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Auf einen Blick

e Einsamkeit hangt
nicht davon ab, ob
jemand alleine ist,
sondern von
der Einstellung, die
er zum Leben hat.

e Erst alt - dann ein-
sam - gilt in norma-
len Zeiten zwar
nicht, weil aktive
Menschen sehr gut
mit Einsamkeit um-
gehen kdnnen.
Sehr wohl gilt es
aber in Pandemie-
Zeiten, wenn Maf3-
nahmen Ubergriffig
das Leben Alterer
bestimmen. Wir ha-
ben versucht, Wege
aus der Einsamkeit
aufzuzeigen.

o Aligemein gelten
drei Hauptregeln,
um die Einsamkeits-
spirale zu verlassen:
(Seite 4)

« Sich selbst gut be-
handeln

e Kontakt zu anderen
Menschen aufneh-
men

e Dem Leben einen
Sinn geben

Und ein bisschen

Philosophie kann auch

helfen.

lhr
LSI Arbeitskreis
Einsamkeit

Liberale Senioren Initiative Baden-Wiirttemberg e. V.

Wege aus der Einsamkeit

Der Soziologe Richard
Sennett unterscheidet
drei Arten von Einsam-
keit im Hinblick auf
ihre Bedeutung far
den Staat und die Ge-

sellschaft:

e Die Einsamkeit der
Isolation, die Anomie,
zwingt der Staat auf.
An dieser Art der Ein-
samkeit leiden vor
allem Strafgefange-
ne, aber auch Heim-
bewohner in Pande-
miezeiten mit mona-
telangen rigorosen
Besuchseinschran-
kungen, in Quaranta-
ne Gehaltene.

Die Einsamkeit des
Trdumers, der Rebel-
lion. Vor der Aufmup-
figkeit des Non-
Konformisten furch-
ten sich Sennett zu-
folge Machtige.

Die dritte Einsamkeit
berUhrt nicht die In-
teressenssphare
Machtiger. Sie ist
,das Gesplr, unter
vielen einer zu sein,
ein inneres Leben zu
haben, das mehr ist
als eine Spiegelung
der Leben der ande-
ren. Es ist die Ein-
samkeit der Diffe-
renz.”

Das subjektive Erleben
L,Einsamkeit” wird in
der Forschung Uber
standardisierte Frage-

bdgen sowie mit einer
Einzelfrage erfasst.
National und internati-
onal wird am haufigs-
ten die UCLA Loneli-
ness Scale eingesetzt.
Sie liegt auch in
deutschsprachiger Ver-
sion vor.

Entgegen populéarer
Annahmen, stimmt es
nicht, dass die Ein-
samkeit in Deutsch-
land standig steigt.
Ebenso ist es ein My-
thos, dass die Nutzung
digitaler Medien zur
Vereinsamung fuhrt.
Meta-Analysen zeigen,
dass zwischen Internet
-Nutzung und Einsam-
keit kein systemati-
scher Zusammenhang
besteht. Denn je nach
individueller Konstella-
tion kann Internetnut-
zung sowohl die Ein-
samkeit steigern als
auch die Einsamkeit
lindern (z. B. wenn
man online Gemein-
schaften, Freundschaf-
ten und Partnerschaf-
ten findet) oder auch
die Einsamkeit unbe-
einflusst lassen.

Einsamkeit kann auf
der psychologischen
Ebene zum Problem
werden. Der Psycholo-
ge Jurgen Margraf
sagt: ,Wir sind soziale
Wesen. Als Menschen
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haben wir uns histo-
risch in kleinen Verban-
den entwickelt mit eini-
gen Dutzend Individuen.
Dieses Umfeld ist fur
uns Uberlebensrelevant
gewesen, evolutionar
sind wir keine Einzel-
ganger. Wir brauchen
diese Kontakte. Men-
schen, die isoliert sind,
fuhlen sich schnell ab-
geschnitten und einsam
und damit auch angst-
lich und depressiv.“

In der Medizin wird Ein-
samkeit kontrovers dis-
kutiert. Laut ICD-10
(WHO online Version
2019) gehort Alleinle-
ben allgemein zu den
moglichen Faktoren, die
den Gesundheitszu-
stand beeinflussen und
zur Inanspruchnahme
des Gesundheitswe-
sens fuhren kénnen.

