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Magda sperrt ihre Wohnungstire auf. Beklemmende
Stille empfangt sie. Mit einem Male senkt sich ein
schmerzliches Gefthl von Einsamkeit wie eine dunkle
Wolke Uber sie. Sie meint, in einem schwarzen Loch zu

versinken.
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ie iiberfallen fast jeden von uns im

Laufe seines Lebens: Gefiihle von

tiefer Einsamkeit und das nicht nur
Menschen, die wenige Sozialkontakte
haben. Es ist ein Gefiihl, vor dem wir
selbst dann nicht gefeit sind, wenn um
uns herum viele Menschen sind. Ganz be-
sonders an Wendepunkten im Leben, an
Umbriichen in der Lebensbiografie, kann
das Einsamkeitsgefiihl an unsere Tiire
klopfen. Im Zuge einer Scheidung, bei
Tod des Partners oder beim Pensions-
antritt, sind solche Gefiihle besonders
hiufig.
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Ursachen von Einsamkeit

Menschen jeden Alters fiihlen sich irgend-
wann im Leben einsam, ungeliebt, allein-
gelassen und vom Leben abgeschnitten.
Das seelische Gefiihl der Einsamkeit ist
ebenso schmerzhaft wie eine korperliche
Erkrankung.

Es tritt jedoch auch auf, obwohl wir eine
Familie haben, obwohl wir Kinder haben,
obwohl wir einen Beruf haben. Ob wir
uns einsam fiihlen, hdngt von unserer
inneren Einstellung ab. Auch der Grad
unserer Selbstliebe spielt dabei eine

Rolle. Wenn wir uns selbst lieben, dann
bewerten wir die Zeit mit uns als positiv,
sind gerne auch mit uns selbst zusammen.
Wir werden das Alleinsein nicht als innere
Leere empfinden, sondern als eine zusitz-
liche Bereicherung. Schliefllich braucht
jeder Mensch auch regelmiBig Zeit fiir
sich, um den Kontakt zu sich selbst zu
wahren und um neue Kraft zu tanken.
Kiinstler in etwa suchen das All-ein-Sein,
um aus ihrer innersten Quelle neue Ideen
zu schopfen und Inspiration zu erfahren.

Wurzeln in der Kindheit

Die Psychologie erkldrt uns, dass
Menschen, die keine Bindungssicher-
heit in der Kindheit erfahren konnten,
als Erwachsene stirker von Einsamkeits-
gefiihlen betroffen sind als solche, die
sichere Bindungen in ihrer Ursprungs-
familie erlebt haben. Das bedeutet, dass
Menschen, die in einer liebevollen, ver-
trauensvollen Elternbeziehung auf-
gewachsen sind, mit Situationen des
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Alleinseins viel besser umgehen konnen.
Sie empfinden diesen Zustand nicht als
bedrohlich oder bedriickend, da sie eine
Grundvertrauensbasis in das Leben ent-
wickelt haben.

Die deutsche Psychologin Doris Wolf
unterscheidet drei Phasen der Einsamkeit:

1. Die momentane, voriibergehende
Einsamkeit

Die Einsamkeitsgefiihle dauern nur kurze
Zeit und sind eine Reaktion auf duflere
Umsténde, beispielsweise ein Umzug,
ein Krankenhausaufenthalt, Arbeitslosig-
keit, der Auszug der Kinder. Ausgelost
durch diese Ereignisse sind wir vom
Kontakt mit uns vertrauten Menschen ab-
geschnitten. Solche Phasen der Einsam-
keit erlebt jeder Mensch, sie geben uns
Zeit, uns den neuen Umstdnden anzu-
passen. Sie deuten eine Veridnderung in
unserem Leben an.

2. Der langsame Riickzug

Die Einsamkeit beginnt, unser Dauer-
begleiter zu sein. Unsere Fahigkeiten,

Wenn Du der Einsamkeit
begegnest,

hab keine Angst.

