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Die folgenden Informationen dienen dem

Zwecke der Aufklarung und Bildung.

Als Leserin und Leser dieses eBooks,
mochten wir Sie ausdricklich darauf
hinweisen, dass keine Erfolgsgarantien oder

Ahnliches gewéhrleistet werden kann.

Auch kann keinerlei Verantwortung far

jegliche Art von Folgen, die Ihnen oder

anderen Lesern im Zusammenhang mit
dem Inhalt dieses Buches entstehen,

ubernommen werden.

Der Leser ist fur die aus diesem Buch
resultierenden Ideen und Aktionen

(Anwendungen) selbst verantwortlich.
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Vorwort

Der Mensch ist zwar ein Rudel-Tier, doch
der Trend geht immer mehr hin zu Ein-
Personen-Haushalten. Das muss nicht
gleichzeitig auch bedeuten, dass Menschen

in Single-Wohnungen auch alleine leben.

Es zeigt zunachst einmal, dass diese
Personen Rlckzugsgebiete brauchen, wo
sie alleine leben wollen. Etwa 40 Prozent
Ein-Personen-Haushalte gibt es inzwischen,
das sind aber ,nur® knapp 20 Prozent der
Gesamtbevdlkerung. Das waren also rund
16 Millionen Alleinlebende. So viel zum
Statistischen. Allein im Internet suchen
sieben Millionen Deutsche nach einem

Partner flirs Leben.



Wer sich dazu entscheidet, allein zu leben,
hat seine guten Grinde - entweder
zwangsweise (z.B. weil der Partner
gestorben ist, sich hat scheiden lassen oder
sich eher flr den Beruf entscheidet) oder
bewusst (weil jemand seine Freiheit
genieBen moéchte oder es mit einem
anderen Menschen an seiner Seite nicht
lange aushdlt oder keinen passenden

Partner/Partnerin mitbekommt).

Allein zu leben bedeutet nicht zwangsweise
auch gleichzeitig, einsam und unglicklich
zu leben. Ganz im Gegenteil: Wer sich
bewusst flur das Alleinsein entscheidet,
genieBt alle Freiheiten dieser Welt. Der
kann tun und lassen, was er will, braucht
keine Rlcksicht auf andere zu nehmen und

kann sein Leben so einrichten, wie er es



sich winscht und schén findet - ja, der

kann sein Gliuck selbst bestimmen.

Insbesondere in den GroBstadten nimmt
die Zahl der Single-Haushalte immer mehr
zu. Stadtplaner stellen sich darauf ein,
indem sie kleinere Wohnungen planen -
speziell solche, in denen sich nur eine
Person wohlfuhlt mit kleinem Kichenblock,
kleinem Schlafzimmer und Wohn-
/Essbereich. Das reicht. Und schauen Sie
mal in den Supermarkten: Sie finden
verstarkt Single-Gerichte, Single-Portionen,
vorbereitete Salatteller und Obstschalen -
alles schnelle Malzeiten flr eine Person.
Das hat natdrlich seinen Preis. Kleine
Portionen sind teurer, aber Alleinlebende
sind oft sehr kaufkraftig, verdienen gut,
haben qualifizierte Jobs: Designer, Lehrer,

Ingenieure, Piloten, Stewardessen,
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Programmierer, Manager und so weitere.

Merken Sie etwas?

Oft sind solche Jobs gar nicht mit einem
Zusammenleben vereinbar, weil man
standig unterwegs ist, aus dem Koffer lebt
oder Workaholic ist. Die Beziehung bleibt
auf der Strecke. Und noch eins: Frauen
entscheiden sich immer mehr flr Karriere
statt fir Familie, bekommen - wenn
Uberhaupt - erst weit Uber 30 Jahre ihre
Kinder.

Wo Frauen suggeriert wird, die Quote in
Fihrungsetagen halte Spitzenjobs flr sie
frei, gehen sie auch vermehrt diesen Weg
und leben alleine, verzichten auf
Zweisamkeit. Und mal ganz ehrlich:
Welcher Handwerker méchte schon mit der

Dame in einer Vorstandsetage anbandeln?
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Da fehlt ja schon die Augenhdhe. In den
Kdépfen der Manner schwirrt halt immer
noch: Ich bin der Starke in der Beziehung,
der Ernahrer, ich lasse mich doch nicht von

einer Frau aushalten.

Sie sehen also, es gibt verschiedene
Motivationen flr das Alleinsein. Und es gibt
nur wenige, die unzufrieden sind mit Ihrer
Situation. Sie alle sind auf ihre Weise
glicklich. Doch manche suchen noch,
schielen neidisch auf Freunde, die eine
Familie haben und den Nachwuchs
genieBen - missen sie aber nicht. Jedes

Leben hat seine speziellen Vorzige.

Wie auch Sie Ihr Alleinsein am besten
genieBen und welche Vorziige es in allen
Lebensbereichen bietet, zeigt Thnen dieses

eBook auf. So holen Sie noch mehr aus
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Ihrem Single-Leben heraus und so leben

Sie noch glicklicher.

Wie ist Einsamkeit?

Kennen Sie Einsamkeit? Dazu muss man
ihre Auswlchse einmal sehr deutlich
beschreiben. Es fangt damit an, dass man
seine Wohnung kaum noch verlasst. Man
richtet sich so ein, dass alles zum taglichen
Leben da ist. Die Notwendigkeit
rauszugehen, entfallt also. Umso schwerer
fallt es einem auch, sich von seinen vier
Buchstaben zu erheben und nach drauBen
zu gehen. In seinen eigenen vier Wanden
ist man ungestdrt in seiner Intimsphare.
Ungebetene Gaste muss ich nicht

reinlassen, kann sie abweisen.
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Ubrigens, manche Einsame stellen sogar
die Klingel ab. Oft entsteht dann ein
Prozess bis zur vollkommenen
Verwahrlosung. Man raumt immer seltener
auf, wascht sich nur noch selten. Das
Duschbad findet nur noch einmal in der
Woche statt, wenn Uuberhaupt. Gereinigt
wird die Wohnung selten. Vorhange sind
verschlossen. Die Schmutzwdasche stapelt
sich genauso wie das dreckige Geschirr.
Gekocht wird kaum noch. Die Ernahrung
wird einseitig. Alkohol kommt hinzu,
auBerdem extremer Zigarettenkonsum.
Man wundert sich manchmal an der
Supermarktkasse, wie unscheinbare Frauen
mittleren Alters Flachmanner und andere

harte Alkoholika neben Chips, Erdnlissen
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und wenig gesunden Lebensmitteln Ubers

Band schieben.