Beim geriatrischen Ba-
sisassessment werden
die sozialen Beziehun-
gen einer Person er-
fragt, weil es bisher
zwar keinen eindeutig
nachweisbaren Ursa-
chen-Wirkungs-
Zusammenhang zwi-
schen Einsamkeit und
einzelnen Krankheits-
verlaufen gibt, jedoch
deren Kenntnis zumin-
dest fur die Therapie-
planung wichtig sein
kann.
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Einsamkeit

Soziale Isolation durch Corona

Das Deutsche Arzte-
blatt bewertet Ein-
samkeit als gefahr-
lich: Einsamkeit sei
Lgleichbedeutend mit
permanentem Stress.
Im Vergleich zu nicht
einsamen Menschen
schlafen einsame
schlechter und kon-
nen sich weniger gut
erholen. Sie erndhren
sich auflerdem unge-
stinder, konsumieren
mehr Alkohol und Zi-
garetten und bewegen
sich weniger.

Dartber hinaus leiden
sie haufiger unter
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und
Depressionen, klagen
Uber ein verringertes
Wohlbefinden und
Uber eine schlechte
Lebensqualitat, haben
ein geschwachtes Im-
munsystem, mehr Sui-
zidgedanken und ster-
ben friher.”

Soziale Isolation durch
Corona. ,, Wir sind keine
Einzelgdnger. * Interview
mit Jiirgen Margraf.
tagesschau.de.

19. Mirz 2020

Politik und COVID-19-
Pandemie

Wahrend der COVID-
19-Pandemie in
Deutschland geriet der
~Kampf gegen die Ein-
samkeit” in einen Ziel-
konflikt mit dem Stre-
ben, Altere und Vorer-
krankte davor zu
schitzen, schwer an
COVID-19 zu erkran-
ken, womoglich sogar
zu sterben.

Aus dem Grund kam
€es zu rigorosen Kon-
taktsperren zwischen
Senioren und Men-
schen mit Behinde-
rung, die in Alten- und
Pflegeheimen leben,
und andererseits zu
Personen. Die diese
besuchen wollten.
Am 3. Juni 2020 bezog

die ,Bundesarbeits-
gemeinschaft der Seni-

bagso
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orengenerationen
(BAGSO)“ Stellung zu
den Regelungen der Lan-
der bezlglich der Zulas-
sigkeit von Kontakten
von Heimbewohnern mit
Angehdrigen und ande-
ren Besuchspersonen.

Hintergrund der BAGSO-
Kritik war, dass mehrere
Bundeslander es noch
im Mai 2020 ins Ermes-
sen der Heimbetreiber
stellten, ob sie Besuche
Uberhaupt zulassen woll-
ten.

Die BAGSO forderte,
dass zur Einsamkeits-
Prophylaxe ,,Bewohner-
innen und Bewohner wie-
der taglich von ihren An-
gehorigen oder anderen
nahestehenden Perso-
nen besucht werden kon-

“

nen-.

Kontaktverbote zwi-
schen engsten Fami-
lienangehorigen stel-
len laut BAGSO ,die
mit Abstand schwers-
ten Grundrechtsein-
griffe in der gesamten
Corona-Zeit“ dar.

Alleinsein und Einsamkeit als Chance

| Das menschliche Pha-

. nomen Einsamkeit be-

- schéftigt die Philoso-

. phen seit der Antike.

' Schon Epikur lobte die
| Abgeschiedenheit im

- Garten. Seneca und

- andere Stoiker bevorzu-

gen das Wechselver-
haltnis zwischen dem
mufigen Alleinsein und
Geselligkeit (de otio et

solitudine).

Vertreter der Aufklarung
propagieren das Ideal
des Selbstdenkens. Da-
mit der Einzelne als
~-mundiger Burger“ in
der Lage ist, den in der
Gesellschaft gangigen
Ansichten eigene Uber-
zeugungen entgegen zu
setzen, muss er Imma-
nuel Kant zufolge zum

eigenstandigen Denken
ermutigt werden. Und
ihm muss die Gelegen-
heit gegeben werden,
immer wieder zurlckge-
zogen von anderen
grandlich nachzuden-
ken.