Es ist die beste Gelegenheit,
mit sich selbst Freund-
schaft zu schlieen.

unbekannt

Kontakt aufzunehmen und uns mit anderen
Menschen zu unterhalten, nehmen lang-
sam ab. Wir verlernen zu licheln und iiber
Alltaglichkeiten zu reden.

3. Die chronische Einsamkeit

Die Einsamkeitsgefiihle dauern Monate
oder gar Jahre. Wir versteinern. Alle
unsere Fihigkeiten, Kontakt aufzu-
nehmen und aufrechtzuerhalten, fiir
andere attraktiv sein, Anerkennung anzu-
nehmen und zu geben, sind verschwunden.
Wir fithlen uns abgelehnt und unattraktiv
und verlieren immer mehr unser Selbst-
vertrauen. Innerer Riickzug und eine Ge-
reiztheit kommen hinzu.
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Warum fiithlen wir uns einsam?

Einsamkeit hat viele Ursachen. Einer
der Hauptgriinde sind mangelnde
Kommunikation und auch voran-
gegangene Verletzungen. Nihe wird dann
gleichgesetzt mit Schmerz. Viele schwer-
wiegende negative Erfahrungen fiihren
oft in die Verbitterung und in den Riick-
zug.

Selbst wenn ein Mensch von sich be-
hauptet, sich selbst genug zu sein, und
deshalb ein zuriickgezogenes Leben
fiihrt, so ist tief im Inneren eine nicht ein-
gestandene Einsamkeit da. Es ist noch
immer ein Tabuthema und mit Scham
behaftet, das zuzugeben. Dahinter steckt
ein Gefiihl versagt zu haben, unfihig zu
sein, die Angst, wieder zu versagen. Auch
die innere Haltung, selbst nichts wert
und nicht liebenswert zu sein, sich und
anderen nicht zu vertrauen, kann in die
Einsamkeit fiihren.

Wenn man mit sich im GroBen und
Ganzen im Einklang ist und im Bewusst-
sein des ,,Ich bin o.k. — du bist o0.k.”
lebt, erreicht diese Botschaft auch unser
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Umfeld und wir ziehen Menschen ins
Leben, fiir die diese Haltung auch selbst-
verstindlich ist.

Viele gestehen sich aber das quilende
Gefiihl der Einsamkeit nicht ein und
hinter etlichen physischen und psycho-
somatischen Leiden steckt nicht selten
das unfreiwillige sich Einsam-fiihlen.
Flucht in Alkohol, Drogen oder sonstige
Siichte ist eine hiufige Folge davon, um
den quilenden Schmerz iiber mangelnde
Zuwendung zu betduben. Das ist jedoch
keine Losung! Sie schaffen sich damit
mindestens ein Problem mehr! Wenn
Sie zur Flucht in die Sucht neigen, dann
sollten Sie professionelle Hilfe in An-
spruch nehmen. Denn die Sucht fiihrt
genau dazu, was so sehr gefiirchtet wird:
weiter hinein in Isolation und Einsamkeit.

Aber auch Rollenspiele und mangelndes
Authentischsein machen einsam, weil
keine echte Begegnung moglich ist. Ilse
beispielsweise: sie redet allen nach dem
Mund, spielt bei jedem Menschen eine
andere Rolle und fiihlt sich trotz vieler
Kontakte einsam und unverstanden, da
jede Begegnung an der Oberfliache bleibt.
Aus Angst abgelehnt zu werden, so wie
sie tatsédchlich ist, passt sie sich allen an
und weil3 schlieBlich selbst nicht mehr,
wer sie wirklich ist. Ein schmerzliches
Gefiihl, dass sie keiner so richtig versteht,
begleitet sie dabei, da sie nie ihre wahren
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Gefiihle und Bediirf-
nisse duBert. Dadurch
staut sich viel in
ihrem Innersten auf
und das schmerz-
liche Empfinden des
sich von anderen
Getrenntfiihlens ist
tiberwiltigend.