Schnell sind die Flaschen verstaut. Der Kopf
ist eingezogen in den Mantel, kein Blick
nach links oder rechts, schnell weg aus
dem Kaufhaus. BloB keine Kontakte
eingehen. Das sind die seltenen Ausflige
von Einsamen in die Offentlichkeit zum
Nachschubfassen. Noch anonymer geht’s
am Budchen. Dann wird eine Plastiktite mit
Leergut unauffallig und schnell Uber die
Theke geschoben: ,Bitte einmal wieder
auffillen!™ Einsame sitzen dann zu Hause,
und am Ende gefallt ihnen nicht einmal
mehr das Fernsehprogramm. Was sollen sie
auch tun? Planlos sitzen sie im Sessel,
schauen an die Decke, die ihnen auf den
Kopf fallt. Nichts gefallt mehr. Alles ist

schrecklich, sinnlos, planlos. Voéllig
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unkontrolliert greifen sie in den
Klihlschrank, was sollen Sie auch sonst tun.
Ein Buch lesen? Uber die ersten Seiten
kommen sie kaum hinaus. Dann der Griff
zum Boulevardblatt, in dem sie sich schnell
nur die Bilder ansehen. Sie fuhlen sich
schlecht, wollen schnell ins Bett. Manche
decken sich mit Schlaftabletten ein. Dann
kdnnen Sie wenigstens fir einige Stunden
ihren dden Alltag hinter sich lassen und in
den kinstlichen Schlaf abtauchen. Ihre
Bude stinkt, weil sie kaum noch gellftet
wird. Solche Menschen leiden echt unter
ihrer Einsamkeit, weil alles so sinnlos
erscheint. Sie wissen manchmal nicht mebhr,
was sie noch tun sollen. Alles ist so schwer,
selbst das Aufstehen aus dem Bett. Sie
haben oft nur einen Freund: das maBlose

Essen und Trinken. Einsame bekennen
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frank und frei: Wenn ich morgens Uppig
frihstlcke, dann fihle ich mich richtig wohl.
Wenn ich sonst schon nichts habe, ist das
Frihstlick mein bester Freund. Man goénnt
sich was und auf jeden Fall zu viel. Das
Uppige Frihstick ist ein Ersatz flr
ausgefallene soziale Kontakte, flr die
Langweiligkeit in der Einsamkeit. Das
Frihstlick ist der Glanzpunkt des Tages,

und den zieht man voll in sich rein.

Erkennen Sie sich vielleicht auch in diesem
~Krankheitsbild"? Geht es Ihnen auch so,
dass Ihnen manchmal die Decke auf den
Kopf fallt? Sind Sie antriebsschwach, lustlos
und fallt Thnen nichts mehr ein? Machen
Ihnen viele Dinge wie ein Buch zu lesen

oder auszugehen keinen SpaB mehr?
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Fangen Sie so langsam an zu verwahrlosen,
indem Sie sich nicht mehr ausreichend
pflegen? Dann sollten bei Ihnen die
Alarmglocken klingeln. Sie sind auf dem
besten Weg in die Einsamkeit. Und das ist
gefahrlich. Sie geben sich selbst auf und
ziehen sich immer mehr aus dem Leben um
Sie herum zurlick. Sie miussen solche
Warnsignale rechtzeitig erkennen, bevor
Sie ohne fremde Hilfe da nicht mehr
rauskommen. Denn Einsamkeit kann im
Endstadium sozusagen grausam sein. Sie
werden depressiv, vielleicht sogar
tablettenabhangig bis hin Zu
selbstmordgefahrdet. Am Ende haben Sie
zu gar nichts mehr Lust und zappen sich
gar lustlos durchs Fernsehprogramm. Ihnen
fehlt jeder Antrieb. Sie vergammeln immer

mehr, werden total unansehnlich, fett und
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aufgedunsen. Ihre Gesundheit
verschlechtert sich immer mehr. Sie

verlieren Ihre letzten Kontakte.

Wollen Sie das wirklich? Manchmal will man
ja seine Ruhe haben und von niemandem
gestoért werden. Das ist auch zwischendurch
mal ok. Manche nennen das auch ein
kreatives Alleinsein, eine Auszeit. Dann
sammelt man sich wieder und spinnt neue
Ideen. Viele Menschen brauchen einen
freien Kopf flr neue Ideen, eben das
Alleinsein, um Kreatives zu schaffen. Ein
Maler zum Beispiel kann kaum jemanden
um sich herum ertragen - es sei denn ein
Modell -, wenn er ein neues Werk erschafft.
Vor allem Kinstler und kreative Kopfe

schopfen im Alleinsein neue Kraft. Doch
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dann, wenn die Idee geboren oder das
Gemalde entstanden ist, muss auch wieder
gut sein. Spatestens dann ist wieder
Kontakt angesagt, raus aus der
schépferischen Einsamkeit. Wer das nicht
unterscheiden kann, sondern in seinem
Alleinsein verharrt, kippt um in die
Einsamkeit. Es gibt auch solche Falle, in
denen dann die Gier nach immer neuen
Objekten und Projekten einen nicht mehr
los ldsst. Einsame Kunstler und Kreative
gibt es zur Genulge. Deshalb ist es wichtig,
dass nach einer zurtickgezogenen
Schaffensphase auch wieder Offenheit
einkehrt - flurs Leben, flr die Anteilnahme,
fir den Kontakt. Dass dann auch wieder in

Gesellschaft gefeiert wird.
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Stellen Sie sich doch einfach

mal vor ...

Wie schon kénnte es sein, Party zu machen
oder mit einer Freundin gut essen zu gehen?
Mit der Familie in Urlaub zu fahren und an
den schénsten Strénden zu faulenzen?
Ware es nicht toll, mit guten Freunden zu
plaudern? Wie herrlich kbénnte es sein,
einen lustigen Abend in Gesellschaft zu
verbringen? Sie koénnten geilen Sex mit
Ihrer Traumfrau haben. Wonach ist Ihnen?
Mal wieder zu tanzen oder Skat zu spielen,
mit Freunden anspruchsvoll zu reden und
auch zu streiten oder Schach, Tennis, Golf
zu spielen oder einen Grillabend zu
veranstalten? Es gibt so viele schéne Dinge

im Leben: die Natur, nette Menschen,
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verrickte Abenteuer und vieles mehr. Das
Leben kann so schdén sein. Sie traumen
doch gerne, also malen Sie sich einmal aus,
was Sie gerne mal wieder machen wirden
oder was sie sich in Thren Traumen schon
immer vorgestellt haben: eine Luxusreise,
ein Traumauto, ein schones Haus. Wenn
Sie also nicht einsam waren, dann gabe es
zahlreiche aufregende Dinge, die Sie
unternehmen kénnten. Was entgeht Ihnen
alles in der Einsamkeit? Es ist immer auch
eine  Abwagung zwischen dem rein
egoistischen Alleinsein ohne
Rlucksichtnahme und der spannenden
Zweisamkeit. Das Alleinsein hat gewiss
auch seine Vorteile. Aber viel besser sind
doch die Vorteile von Gesellschaft,
Kommunikation und ,Action™. Im Alleinsein

verpassen Sie wirklich spannende
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Situationen und die echt angenehmen
Dinge. Ihnen entgeht ein wirklich gutes
Leben. Sie verzichten auch auf Gesundheit,
denn Kontakte beleben anstatt allein zu
verkimmern. Es ist wissenschaftlich
erwiesen, dass gut gelaunte Menschen
gesinder leben, Abwehrkrafte gegen
Krankheiten entwickeln und vor allem ein
gutes Gemlt haben. Sie finden so viele
Helfer, die Sie von Sorgen und Stress
ablenken. Sie verpassen auch sportliche
Aktivitaten, die Sie fit und attraktiv halten.
Sie sind motiviert und meistern Ihre
Aufgaben im Beruf besser. Uberlegen Sie
doch einmal folgendes: Aus [Ihrer
Einsamkeit heraus gehen Sie in Ihren Job.
Meinen Sie, dass Sie dann gut arbeiten
kdnnen? Wenn Sie aber ein Date mit einer

hibschen Frau hatten, gehen Sie doch am

23



nachsten Tag ganz anders motiviert an Ihre
Arbeit. Sie sind erfolgreich und anerkannt.
Menschen bewundern Sie, haben Achtung
vor Ihnen. Sie sind attraktiv, haben mehr
Chancen und kdnnen sich aussuchen, was
Sie wollen und wen. In Einsamkeit
verpassen Sie so viel. Uberlegen Sie es sich

doch einmal wirklich!

