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LEBENSSTIL

Gliicklichsein ist auch alleine
maglich. Das ist der wichtigste
Unterschied zur Einsamkeit.
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llein ist,

SHUTTERSTOCK

muss nicht einsam sein

Alleinsein wird haufig mit
Einsamkeit gleichgesetzt oder
verwechselt. Dabei gibt es einen
grundlegenden Unterschied.

VON VERA KAMMERER

insamkeit ist ein Gefiihl von
Mangel an Kontakten und
Nihe, ist also ein emotionaler

el e

Gegen Einsamkeit lasst sich durchaus etwas unternehmen.

Zustand. Alleinsein hingegen ist
ein physischer Zustand, in dem
wir zwar rdumlich getrennt sind,
uns aber trotzdem mit Men-
schen verbunden fithlen koén-
nen. Man kann inmitten einer
Masse von Menschen stehen
und trotzdem einsam sein - oder
man kann alleine im Café sitzen
und sich dennoch nicht einsam
fiihlen.
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Vier Tipps gegen Einsamkeit

E Gesteh dir deine Emotio-
nen ein: Wenn du dich in be-
stimmten Situationen einsam
fiihlst, solltest du das nicht unter-
driicken oder iiberspielen. Be-
nenne dein Gefiihl und lass es
zu, dass du dich grad so fiihlst. Es
ist normal und vollkommen in
Ordnung. Jede und jeder hat
schon mal Einsamkeit verspiirt.
Wichtig ist, dass du dich davon
nicht ldhmen ldsst. Stattdessen
koénntest du dich fragen, was du
dir jetzt Gutes tun kénntest. Was
brauchst du gerade?

H Schaffe dir feste Routinen
und Gewohnheiten: Rituale ge-
ben dir Halt, schaffen Struktur
und tragen maf3geblich zum psy-
chischen Wohlbefinden bei. Fes-
te Wach- und Schlafzeiten, eine
gesunde Erndhrung, ausrei-
, chend Fliissigkeitszufuhr und
Bewegung an der frischen
Luft geben dir gleich ein viel
besseres Korpergefiihl. Kor-
per und Geist schwingen wie-
der im Einklang.

H Pflege aktiv Kontakte: Trau
dich raus aus deiner Komfort-
zone, sprich Menschen an. Du
wirst tiberrascht sein, wie viel

positive Resonanz du zuriickbe-
kommst. Organisiere Treffen mit
Freunden oder Familienmitglie-
dern, und wenn es personlich oft
nicht moglich ist, reicht auch mal
ein Telefonat oder eine SMS. Oft
wurden Beziehungen in der Ver-
gangenheit vernachldssigt oder
ihr habt euch aus den Augen ver-
loren. Es wire vielleicht gerade
jetzt ein guter Zeitpunkt, den
Kontakt wieder aufzufrischen.

A Du hast es in der Hand.
Gliick ist kein Produkt des Zu-
falls, Gliicklichsein ist eine Ent-
scheidung, man kann es {iben
wie Klavier spielen. Gliick ist das
Resultat der eigenen Gedanken,
der inneren Haltung und der Be-
wertungen, die wir selber Men-
schen oder Dingen geben.
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