Kant selbst hat viel Zeit
allein mit seinen Studien
verbracht, ohne dabei
ZuU ,vereinsamen®.



Einsamkeit

Ambivalenz der Einsamkeit

Vertreter der Empfind-
samkeit und der Ro-
mantik betonten star-
ker als die Aufklarer
die Wichtigkeit eines
befriedigenden Ge-
flhlslebens.

Zur Melancholie nei-
gende Empfindsame
zogen sich in ihre eige-
ne Innerlichkeit zurick
und versuchten, sich
so Ansprichen ihrer
AuRenwelt zu entzie-
hen, die sie als ,derbe

Zumutungen verstand-
nisloser und oberflach-
licher Mitmenschen®
empfanden.

Gerade durch diesen
Ruckzug erdffnete sich
aber in der Tradition
des Pietismus zugleich
die Moglichkeit des
aufmerksamen, diffe-
renzierten In-sich-
Hineinhdrens im
Dienste der Gewis-
senserforschung und
der Selbstvergewisse-
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rung Uber das eigene
Ich.

Als einen idealen
Ruckzugsort empfan-
den Romantiker den
Wald. Bereits Goethe
hatte in ihm ,Ruhe”
gesucht. Das Motiv der
Waldeinsamkeit spielt
in der Romantik eine
zentrale Rolle. In der
Rede von ,einsamen
Waldspaziergangen*
ist das Attribut
»einsam* heute noch
positiv konnotiert.

Einsamkeit als Leid empfinden

Gesundheitspsycholo-
gen haben drei Risiko-
gruppen erkannt, die
Einsamkeit als Leid
empfinden und flr die
Einsamkeit eine Bedro-
hung ist:

e Mit Anfang 20 mus-
sen viele junge Er-
wachsene, etwa fur
ein Studium oder
einen Job, den
Wohnort wechseln.

o Mit Mitte 40 haben
die eigenen Kinder
das Haus verlassen,
und Familien- und
Partnerschaftsstruk-
turen andern sich.

¢ Die letzte potenziel-
le Einsamkeits-
phase beginnt im
Seniorenalter.
Allerdings sind die
66 bis 75 Jahre Al-
ten die Altersgruppe
mit dem niedrigsten

Anteil von Men-
schen, die sich ein-

sam fuhlen.

Das Deutsche Arzte-
blatt empfiehlt als The-
rapieziele und -maf3-
nahmen zur Bekamp-
fung der Einsamkeit
von Patienten

e Ubungen, die die
Selbsterkenntnis
fordern, erganzt
durch ein Training
zur Starkung des
Selbstwertgefihls
und durch Mafnah-
men, die das Geflunhl
der Zugehorigkeit
sowie Verbunden-
heit mit anderen
erhdhen;

e Hilfestellungen zur
Umdeutung des Al-
leinseins: Dieses
kann zum Beispiel
als Chance und Ent-
wicklungs- oder Er-
holungsmaoglichkeit

betrachtet werden
und nicht als Un-
glick. Zum anderen
wird an der Sicht-
weise sozialer Be-
ziehungen gearbei-
tet.

Dysfunktionale Kog-
nitionen werden an
der Realitat Gber-
pruft und so veran-
dert, dass ein unbe-
fangenes, positives
Interagieren mit an-
deren Menschen
moglich wird;

e Propagierung neuer,
nicht einsamer Vor-
bilder;

e Training der sozia-
len Kompetenz, die
Reduzierung sozia-
ler Defizite und die
Erhdhung sozialer
Kontakte;

¢ Uberwindung unge-
wollter Isolation
durch Einsatz mo-
derner Technolo-
gien.

Uber allen Gipfeln
Ist Ruh',

In allen Wipfeln
Splrest Du
Kaum einen
Hauch;

Die Végelein
Schweigen im
Walde.

Warte nur! Balde
Ruhest du auch.