Warum leben Menschen

allein?

Es gibt unterschiedliche Grinde, wie oben

bereits kurz angerissen.

 Einerseits gibt es die Singles aus
Uberzeugung. Diese Menschen kénnen

ihr Leben nicht mit anderen teilen, weil
sie sehr klare Vorstellungen und

Prinzipien haben. Ein Partner oder eine
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Partnerin an ihrer Seite wlrde ihr Leben
nur einengen. Sie wollen einfach nur frei
sein, auf keinen Rulcksicht nehmen
mussen und alles tun, wonach ihnen ist
- ohne Einschrankungen. Das muss

nicht zwangslaufig heiBen, dass sie
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verspiiren zumindest
manchmal Einsamkeit
der Deutschen, die sich haufig
oder standig einsam fiihlen, haben
eigentlich immer jemanden, mit
dem sie alltigliche Probleme
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der Befragten geben an, andere Menschen zu
brauchen, um sich selbst gut zu fiihlen.
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Um die Grafik groB anzuschauen: http://zu-sich-selbst-

finden.de/wie-einsam-fuehlen-sich-die-deutschen/
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keinen Partner oder keine Partnerin
haben. Sie Ubernachten auch dort — mal.
Aber sie brauchen ihr Rlckzugsgebiet.
Eine bekannte Buchautorin wurde einmal
in einer Talkshow gefragt, was das
Geheimnis ihrer langjahrigen Beziehung
sei. Sie verbluffte die Gaste mit der
Aussage: ,Ich habe meine eigene

I\\

Wohnung!™ Denn sie misse sich von Zeit
zu Zeit zurickziehen kénnen und alleine
sein. Nur so sei es ihr mdglich gewesen,
uber 40 Jahre lang mit ein und

demselben Mann zusammen zu sein.

Eine Beziehung lebt halt auch von der
Balance zwischen Distanz und N&he: Ist
man sich standig und taglich zu nahe,
geht man sich buchstdblich auf den
Kecks. Befindet man sich flir eine Woche

auf Dienstreise und kommt dann wieder
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zurlick, wird man schon sehnsiichtig
vermisst und freudig wieder empfangen.
Es gibt aber auch notorische Allein-Leber,
die keine feste Bindung suchen, sondern
die Abwechslung lieben, den Sex just for
fun. FUr sie ist Beziehung mit all dem
Stress ein Graus. Sie genieBen das
Wechselspiel, unterschiedliche und

immer neue Abenteuer.
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Dann gibt es die zwangsweisen
Singles. Das kann unterschiedliche

Grinde haben, der normalste ist die
Scheidung/ Trennung. Sie haben eine
schreckliche Beziehung hinter sich und
sind quasi fir den Rest ihres Lebens
geheilt. Sie wollen nicht mehr. Zu
verletzend war das Aus, und sie
arrangieren sich mit ihrem Alleinsein.
Plotzlich finden sie es wieder toll, endlich
das tun zu kénnen, auf das sie jahrelang
durch den Kompromiss in einer
Beziehung verzichten mussten. Sie
blihen quasi auf im Singleleben. Reisen,
alte Hobbys, neue Bekanntschaften,
Kumpels und Freundinnen, Freiheiten
und ein neues Lebensgefuhl genieBen

Sie. Aus dem Zwang der Trennung

29



entsteht nach Trauer und Wut eine ganz

andere Lebensqualitat.

Allerdings kann das zwangsweise
Alleinsein auch einen traurigen Grund
haben: Man hat die Partnerin oder den
Partner durch einen Unfall oder durch
eine Krankheit  verloren. Manche
Menschen finden danach nicht mehr
zurtck in die Spur und entscheiden sich
fir das Singleleben. Anfangs spielt die
Trauer Uber den Verlust eine groBe Rolle.
Oft hat es aber auch rein praktische
Grinde wie etwa die Kindererziehung.
Man findet keine Zeit flUr einen neue(n)
Partner/Partnerin. Inzwischen hat man
sich arrangiert und kann dem Alleinsein
auch durchaus gute Seiten abgewinnen.

Aus dem erzwungenen Singleleben wird
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ein akzeptiertes — und gar nicht mal so

schlechtes Leben.
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Und zuletzt haben wir_es mit den

berufsmaBigen Alleinlebenden zu

tun. Es gibt einfach Berufe, die einer
Paarbeziehung zuwiderlaufen. Beruf und
Zusammenleben klappen nicht. Wer als
Stewardess standig auf Achse ist und
aus dem Koffer lebt, bindet nur schwer
einen Partner an sich. Der musste schon
groBes Verstandnis aufbringen und mit
seinem haufigen Alleinsein gut umgehen
kénnen. Wer von der Firma auf
monatelangen  Auslandseinsatz  oder
Montage geschickt wird, kann nur
schwer und gut mit jemandem
zusammenleben oder gar gut
Vater/Mutter sein. Oder nehmen Sie
Fernfahrer, die quer durch Europa
unterwegs sind. Ob Nacht- oder

Schichtdienst, Managerleben oder
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Karriere - viele Beschaftigungen sind flr
eine Beziehung nicht gerade ideal.
Entweder man sieht sich kaum oder man
stresst sich nur. Auch
Fernbeziehungen manchmal sogar
Uber Landergrenzen hinweg halten oft

nicht lange.

Sie sollten sich auch in einer
Partnerschaft etwas zu sagen haben.
Allzu unterschiedliche
Bildungsebenen sind auch nicht gerade
forderlich far eine harmonische
Gemeinschaft. Der Unterschied zwischen
einem erfolgreichen Manager oder
Businessmann und einer einfachen
Hausfrau ist zu groB, als dass man hier

auf Augenhdhe zurechtkommt.
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Die drei Phasen der

Einsamkeit

Einsamkeit ist nicht spontan da, sondern
entwickelt sich allmahlich. Man hat drei

Phasen der Einsamkeit festgestelit.

1. Es fangt mit einer momentanen,
vorlibergehenden Einsamkeit an. Die
Gefuhle der Einsamkeit dauern nur
fir eine kurze Zeit an. Betroffene
reagieren damit auf duBere Umstande,
zum Beispiel auf einen Umzug, den
Auszug der Kinder, auf einen
Krankenhausaufenthalt, auf den Tod
eines Angehdrigen oder auf einen

Jobverlust. Solche Ereignisse lésen
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den Abbruch des Kontaktes mit
anderen uns vertrauten Personen aus.
Diese Phasen sind nicht grundsatzlich
schadlich. Sie kénnen auch hilfreich
sein, sich an neue Umstande
anzupassen. Diese Art von Einsamkeit
deutet oft eine Veranderung im Leben
an. Aber eine solche Phase kann auch

eine kreative Auszeit bedeuten.

