit kleinen Gesten kdnnen Sie anderen ein
grofRes Geschenk machen. Sei es aufmerksames Zuhéren, eine kleine Nachbarschaftsgefalligkeit oder

ein freundliches Lacheln...probieren Sie es aus!