Ich ging im Walde
So flr mich hin,
Und nichts zu su-
chen,

Das war mein
Sinn.

Bekannte
Waldgedichte von
J. W. von Goethe




Einsamkeit
hangt nicht da-
von ab,

ob jemand
alleine ist,
sondern von
der Einstellung,
die er zum
Leben hat.

Aktuell deutet in
der Wissenschaft
vieles darauf hin,
dass Einsamkeit
durch bestimmte
(falsche) Gedan-
ken ausgelost
und verstarkt
wird.

Die Ursachen
liegen damit
hauptsachlich im
Denken der
Betroffenen.
Einsamkeit lasst
sich also nicht an
aufleren Faktoren
wie dem Fehlen
von Freunden
festmachen.

Das Problem liegt
meist tiefer und
entsteht aus ei-
ner Haltung und
Einstellung her-
aus, die durch
fehlendes Selbst-
bewusstsein und
mangelndes
Selbstwertgefunhl
gefordert wird.

Einsamkeit

Wege aus der Einsamkeit

Symptome von

Einsamkeit
Betroffene, die sich ein-
sam fuhlen, legen ver-
schiedene Verhaltens-
weisen an den Tag. Ne-
ben der seelischen Aus-
einandersetzung in Ge-
danken und Gefluhlen
entstehen auch korperli-
che Auswirkungen. Sym-
ptome und Anzeichen
von Einsamkeit kbnnen
sein:
o Mudigkeit
e Nervositat und Reiz-
barkeit
e Rilckzug
e Geflhl, leer zu sein
e Depression
e Probleme einzuschla-
fen oder durchzu-
schlafen
e Gedanken an den Tod

Einsame Menschen flh-

len sich auch im grof-

ten Trubel alleine. Die

Gefuhle werden von Ne-

gativem bestimmt.

Ihre Gedanken kreisen

um Fragen wie

e ,Warum sind andere
glucklich und ich
nicht?“,

o ,Wer will schon meine
Gesellschaft?“.

Drei Hauptregeln,
um die
Einsamkeitsspirale
Zu verlassen

1. Sich selbst gut be-
handeln

Wem Gedanken wie
»Fur mich alleine lohnt
es sich nicht zu ko-
chen“ oder ,Drauflen
kann ich alleine keinen
Spafd haben. Deshalb
bleibe ich lieber zu
Hause“ bekannt vor-
kommen, der sollte
schnell versuchen, die-
ses Verhaltensmuster
aufzugeben.

Man muss es sich wert
sein, sich etwas Gutes
zu tun. Auch alleine
kann man Spafd haben
beim Kochen, Spazie-
rengehen, ins Kino ge-
hen. Man darf auch fur
sich alleine den Tisch
schon decken und das
feine Essen geniefRen.
Ein Glas Rotwein dazu
- und einem Abend
zum GeniefRen der eige-
nen Gesellschaft steht
nichts im Wege!

2. Kontakt zu anderen
Menschen aufnehmen
Es ist wichtig, sein
Schneckenhaus zu ver-
lassen und Kontakt zu
anderen Menschen auf-
zunehmen. Dazu muss
es ja nicht gleich die
nachste Party sein, die
man alleine unterhalt,
sondern es reicht
schon ein nettes Ge-
sprach mit dem Nach-
barn, dem Frisdr, dem
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Verkaufer im Super-
markt. Uber Alltégliches
lasst sich leicht reden:
Uber das Wetter, das
Fernsehprogramm. Wer
anderen zuhdrt und
auch mal etwas Persén-
liches preisgibt, be-
kommt das Gefuhl dazu-
zugehoren.

2. Dem Leben einen
Sinn geben

Es gibt zahlreiche Tatig-
keiten, die einem das
Gefluhl geben, gebraucht
zu werden. Eine ehren-
amtliche Tatigkeit bei
der Tafel oder in einem
Tierheim zum Beispiel.
Man kann Kontakt zu
anderen aufnehmen,
mit denen man eine Lei-
denschaft teilt. Die
meisten Vereine und
Institutionen sind dank-
bar Uber jede helfende
Hand. Auch in Kochkur-
sen, Tanzvereinen oder
Fitnessangeboten kann
man Leute kennenler-
nen und Beziehungen
knUpfen.