. Phase zwei ist der langsame Rickzug.
Die Einsamkeit wird Zug um Zug
unser standiger Begleiter. Kontakt
aufzunehmen und uns mit anderen
Menschen zu unterhalten, fallt uns
zunehmend schwer. Wir
vernachlassigen das und verlernen

dabei auch zu lacheln, uber
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Alltagliches zu reden und uns auch

Uber Kleinigkeiten zu freuen.

. In Phase drei wird die Einsamkeit
schon chronisch. Einsamkeitsgeflihle
halten Uber Monate und Jahre an.
Langsam versteinert der Mensch.
Fahigkeiten, Kontakt aufzunehmen
oder aufrecht zu erhalten, flir andere
attraktiv zu sein, auch Anerkennung
anzunehmen oder zu geben, sind
ganz weg. Anderen fallt es immer
schwerer, mit uns noch etwas
anzufangen. Dann flUhlen wir uns
abgelehnt und unattraktiv. Wir
verlieren mehr und mehr das

Vertrauen in alle unsere friher so gut
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funktionierenden Fahigkeiten. Nun
ziehen wir uns ganz zurlck. Auch
werden wir gereizt und anderen
gegenuber immer giftiger — im Alter
beginnt die SO genannte

Altersaggressivitat.

Was macht uns SO

empfanglich fiir Einsamkeit?

Ganz bestimmte negative Einstellungen
machen uns fur Einsamkeitsgefiihle sehr
empfanglich. In wissenschaftlichen Studien
hat man herausgefunden, dass Einsame
glauben, nicht liebenswert zu sein. Sie

haben das Geflihl, unbedingt einen Partner

37



zu brauchen, um glicklich zu sein. Einsame
Menschen haben Angst vor Ablehnung. Ja,
sie suchen extrem Anerkennung, und dabei
warten Sie standig auf die Initiative
anderer, ihnen Zuspruch und Lob zu geben.
Sie flrchten namlich das Risiko,
Anerkennung nicht zu bekommen, wenn sie
danach aktiv suchen. Oft wirken Einsame
nach auBen auch arrogant. Kein Mensch
scheint ihnen wirklich gut genug zu sein,
was naturlich auch das Austeilen von Lob

erschwert.
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KOSTENLOSES WEBINAR

Einsamkeit
ade

Der intelligente Weg dich mithelos und wirkungsvoll
vor LEinsamkeit zu schiitzen

Kostenloses Webinar [Klick aufs Bild] oder http://zu-sich-selbst-

finden.de/einsamkeitade

Man Menschen in Einsamkeit einmal Uber
den umgekehrten Weg betrachten: Wie
fihlen sich Menschen, die nicht einsam sind?
Sie sind mit sich selbst und allein zufrieden
und stehen in Kontakt zu anderen

Menschen. Folgende Einstellungen
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bestimmen sie: Sie hehmen sich selbst erst
einmal positiv an. Sie glauben, anderen
Menschen etwas geben zu kénnen. Sie haut
es auch nicht um, wenn andere Menschen
sie ablehnen und ihre Schwachen erkennen.
Und Sie kénnen im Gegenzug auch andere
Menschen mit deren Schwachen
akzeptieren. Bei dieser Definition wird
deutlich, was den Einsamen fehlt und wo
sie ansetzen kdénnen, sich selbst zu andern
und aus ihrer  Einsamkeit  wieder
herauszukommen. Dazu braucht man keine
Mediziner, Psychologen und andere
Spezialisten. Sie kdénnen das selbst
trainieren und sozusagen im Selbstversuch
erst einmal starten. Dann wird sich vieles

schon andern.
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Ist der Mensch flr

Partnerschaft geboren?

Viele meinen, dass ein Leben als Paar total
iilberbewertet ist. Sie sprechen gar von
der Einsamkeit in der Partnerschaft.
Wenn Singles dariber stéhnen, ihren
letzten Sex vor anderthalb Jahren gehabt
zu haben und sie dann neidisch auf Paare
schauen, kann man dem nur
entgegenhalten: Verheiratete Paare
kommen manchmal auf eine ahnlich miese
Quote. Woran liegt das? Paar-Therapeuten
empfehlen dann, einmal ganz genau
hinzuschauen und vor allem hinzuhoéren,
was sich Paare im Supermarkt oder
Mdébelhaus eigentlich noch zu sagen haben.

Ja, lauschen Sie ruhig mal den Gesprachen.
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FALLT ES DIR LEICHT NEUE
FREUNDE ZU FINDEN?

BRAUCHST DU ANDERE
MENSCHEN, UM DICH SELBST
GUT ZU FUHLEN?

Nein
8%

Ja
14%

Eher nicht
18% 4
Ja |

46% Nein

Eher ja
54%

26%

Teils-teils
34%

12%

Quelle: 2017 www.myMarktforschung.de

Um die Grafik groB anzuschauen: http://zu-sich-selbst-

finden.de/wie-einsam-fuehlen-sich-die-deutschen-2/

~Wie findest Du die Couchgarnitur hier?" -
»Ja, in Ordnung!* Oder: ,Sollen wir Deiner
Mutter diese Vase hier mitbringen?"

+~Warum? Wenn Du meinst!™ Und so weiter.

Belanglosigkeit pur!
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Oder nehmen Sie das Seniorenpaar im
Supermarkt; sie trottet mit einem total
verharmten Gesichtsausdruck dem
Leithammel hinterher. Ja, sie zanken sich
Uber Kleinigkeiten, welche Margarine oder
Marmelade sie nun einkaufen sollen. -

Absolut unwirdig!

Mal Hand aufs Herz: Wo haben Sie zuletzt
harmonisch zusammenlebende Paare
gesehen? Wo sind Ihnen zwei Menschen
wirklich in Eintracht begegnet? Das kdnnen
Sie doch an einer Hand abzdhlen. Wie viele
getrennte Betten gibt es in Deutschland?
Nicht nur, weil er schnarcht oder o6fter mal
mit Alkoholfahne in die Kiste steigt. Und
wie viele Ehen haben sich im Laufe der Zeit
Zu reinen Zweckgemeinschaften
entwickelt - weil Kinder groB gezogen

werden, Hauser abbezahlt werden miussen
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und aus welchen Grinden auch immer?
Man ist eben nicht allein, selbst wenn man
im eigenen Haus oder in der Wohnung
separate Bereiche eingerichtet hat, die

Raume flr sie oder die Etage flr ihn.

Ist der Mensch Uberhaupt furs
Zusammenleben geboren? Oder ist er
nicht doch ein Herdentier? Man hat in
einem  Tierversuch mit Rhesusaffen
herausgefunden, dass flr die Mannchen ein
guter Kumpel unwahrscheinlich wichtig ist;
er reduziert namlich den Stress. Affen mit
guten mannlichen Freunden konnten
leichter einen Kampf um Weibchen
austragen. Ist also nicht doch der gute
Kumpel, die gute Freundin wichtiger als
Mann und Frau als Paar? Gehen Manner
und Frauen nicht sowieso lieber nach einer

gewissen Zeit als intensives Paar
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getrennte Wege? Was ist Uberhaupt,
wenn der Paar-Zweck erfillt ist, zum
Beispiel die Erziehung der Kinder, das
gemeinsam aufgebaute Haus? Geht man
sich dann nicht auf die Nerven und aus dem
Weg? Beschreitet man dann nicht
zwangslaufig eigene Wege? Dann noch Paar
zu sein, hat doch nur noch den Zweck, eine
gemeinsame Trutzburg zu haben, ein
Zuhause, einen Anker, einen Anlaufpunkt,
Einrichtungen wie Kiche und Bad, die man
gemeinsam nutzen kann und sich nicht

selbst einrichten muss.