Wege aus der
Einsamkeit

Die gute Nachricht
ist: Sie konnen jeder-
zeit damit beginnen,
das Gefdngnis der
Einsamkeit zu ver-
lassen: egal wie alt
Sie sind, ob Sie reich
oder arm, gesund
oder krank sind. Es
steht Thnen nach
Ihren Moglichkeiten
immer ein Weg dafiir
offen. Sie konnen jetzt und sofort damit
beginnen.

Wenn Sie glauben, nicht liebenswert zu
sein, dann strahlen Sie das auch nach au3en
aus. Auch falscher Stolz und die Angst vor
Ablehnung sind hinderlich. Helga ist ver-

Die Einsamkeit ist schon,
aber der Mensch braucht
einen, der ihm immer wieder
saqgt, dass die Einsamkeit
schon ist.

Honoré de Balzac

witwet und hat zwar einige Freundinnen
und Bekannte. Sie wartet jedoch zumeist
darauf, dass diese die Initiative ergreifen.
Fragt man sie, warum Sie nicht auch ein-
mal eine Aktivitdt vorschligt, meint sie:
,Ich dringe mich doch nicht auf!* Dabei
ist es so wichtig, auf andere auch zuzu-
gehen und ihnen dadurch Zuneigung und
Sympathie zu zeigen. Denn unser Gegen-
iiber konnte sonst annehmen, wir wiren
desinteressiert.

Einige Anti-Einsamkeitstipps

Werden Sie selbst Ihr bester Freund/
Thre beste Freundin: auch fiir sich
allein zu kochen, den Tisch schon zu

decken und mit Blumen zu dekorieren
schenkt Freude. Denn Sie sind es wert.

Lernen Sie, Thre Zeit bereichernd zu
verbringen und zu entdecken, was
Ihnen auch alleine Freude bereitet.
Machen Sie wie ein Kiinstler Ihr Leben
bunt, in ihren ganz personlichen Lieb-
lingsfarben.

Gehen Sie aktiv auf andere Menschen
zu. Die zu Thnen passenden Menschen
werden sich dariiber freuen.

Geben Sie eine Kontaktanzeige auf
oder suchen Sie iibers Internet neue
Bekanntschaften.

Was habe ich anderen zu geben? Was
sind meine besonderen Qualititen?
Versuchen Sie diese Besonderheiten in
sich zu entdecken und nach auflen zu
leben.

Suchen Sie sich Hobbys. Dort lernen
Sie auch neue Menschen kennen, die
auf Threr Wellenlinie liegen.

Uberlegen Sie, ob Sie ein Haustier
nehmen wollen und konnen. Oder
fithren Sie einen Hund vom Tierheim
aus.

Geben Sie Threm Leben einen Sinn.
Niemand anderer kann das fiir Sie tun.
Wenn Sie in Pension sind, vielleicht
wollen Sie sich ehrenamtlich in einem
Verein betitigen? Wenn wir anderen
Menschen Freude schenken, kommt
sie auch zu uns selbst zuriick.

Versuchen Sie auch unbewussten
Programmierungen eventuell mit
professioneller Hilfe auf die Spur zu
kommen. Oft halten uns alte Muster ge-
fangen und verhindern ein Leben in Liebe
und Freude. Wenn wir diese Muster ent-
decken und auflésen, wird ein unend-
liches Potential an Energie frei. Das ist
ein erster Schritt in ein erfiillendes Be-
zichungsleben mit sich selbst und anderen
Menschen.

Das alles bedeutet nicht, selbst wenn wir
uns dem Leben zuwenden, dass wir uns
nie mehr einsam fiihlen werden. Denn
es wird immer Momente geben, in denen
wir uns ungeliebt, unverstanden und von
unseren Mitmenschen abgeschnitten
fithlen. Aber wir haben dann ein Werk-
zeug zur Hand, um damit besser umzu-
gehen und wieder schneller die Pfade der
Einsamkeit zu verlassen.