Einsamkeit
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Detaillierte Analyse der Einsamkeitsphasen

Jeder kann sich mal
einsam, isoliert, nicht
liebenswert oder von
der Umwelt ausge-
schlossen fuhlen. Aller-
dings sollte dabei stets
unterschieden werden,
um welche Art der Ein-
samkeit es sich han-
delt.

Wissenschaftler unter-
scheiden drei grund-
satzliche Kategorien,
die drei Phasen der
Einsamkeit:

1. Phase:
Kurzfristige Einsamkeit
Diese erste Phase der
Einsamkeit folgt oft auf
eine Veranderung im
Leben. Dabei kdnnen
groflere Veranderungen
zugleich ein starkerer
Ausloser sein. Viele
Menschen erleben eine
solch vorubergehende
Einsamkeit etwa nach
einem Umzug, wenn
man sich noch nicht
wirklich zu Hause fuhlt.

Ausschnitt aus Albrecht Du-
rers Bild Melencolia | (1514).
Zum Thema wird dieses Mo-

Oder nach dem Verlust
des Arbeitsplatzes,
wenn man aus gewohn-
tem Umfeld und Ablauf
gerissen wird.

Wie der Name sagt, legt
sich dieses Gefuhl der
Einsamkeit allerdings
bei den meisten nach
relativ kurzer Zeit wie-
der. Zum Beispiel wenn
sie sich eingewbhnt und
fur die (isolierenden)
Umsténde eine Losung
gefunden haben. In die-
ser Phase flihlen sich
die Betroffenen zwar
einsam, doch leiden sie
nicht darunter.

2. Phase
Beginnende Isolation
Klappt es mit der Ein-
gewodhnung nicht oder
bleiben neue Beziehun-
gen aus, kann daraus
die zweite Phase entste-
hen. Das Geflhl der Ein-
samkeit bleibt
erhalten und beginnt,
sich auf das Leben und

den Alltag auszuwirken:
Die Betroffenen ziehen
sich immer weiter zu-
ruck, vermissen Liebe
und Geborgenheit, las-
sen aber dennoch Kon-
takte einschlafen und
verbringen mehr und
mehr Zeit alleine.

Diese schleichende Weg
in die Einsamkeit kann
sogar dazu fuhren, dass
sich die Betroffenen ir-
gendwann in der
Gegenwart von Freun-
den oder Kollegen nicht
mehr wohl fihlen.

Diese Phase kann eini-
ge Zeit andauern und
beginnt meist unbe-
merkt.

Je weiter der Rlckzug in
die Einsamkeit vor-
schreitet, desto haufiger
nehmen

andere das Verhalten
als abweisend wahr,
wodurch der Vorgang
noch verstarkt wird.

3. Phase
Andauernde
Einsamkeit

In der dritten Phase
wird die Einsamkeit
chronisch, die Isolation
zum Dauerzustand.
Jetzt wird die Einsam-
keit fur die Betroffenen
zur grofden Belastung
und geht mit psychi-
schem Druck und Un-
glicklichsein einher.
Der Teufelskreis der
chronischen Einsamkeit
besteht darin, dass Ein-
same sich dann noch
weiter zurlckziehen, bis
sie sich ganzlich aus
dem sozialen Leben
ausschliefen. Sie trau-
en sich schlieflich den
Umgang mit anderen
nicht mehr zu. Selbstbe-
wusstsein geht weiter
verloren, wahrend
Selbstzweifel wachsen
und Betroffenen einre-
den, dass andere gar
keinen Kontakt zu ihnen
mehr wollen.

tiv fiir den Kunstler, da er
sich als Genie oft in einer
dhnlichen Gemditsverfas-
sung wiederfindet wie die
abgebildete Allegorie, ndm-
lich mit dem Willen zum
Schaffen, aber unféhig, et-
was zu tun.