Was ist eigentlich mit Paaren, wo beide
intensiv arbeiten und die sich gegen
Kinder entschieden haben? Jeder geht doch
zumindest beruflich seinen eigenen Weg -
und hat zwangslaufig eigene und auch

andere Interessen. Ist es Uberhaupt gut,
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wenn beiderlei Interessen sich angleichen?
Was sind gute Paar-Voraussetzungen -
wenn man mdglichst unterschiedliche

oder gleiche Interessen hat?

Und jetzt kommt noch das Thema Liebe
ins Spiel: Normalerweise gehen zwei
Menschen zusammen, weil sie sich lieben.
Nehmen wir noch mal das sich zankende
Seniorenpaar im Supermarkt: Da ist doch
das Feuer der Liebe langst erloschen,
die Ehe zur Holle geworden. Was halt also
Paare, die sich nicht mehr lieben, dennoch
so lange zusammen? Hier kommen wir
wieder auf die oben schon zitierte
Zweckgemeinschaft zurlck. Oft sind es
doch die Frauen, die vor dem Verlust ihrer
Existenz stehen und dann lieber die Holle
auf Erden wahlen - ein absolut

unglickliches Leben also. Kann das der
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Sinn einer Partnerschaft, eines Paarlebens,

eines Zusammenlebens sein? Wohl kaum!

Auch das wird Sie jetzt verbliiffen (und
Sie letztlich in Ihrem Single-Dasein
bestitigen): Die Monogamie ist eine
Lebensliige schlechthin. Der Mensch ist
ein sehr anfalliges Wesen far
Abwechslung, fir ,Frisch-Fleisch®, um es
mal ganz wvulgar zu sagen. Paar-
Therapeuten sagen, dass Beziehungen
immer die schlechtesten Eigenschaften
des Einzelnen hervorbringen und im
Grunde genommen Menschen
ungliicklich machen. Wie schnell sind
doch die Schmetterlinge im  Bauch
weggeflogen? Je langer ein Paar
zusammenlebt, umso weniger oder fast
gar nicht spielt Sex noch eine Rolle. Da

geht es dann um andere Werte wie
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gemeinsam etwas unternehmen zum
Beispiel. Und: Wenn Paare sich trennen,
verstehen sie sich danach meistens besser
und haben mehr Respekt voreinander -
auch zur Freude der Kinder. Es hilft auch
ein Blick in die Tierwelt: Zwar leben 90
Prozent der Végel monogam, aber nur drei
Prozent aller Saugetiere, zu denen ja der
Mensch auch gehért, sind in einer festen
Beziehung. Unsere engsten Verwandten,
die zu den Primaten gehodrenden
Menschenaffen, leben fast alle polygam.
Funktioniert die Einehe deshalb nur mit
Seitenspriingen? Nein, so kann man es
auch nicht sagen. Denn es gibt auch gute
Paar-Beziehungen. Aber warum haben
Swinger-Clubs, Partnertausch und Puffs

immer Konjunktur? Und: Wir werden
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alleine geboren und sterben auch

alleine.

Sie sehen also, Paar zu sein, ist gar nicht
so einfach. Unsere Gesellschaft betont
Paare lber. Was wirklich dahinter steckt,
ist oft weit entfernt von trauter
Zweisamkeit. Also Uberbewerten wir doch
permanent die Paar-Beziehung. Singles
sollten also nicht so neidisch auf
vermeintlich glickliche Paare schielen,
sondern ganz einfach die Vorziige Ihres
Alleinseins Uberdenken und genieBen. Im
Prinzip kann man sich doch als Single die
Rosinen rauspicken - nehmen, was man
mag, und die Finger davon lassen, was

man nicht will und braucht.

Welche Faktoren begiinstigen

Einsamkeit?
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Es gibt eine Reihe von Faktoren, die eine
Einsamkeit beglnstigen. Sie geben teils
Ansatzpunkte flr Hilfen. Manche Dinge wie
der Wohnort sind aber nur schwer zu
verandern. Doch manchmal muss man auch
hier die ReiBleine ziehen, wenn man auf
dem Dorf total vereinsamt und mehr
Mdéglichkeiten in einer Stadt sieht. Manchen
ist das oft allzu familiar (jeder kennt jeden,
das Dorfradio treibt manchmal
merkwlrdige Beobachtungsbliten). Aber
auch der anonyme Moloch einer GroBstadt
kann vereinsamen. Es kommt auch immer
auf eine praktikable Erreichbarkeit zu

Verwandten an.
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Wir haben elf Millionen Singles in
Deutschland. Jede dritte Ehe zerbricht
und hinterlasst erst einmal zwei

alleinstehende Menschen.

Nattrlich leben mehr Menschen in der
GroBstadt als auf dem Lande. Eine
City ist immer auch anonym mit
Hochhausern, Plattenbauten und
Unpersdnlichkeit. Dort, wo Massen
unterwegs sind, schwimmt man mit.
Stadte verwahrlosen auch eher als die
gepflegten Dorfer und Kleinstadte.
Soziale Kontrolle ist in Dérfern und
Kleinstadten, auf dem Land besser
organisiert. Man passt aufeinander
auf. In GroBstadten interessiert kaum
jemanden, was der Nachbar macht.
Oft reiBt auch der Kontakt zu
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Angehérigen ab, wenn man in die City
zieht.

Unsere Lebenserwartung steigt.
Friher oder spater stirbt der Partner
sozusagen weg, und ein Teil steht
alleine dar - meistens sind es die
Frauen. Die haben namlich eine
hohere Lebenserwartung. Man trifft
also mit zunehmendem Alter auf
mehr alleinstehende Frauen. Und wer
will sich dann schon noch neue
Kontakte suchen. Das fallt schwer,
zumal man nach langer Zweisamkeit
wohl kaum so schnell aus seiner

Einsamkeit wieder raus will.
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Erfolg und Leistung bestimmen in
unserer Gesellschaft das Leben. Die
Menschen denken dabei zunachst
einmal an sich selbst. Sie setzen sich
immer mehr Ziele: Karriere,
Anerkennung, Geld, Aufstieg. Wo
bleibt da die Zeit zur Bildung einer
Partnerschaft oder von
Freundschaften, Kontakten? Auch
Frauen  ziehen immer  haufiger
Karriere der Familie mit Kindern vor.
Nachwuchs bremst sie aus. Und es
wird unserer Gesellschaft ja auch
immer Oofter suggeriert: Frauen in
FUhrungspositionen, ja sogar von
einer Quote ist die Rede. Man
vernachlassigt oft gar Gedanken auf
Partnerschaft. Sie sind eher hinderlich.

Also steht man allein dar.
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Ja, man muss es so sagen: Der
Computer tragt viel zur Einsamkeit
bei. Er erschwert reale soziale
Kontakte. Virtuelle soziale Netzwerke
bleiben am Ende doch anonym. Ok,
man kann sich weltweit schnell
austauschen und sogar mit Webcam
und Mikro wie mit einem Bildtelefon
kommunizieren.