Das Bild zeichnet sich durch
eine komplexe Ikonographie
und Symbolik aus, die aus
Dirers Zeit heraus interpre-
tiert werden muss. Wonach
der Planet Saturn den Me-

lancholiker beeinflusst.
Quelle: Wikipedia




Das
Drei-Phasen-
Modell besagt:

Man wird nicht
auf einen Schlag
einsam.

Vielmehr ist Ein-
samkeit ein
schleichender
Prozess, der sich
Uber einen lan-
gen Zeitraum
ausdehnen
kann.

Wird das Entste-
hen frihzeitig
erkannt, lasst
sich dagegen
umso besser
etwas unterneh-
men.

Idealerweise ge-
schieht dies
noch vor Beginn
der zweiten Pha-
se.

Also bevor sich
das Gefuhl lang-
fristig festsetzen
und eine Ab-
wartsspirale los-
treten kann.

Einsamkeit
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Wie die Einsamkeit Uberwinden?

~wenn eine Seele weint,
sieht man keine Tranen
.... Die Bundesarbeits-
gemeinschaft der Senio-
ren-Organisationen
(BAGSO) hat zum The-
ma Einsamkeit Daten
erfasst und in einer In-
terview-Serie als Pod-
cast aufbereitet. Ge-
dacht wurde der Pod-
cast, um Altere durch
die schwere Zeit der
Pandemie zu begleiten.
Die Beitrage kdnnen
aber auch sehr gut im
oftmals grauen Alltag
helfen, dass sich die
scheinbar triben Aus-
sichten aufhellen und
bewaltigen lassen. Es
geht darum, die melan-
cholisch-depressiven
Verstimmungen positiv
Zu Uberwinden.

Dabei handelt es sich
gewohnlich um das
Miinchhausen-
Trilemma.

Ist es méglich, sich
selbst aus dem Sumpf
der Einsamkeit an den
eigenen Haaren ins
normale Dasein zu zie-
hen? Ein Versuch ist es
wert. Hier einige Tipps:

» Geben Sie sich nicht
die Schuld an der Ein-
samkeit
Ganz wichtige Erkennt-
nis: Es bringt Gber-
haupt nichts, wenn Sie
sich selbst die Schuld
an lhrer Situation ge-
ben.

Einsamkeit zu empfin-
den, bedeutet nicht,
dass Sie irgendetwas

falsch gemacht ha-
ben. Wenn Sie sich
selbst Vorwurfe ma-
chen, schaden Sie
nur lhrem Selbstwert-
gefUhl und férdern
die Einsamkeit.

Sehen Sie die positi-
ven Seiten

Hin und wieder allein
zu sein oder aktuell
keinen Partner zu
haben, muss nicht
nur schlecht sein.
Konzentrieren Sie
sich stattdessen auf
die Vorteile und
Chancen.

So sind Sie beispiels-
weise flexibler und
ungebunden, konnen
Ihre Entscheidungen
allein treffen und
kdnnen lhr Leben
aktuell so gestalten,
wie Sie es ganz per-
sonlich fur richtig hal-
ten.

Lernen Sie, sich
selbst zu schatzen
Wie vieles andere
lasst sich Einsamkeit
am besten bekamp-
fen und Uberwinden,
wenn Sie das Prob-
lem bei der Wurzel
packen:

Eine davon ist ein
geringes Selbstbe-
wusstsein und man-
gelhafte Selbstliebe.
Erkennen Sie lhren
eigenen Wert und Sie
werden verstehen,
dass auch andere
etwas an lhnen zu
schatzen wissen.
Hinzu kommt:

Je besser Sie mit sich
selbst umgehen, desto
leichter wird es Ihnen
fallen, auch mal alleine
Zu sein.

Bauen Sie Kontakte zu
anderen Menschen auf
Auch die zweite Wurzel
des Problems sollte
angegangen werden:
Statt sich selbst zu iso-
lieren, sollten Sie der
Einsamkeit gezielt be-
gegnen:

Gehen Sie raus, treffen
Sie andere Menschen,
rufen Sie Freunde, Be-
kannte und Familie an
und organisieren (und
provozieren) Sie eine
Zusammenkunft.

Mit jeder zwischen-
menschlichen Interakti-
on werden Sie sich we-
niger einsam fhlen
und mehr Sicherheit
gewinnen.