Konferenzschaltungen Uber
verschiedene Kontinente  hinweg
verbinden uns im Beruf mit
unzahligen Menschen weltweit. Aber
sie sind nicht real, greifbar. Der
persdnliche Handedruck, der Blick in

die Augen, die Reaktion sagen mehr
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als noch so viele Cyber-Kontakte. Und
eine ganz andere Sprache zwischen
den Menschen entwickelt sich: kurz,
knapp, abgehackt und in eigenartigen
Kidrzeln wie ,Ig" = liebe GriBe. Das
muss man erst einmal verstehen.
Diese Art von moderner
Kommunikation raubt uns die
Fahigkeit, miteinander zu sprechen
und aufeinander zuzugehen oder

einzugehen.

Vereine haben es immer schwerer,
weil es offensichtlich unmodern
geworden ist, sich in ihnen zu
engagieren, geschweige denn
ehrenamtliche Aufgaben wie bei der
Feuerwehr oder dem Technischen

Hilfswerk zu Ubernehmen. Gerade bei
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der jungen Generation ist es uncool,
in einen Sportverein zu gehen. Und
oft bemerkt man auch eine groBe
Fluktuation, wenn die ersten
partnerschaftlichen Freundschaften

entstehen.

Zwei Trends in Deutschland sind
besorgniserregend: Wir haben immer
mehr Alleinerziehende und
berufstatige Elternpaare. Es bleibt
also wenig Zeit far die
Kommunikation mit den Kindern.
Dem Nachwuchs fehlt das Erlernen
sozialer Kommunikation in der Familie.
Auch kénnen Eltern ihren Kindern nur

schwer ein Gefuhl von Geborgenheit
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vermitteln, angenommen zu werden.
Was passiert? Die Kinder flichten in
den Computer oder rutschen in
zweifelhafte Cliquen ab. Sie lernen
nicht, reale zwischenmenschliche

Kontakte zu knupfen.

Wer sich selbst nicht liebt, kann auch
andere nicht wirklich mdgen. Wir
haben in unserer  Gesellschaft
mangelnde Selbstliebe und brauchen
andere, um uns ein Gefuhl daflir zu
geben, liebenswert zu sein. Doch
Einsame kdénnen oft wenig damit
anfangen und nehmen es nicht an
(,Wie kann mich jemand Uberhaupt

mdgen?").

57



Mehr Infos? Zu diesem eBook gehdrt ein
begleitendes Web-Portal mit
weiterfihrenden Informationen und Links
zum Thema “Wege aus der Einsamkeit”. Mit
einem Klick auf den folgenden Link
gelangen Sie zum kostenlosen Web-Portal

“"Wege aus der Einsamkeit” (Hier klicken).

Warum sind Menschen

einsam?

Es gibt so viele Griinde flr die Einsamkeit.
Ganz haufig ist es ein einschneidendes
Ereignis wie der Verlust des Partners.

Betroffene ziehen sich zurick und wollen
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einfach zunachst mal nur allein sein. Das ist
auch gut so. Man muss Abschied vom
Partner immer auch verarbeiten. Dabei ist
es grundverkehrt, sich von einer
Partnerschaft gleich in die nachste zu
stiirzen. Solange das Alte nicht verarbeitet
ist, vergleicht man den Neuen immer mit
dem, was man gehabt hatte. Das kann also
nicht gut funktionieren. Auch Trauerarbeit
gehdrt dazu. Aber auch der Verlust eines
Arbeitsplatzes kann zundachst einmal zur
Zuriuckgezogenheit fluhren. Die Schmach
mochte man nicht unbedingt mit anderen
teilen, sondern erst mal mit sich selbst

ausmachen.

Es gibt auch Menschen, die einfach Angst

vor Kontakten haben. Soziale Phobie nennt
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man das oder Klaustrophobie. Bei der
sozialen Phobie hat der Mensch Angst davor,
von anderen abgelehnt zu werden - und
deshalb versucht er erst gar keinen Kontakt.
Umgekehrt traut er sich nicht in
Menschenansammlungen oder in enge
Raume, auf von Menschen Uberfillte Platze.
Angst bestimmt ihr Leben, und so gehen
sie kaum noch raus, bleiben lieber alleine
zu Hause und vereinsamen dabei schlieBlich
ganz. Es gibt aber auch die bequeme
Variante, in der faule Typen einfach ihren
Arsch nicht mehr hoch kriegen, um es
einmal deutlich zu sagen. Sie sitzen lieber
mit Chips und Bier im Arm auf der
heimischen Couch und lassen sich vom
Fernsehprogramm und Videos berieseln. Es
ist die selbstgewahlte Isolation, nicht die

des Einsiedlers, der innehalt, wohl eher die
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des bequemen Faulenzers. Manche flhlen
sich in dieser Rolle zunachst wohl. Dann
aber beginnt ein nur schwer wieder zu
verlassender Kreislauf: Man vernachlassigt
soziale Kontakte; schittet sich mit
ungesundem Essen zu; wird unattraktiv,
immer fetter; pflegt sich kaum noch;
Krankheiten stellen sich ein - und dann
geht das Geheule los: Keiner mag mich
mehr, ich werde von allen abgelehnt, also
ziehe ich mich ganz zurtck. Klar, wenn ich
diesen Kreislauf erst einmal selbst lostrete,
komme ich auch nur noch schwer wieder
hinaus. Weitere Grinde sind Krankheit,
mangelnde Mobilitat, sozial schwierige
Situation wie Geldknappheit oder
psychische Probleme. Es gibt natirlich
auch masochistisch veranlagte Menschen,

die sich selbst einfach Leid zufligen, qualen
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wollen. Fur die ist die Einsamkeit ein Mittel.
Sie bestrafen sich damit selbst. Andere
verletzen sich selbst. Man kann die Liste
der Grinde fir die Einsamkeit hier noch

weiter fortsetzen.

Die Symptome der Einsamkeit

Wie aduBert sich Einsamkeit, an welchen
Symptomen kann man sie festzurren?
Einsamkeit ist keine Krankheit, die man mit
einer Blutanalyse genau definieren kann.
Auch weder Rdéntgenaufnahmen noch
Ultraschalluntersuchungen kénnen uns hier
weiterbringen. Man kann Einsamkeit aber

ahnlich wie psychische Erkrankungen
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anhand von typischen Symptomen, die die
Betroffenen selbst dauBern, naher einkreisen.
So weiB man heute klar, dass sich
Einsamkeit in Gedanken, Geflhlen,
kdrperlichen Reaktionen und dem Verhalten

der Einsamen niederschlagt.

1. Gedanken: Die Gedanken der
einsamen Menschen kreisen darum,
nicht liebenswert zu sein, abgelehnt
zu werden, nicht attraktiv zu sein,
unbedingt einen Partner oder Freunde
zu bendétigen, alleine nicht leben zu
kdnnen, anderen Menschen nicht
trauen zu konnen, dass das Leben
nicht mehr lebenswert ist und dass

andere Menschen ganz bestimmte
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Verhaltensmuster und Eigenschaften

haben mussen.

. Gefuihle: Einsame haben Angst vor
Ablehnung, Unsicherheit, @ Scham,
Minderwertigkeitsgeflhle, Wut,
Trauer, Verzweiflung, Selbstmitleid,
Depression, Erstarrung und

Unfahigkeit, Gefuhle auszudricken.

. Korperlichen Reaktionen: Einsame
stehen unter Anspannung, haben
Schlafstérungen,  psychosomatische
Erkrankungen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, eine Schwdache des
Immunsystems, Rickenschmerzen,
Kopfschmerzen und andere

Schmerzen, haben eine
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4,

Suchtmittelabhangigkeit (Tabletten,
Alkohol, Nikotin) wund ihre Mimik

erstarrt.

Verhalten: Einsame neigen
manchmal zum Selbstmordversuch,
lassen in ihren
Kommunikationsfahigkeiten nach,
meiden soziale Situationen und
ziehen sich zurlck, zeigen ein
arrogantes, sarkastisches oder auch
aggressives  Verhalten gegenlber
anderen und manchmal versuchen sie,
ihre Einsamkeitsgeflihle durch Alkohol,
Drogen oder Psychopharmaka zu

dampfen.
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Das klassische

Einsamkeitsprofil

Abgesehen von der plétzlichen Einsamkeit
durch Tod eines nahen Verwandten oder
durch andere unvorhergesehene Ereignisse
ist der Weg dorthin immer auch ein
schleichender Prozess. Er spielt sich so oder

ahnlich immer fast gleich ab:

- Es kriselt in der Beziehung.
Langeweile kehrt ein. Man verspirt
Lust auf Veranderung oder

Abwechslung.

66



Der Job ist stressig oder gar in Gefahr.
Anerkennung und Selbstbestatigung
ricken in den Hintergrund. Es wird
langweilig. Aufstiegsmoglichkeiten

bleiben mehr und mehr aus.

Es folgen der erste Seitensprung und
der nachste, bis man irgendwann

damit auffallt.

Danach steht meist die Trennung an
oder jahrelanger Streit, weil man sich
wegen der Kinder (noch) nicht
trennen will. Doch irgendwann geht

die Beziehung doch in die Briche.

Man ist zum ersten Mal nach Jahren

wirklich alleine.
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Gereiztheit setzt ein, die sich auch auf
andere Lebensbereiche Ubertragt.
Unzufriedenheit mit sich und der Welt
macht sich breit. Man macht sich

dadurch nicht gerade beliebt.

Soziale Kontakte brechen weg, weil

sie nicht mehr gepflegt werden.

Alleinsein und Einsamkeit verstarken

sich.

Ersatzfelder wie Alkohol, Nikotin oder

das Internet muissen her.
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Der Alleinstehende vergammelt
immer mehr, weil er sich auch nicht

mehr pflegt.

Man wird weniger attraktiv. Die

Einsamkeit verfestigt sich.

Wenn jetzt auch noch der Job
endgliltig verloren geht, befindet man
sich in einem schier tddlichen
Kreislauf. Man kann es wie bei
Krankheiten ein metabolisches
Syndrom nennen: Erst kommt das
Ubergewicht, dann der Bluthochdruck,
dann Diabetes, schlieBlich
Arterienverengung durch Fett-
/Kalkablagerungen. Dann streiken die

Kniegelenke, RlUckenschmerzen
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kommen. Man hat einfach alles,
wobei jede Krankheit flr sich
genommen schon problematisch ist.
Aber Folge der einen Krankheit ist
wiederum eine andere, und die
wiederum Folge einer weiteren. Jede
fir sich genommen verklirzt das
Leben. Insofern ist das metabolische
Syndrom eine sich erheblich
potenzierende Krankheit mit geringer
Lebenserwartung. Wenn man dann
noch gegen jedes Wehwehchen Pillen
schluckt, belastet man zusatzlich
Nieren und Leber. Genauso ist jedes
einzelne Symptom der Einsamkeit
eine Perle in der Kette von Grinden
fir Einsamkeit, bis die Kette
schlieBlich so schwer wie Blei am Hals

hangt, dass man nicht mehr hoch
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kommt und sich am Ende selbst

aufgibt.

Es folgen depressive Gedanken, man
gibt sich auf, arrangiert sich mit der
Einsamkeit, hat das Internet als
virtuellen Freund bzw. als virtuelle

Kontakte zur AuBenwelt.

Aus dem ,nur® Alleinsein st
Einsamkeit geworden. Folge:
gesundheitlicher Absturz, Geflihle von
Nutz- und Sinnlosigkeit, Gedanken
Uber das eigene Ende, keine Ziele,
Winsche, Traume mehr.
Selbstmordgedanken setzen ein. Man

gdénnt sich noch schnell was wie
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Alkohol, Nikotin oder TV-Berieselung -
ja, findet die Situation dann auch
noch schon. Keiner stért einen, man
hat endlich seine Ruhe, seinen
Frieden und kann sich gehen lassen

wie man will.

Haufig entstehen solche Profile aus einer
gewissen Haltlosigkeit im Leben heraus.
Irgendwann verliert man den Sinn und
Ehrgeiz. Das kann dem passieren, der
durch einen Unfall zum Frihrentner
verdammt  wurde und aus einem
Powerleben heraus zum Nichtstun
verdammt ist. Oft widerfahrt es Rentnern,
die sich beizeiten nicht um eine sinnvolle
Beschaftigung nach dem aktiven
Arbeitsleben gekimmert haben. Auch

Mutter, Hausfrauen sehen sich oft solchen
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Situationen ausgesetzt, wenn die Kinder
plétzlich aus dem Haus sind. Menschen
finden oft schwer Zugang zu einem
Neustart, zu einer anderen, neuen,
spannenden Umorientierung. Die Frauen
auf der japanischen Insel Okinawa, wo die
meisten altesten Menschen der Erde leben,
haben es geschafft. Sie finden nach der
Familienzeit um die 40/50 herum ihren Weg
in der Spiritualitat. In ihrer Gesellschaft
sind sie angesehene Mittler zwischen dem
Jetzt und der Zukunft oder einer hbéheren
Kraft. Jeder Mensch braucht zeitlebens
Ziele und Traume, auch sinnvolle Aufgaben.
Die alten Manner auf Okinawa helfen so
lange mit kleinen Jobs wie im Fischfang, bis
sie wirklich nicht mehr kénnen. Aber ein
Faulenzen ab 65 kommt flr sie Uberhaupt

nicht infrage. Sinnlosigkeit fuhrt zur
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Einsamkeit. In unseren Kdpfen muss sich
was verandern. Wir mussen im Alleinsein
ganz schnell umdenken. Wer bei sich
Einsamkeitsgefiihle entdeckt, muss ganz
schnell danach suchen, worin er eine neue,
vielleicht andere Erflllung findet. Manchmal
ist es auch der Sprung aus einem
langweiligen Beamtenjob in etwas
Aufregendes. Der schwedische Autor
Henning Mankell beschreibt beispielsweise
in seinem Roman ,Der Chinese™ am Rande
einen Rechtsanwalt, der es in seinem Job
nicht mehr aushielt und auf Zugschaffner
umsattelte und darin seine Erfullung fand.
Manchmal bedarf es mutiger
Entscheidungen, um seinem Leben wieder
Sinn zu geben und raus aus der Einsamkeit

zu kommen.
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Ist das Single-Gen schuld am

Alleinsein?