Erwarten Sie nicht zu
viel auf einmal
Einsamkeit lasst sich
nicht innerhalb kirzes-
ter Zeit Uberwinden.
Das Problem liegt in
der Regel tief, die
schlechten Gewohnhei-
ten sind fest verankert
und es dauert, bis sich
festgefahrene Denk-
weisen andern lassen.
Gehen Sie einen
Schritt nach dem ande-
ren, um aus der Ein-
samkeit zu entkom-
men. Mit jedem Tag, an
dem Sie etwas tun, um
sich weniger einsam zu
fihlen, geht es in die
richtige Richtung.
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Wie die Einsamkeit uberwinden?

¢ Gehen Sie einem

Hobby nach

Nur zu Hause sitzen
und warten, dass et-
was passiert, wird
nichts besser. Viel-
mehr wird es das Ge-
fuhl der Vereinsa-
mung noch verstar-
ken. Es mag Uberwin-
dung kosten, doch
sollten Sie bewusst
einer Beschaftigung
nachgehen, die Ihnen
Spafl macht und bei
der Sie mit anderen
Menschen zu tun ha-
ben. Bei solchen Hob-
bys stellen Sie auf
ganz naturliche Wei-
se den Kontakt zu
anderen Menschen
her, die eine ahnliche
Leidenschaft teilen.

Konzentrieren Sie
sich auf Ihre Mitmen-
schen

Eine gute Methode,
die Angst vor der Ein-
samkeit zu Uberwin-
den: Versuchen Sie
zunachst, lhren Mit-
menschen zu helfen.
Brauchen diese ei-
nen Ratschlag; je-
manden, der einfach
nur zuhort oder physi-
sche Unterstutzung?
Dann bieten Sie |hre
Hilfe an. Indem Sie
anderen etwas ge-
ben, Uberwinden Sie
Ihre Einsamkeit und
profitieren zugleich
selbst davon.
Positiver Nebenef-
fekt: Flir andere da
Zu sein, kann einen
grofien Schub flr das

Selbstbewusstsein
geben und die Er-
kenntnis fordern,
dass Sie eben doch
liebenswert und wich-
tig flr andere Men-
schen sind.

« Verfolgen Sie eigene

Ziele und Traume
Indem Sie sich auf
Ihre ganz personli-
chen Ziele und Trau-
me konzentrieren,
kénnen Sie dem Ge-
fuhl der Einsamkeit
entkommen. Machen
Sie etwas, das Sie
schon immer tun
wollten, erfillen Sie
sich einen groflen
Traum oder beginnen
Sie damit, auf ein Ziel
hinzuarbeiten. So
werden Sie feststel-
len, dass Sie Glluck
und Zufriedenheit
auch ohne das Zutun
anderer Menschen
erlangen.

« GOnnen Sie sich

selbst etwas Gutes
Ein bewahrtes Mittel
gegen akute Einsam-
keit: Seien Sie nett zu
sich selbst. Tun Sie
sich etwas Gutes,
machen Sie sich
selbst eine Freude
und beschenken Sie
sich.

Das muss nichts Gro-
es sein, doch mit
jeder netten Geste zu
sich selbst lernen
Sie, dass Sie gut ge-
nug sind und dass
auch andere Men-
schen dies so sehen.

So kdénnen Sie lhre
falsche Einstellung
Uberwinden und aus
der Einsamkeit ent-
kommen.

Fit bleiben zu Hause
Falls Sie langere Zeit
Zzu Hause bleiben
mussen, ist das nicht
ganz einfach.
Denken Sie daran,
wie wichtig Bewe-
gung trotzdem ist.
Machen Sie konse-
guent und regelma-
fig Ihre gewohnten
Ubungen.

Vieles, was Sie drau-
en machen, lasst
sich auch im Stand
ausfuhren. Und neh-
men Sie die Treppe
im woértlichen Sinne
rauf und runter und
gerne auch mehr-
mals taglich.

Bleiben Sie in
Schwung!

Feiern Sie ein Fest
Das ist gar nicht
mehr so einfach und
schon gar nicht mehr
spontan.

Wenn die Freunde,
die man immer gerne
eingeladen hat, im-
mer ofter absagen;
weil Sie allein sind,
Zu weit weg wohnen,
nicht mehr mobil
oder wegen der Enkel
eingespannt sind.
Gerade dann ist die
Kommunikation un-
ter- und miteinander
wichtig und maglich.
Uber die virtuelle
Welt.

e Computer und
Smartphone sind
heute selbst-
verstandlich, vor
allem wenn Sie al-
lein leben, keine
Familie haben und
die Freunde weit
weg wohnen.

So kdénnen Sie Uber
Telefon, Mail-
Verkehr und andere
Nachrichten-
dienste jederzeit
mit fast Jedermann
Kontakte herstellen
und halten.

Sie sind dabei, was
die Welt bewegt,
und nehmen am
(virtuellen) Leben
teil.

Mit den modernen
Medien finden Sie
Wege aus der Isola-
tion oder kommen
erst gar nicht hin-
ein. Der Ton, das
bewegte Bild und
die Mdglichkeit,
selbst darin zu
agieren, nehmen
Sie mit in die Wirk-
lichkeit unserer
Zeit. Selbst fUr ers-
te Schritte ist es nie
zu spat. Kinder hel-
fen gerne, wenn sie
Ihnen etwas zeigen
kdnnen. Hilfe be-
kommen Sie auch
vom Nachbarn
(Fragen hilft meist).
Oder vom Digital
Kompass bis hin
zum professionel-
len Anbieter.

e BAGSO-Podcast un-
ter: www.bagso.de/
themen



Einsamkeit

1 Wir kommen
allein auf die Welt,
wir leben allein, wir
sterben allein. Nur
Liebe und Freund-
schaft kbnnen uns
fur einen Augen-
blick die lllusion
verschaffen, nicht
allein zu sein.
Orson Welles

L) Was ich geleis-
tet habe, ist nur ein
Erfolg des Allein-
seins.

Franz Kafka

) Ich habe nie
gesagt: ,Ich will al-

lein sein.’ Ich sagte:

,Ilch will allein ge-
lassen werden’ -
das ist ein Riesen-
unterschied.

Greta Garbo

Aphorismen und Zitate

1 Es st viel bes-
ser, allein zu sein,
als in schlechter
Gesellschaft.
George Washington

1 Ich lebe in je-

ner Einsamkeit,

die peinvoll ist in

der Jugend,

aber kostlich in den

Jahren der Reife.
Albert Einstein

1 Insofern ist der
Weise sich selbst
genug:
nicht,
dass er ohne
Freund sein will,
sondern dass er es
kann.

Seneca

Der Arbeitskreis Einsamkeit

Ginther Hammer
(LSI-AK-Leiter Einsamkeit)

Erst alt - dann einsam - gilt
in normalen Zeiten zwar
nicht, weil aktive Menschen
sehr gut mit Einsamkeit um-
gehen kénnen.

Sehr wohl gilt es aber in
Pandemie-Zeiten, wenn
MaBnahmen (ibergriffig das
Leben Alterer bestimmen.
Wir haben versucht, Wege
aus der Einsamkeit aufzu-
zeigen.
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1 Was nun ande-
rerseits die
Menschen gesellig
macht, ist ihre
Unfahigkeit, die
Einsamkeit und in
dieser sich selbst zu
ertragen.

Arthur Schopenhauer

Ll Einsamkeit ist
Voraussetzung fur
Erfolg. Du verlierst [
Deine Kreativitat,
wenn Du nonstop im
Rampenlicht stehst.

Karl Lagerfeld

L1 Wersich allein
langweilt, ist auch zu
zweit nicht sehr un-
terhaltend.

Ben Kingsley

Mitglieder im AK
Einsamkeit

Dr. Wolfgang Allehoff
Karl-Heinz Weinert
Dr. Kurt Sutterlin

Literaturquellen

beim Hauptautor L SI
Wenn Sie Interesse

und Zeit haben, arbeiten Sie

in diesem AK mit !
www.liberale-senioren-bw.de