Es gibt natlrlich jede Menge chronische
Singles, die sich fragen, was sie denn falsch
machen. Manche hadern mit ihrem
Schicksal und sind unglicklich daruber,
keine(n) abbekommen zu haben. Stimmt
etwas nicht mit mir? Was habe ich an mir,
dass ich nicht mit jemandem
zusammenlebe? Jetzt werden Sie bestimmt
erstaunt sein: Es gibt tatsachlich ein Gen,
das es wahrscheinlicher macht,
beziehungslos zu bleiben. Forscher fanden
heraus, dass daflir eine Variante des Gens
5-HT1A verantwortlich ist. Diese
Variationen in dem Gen haben einen
direkten Einfluss darauf, wie viel

Glickshormon Serotonin im Korper
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produziert wird. Die C-Version foérdert
Serotonin, die G-Version nicht. 50 Prozent
der Probanden in der C-Gruppe waren in
einer Beziehung, aber nur 39 Prozent in der
G-Gruppe. Selbst wenn man noch andere
Grinde, um keinen Partner zu haben, wie
schlechte finanzielle Verhaltnisse oder gar
Depressionen herausfilterte, blieb der
Zusammenhang zwischen Partnerstatus
und Genvariante bestehen. Man kann
bislang nur vermuten, dass sich Menschen
mit einem geringeren Serotonin-Level in
Beziehungen anders verhalten und sich in
engen Beziehungen weniger wohlfthlen.
Bei Tierversuchen war es bisweilen extrem:
Ein geringerer Hormonspiegel fuhrte sogar
zu Aggressionen gegenuber potenziellen

Partnern.
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Man wei3 auch, dass Menschen in der G-
Version des Gens gehauft psychische
Erkrankungen aufweisen wie Depressionen
oder Borderline-Stérungen. Es ist auch klar,
dass eine pessimistische Stimmung oder
eine emotionale Labilitat Gift fir den Start
in eine Partnerschaft sind oder die
Zufriedenheit in einer Beziehung dampfen.
Personen mit G-Variante neigen eher zu
Misserfolgen in der Partnerschaft; es fallt
ihnen ja schon schwer, Uberhaupt solche
einzugehen. Die Forscher gehen aber auch
davon aus, dass Gene allein nicht flr das
Single-Dasein verantwortlich gemacht
werden kénnen. Dazu bedarf es auch noch
auBerer Umstande: sozialer Druck, zu hohe
Erwartungen an den mdglichen Partner zum
Beispiel. Man sollte auf jeden Fall einmal

seinen Serotonin-Spiegel Uberprifen lassen.
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Angst vor dem Alleinsein? Warum eigentlich?
Auch im Alter gibt es Lebensmodelle, die
einem als Single nicht bange machen

sollten.
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Allein, aber nicht einsam und

unglucklich

Wer als Single lebt, muss sich natdurlich
auch darauf einstellen und so einrichten,
dass ihm nicht taglich die Decke auf den
Kopf fallt. Einsamkeit ist zu verhindern.
Das erfordert einen Plan, Aktivitaten. Es
gibt bestimmte Parameter, die schlechte
Geflhle aufkommen lassen. Weil man die
aber kennt, kann man auch dagegen etwas
unternehmen. Weihnachten, Silvester,
Geburtstag sind solche Tage, an denen man
neidisch auf intakte Familien schaut.
Warum? Alle richten sich mit Menschen
gemeinsam darauf ein - nur der Single
steht allein. Das muss nicht sein - und
wenn? Man kann auch alleine Weihnachten

feiern. Sie kédnnen andere Singles einladen,
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Freunde, Bekannte oder
Familienangehdrige. Organisieren Sie das
rechtzeitig, planen Sie Koch-Partys oder
Spiele-Abende. Sie sind frei und kdnnen die
Personen zu sich nach Hause bitten, mit
denen Sie einen vergnuglichen,
harmonischen Abend verbringen mdchten.
Aber Sie koénnen auch rausgehen und
dorthin, wo sich Singles treffen. Oder Sie

besuchen Freunde/Freundinnen.

Wer sich fur das Alleinsein entschieden hat,
macht es aus Uberzeugung. Es gefillt ihm
so am besten. Ja, der ist glicklich mit
seinem Leben, weil er extrem unabhdngig
ist. Es ist auch immer eine Frage des
Gefiihls. So mancher fuhlt sich auch allein
in seiner schick eingerichteten Wohnung
wohl oder genieBt einen Sauna-Abend, das

Fitnessstudio oder die Bar. Auch in
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Beziehungen gibt es Typen, die mal ihr
Alleinsein brauchen. Man mdchte ungestoért
ein spannendes Buch lesen, seine
Lieblingsmusik héren oder einen Film sehen.
Jeder Mensch braucht eigentlich seine
individuellen Freirdume, seine Einsamkeit.
Warum gehen besonders kreative
Menschen ins Sabbatjahr? Wer standig
Ideen produziert, muss seinen Akku wieder
auftanken - ,Ich bin dann mal weg!" Wir
brauchen Momente der Ruhe, um uns
wieder zu sammeln. Also kann man auch
als Single durchaus im Alleinsein seine

Kraft finden, sein Gllck.

Wer aber merkt, dass er sich einsam fuhlt
und unglicklich ist, muss unbedingt
gegensteuern. Dieser Zustand darf sich
nicht manifestieren, sonst drohen

psychische Probleme. Denken Sie anders:
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Ich bin allein, und das ist auch gut so.
Denn ich habe alle Freiheiten dieser Welt,
kann machen, was ich will, und muss auf

niemanden Rucksicht nehmen.

Wir schauen viel zu oft auf andere. Die
vergleichende Betrachtungsweise ist
ein Neidfaktor per excellence: Was hat
der andere, was ich nicht habe? Vdllig
falsch! Besonders im Berufsleben ist das
ein gefahrlicher Gedanke. Mein Kollege ist
beférdert worden - warum ich nicht? Jeder
bekommt das, was er verdient, basta! Sie
haben sich flr das Singleleben entschieden,
also schauen Sie nicht neidvoll auf Paare.
Bedauern Sie die eher. Was haben die sich
aufgehalst! Oder bewundern Sie Freunde,
die gleich mehrere Kinder groBziehen. Eine
gute Empfehlung ist hier beispielsweise:

Werden Sie Pate Uber eines der Kinder. So
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bleiben Sie nah dran an Freunde, Familie,
Kinder — und sind nicht allein. Sie sind Teil
der Familie und kdnnen sie besuchen, wenn
Sie mobgen, oder eben zu Hause bleiben
und Ihr eigenes Leben genieBen. Das ist
doch der Vorteil des Alleinseins: Sie gehen
keine groBe Verpflichtung ein. Wie oben
bereits erwahnt: Sie kénnen sich als Single
die Rosinen herauspicken. Wenn Sie allein
sein wollen, bleiben Sie zu Hause; suchen
Sie ,Action", gehen Sie raus oder besuchen

Freunde. So einfach ist das.
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Kostenloses Webinar [Klick aufs Bild] oder http://zu-sich-selbst-

finden.de/einsamkeitade
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Alleinsein will gelernt sein

Wie lernt man nun den richtigen Umgang
mit  seinem Singleleben? Nun ja,
irgendwann haben Sie sich entschieden,
allein Ihr Leben zu verbringen. Es gibt die
,Uberzeugungstiter", denen eine
Beziehung zu eng ist oder die unabhangig
sein mochten, und es gibt die
zwangslaufig sitzen Gebliebenen - also
die, die nach langer Suche aufgegeben
haben, deren Partnerschaften schon
zerbrochen sind, die ihren Partner/ ihre
Partnerin verloren oder diejenigen, die
Beruf und Karriere vorgezogen haben. Die
Motivationslage ist also unterschiedlich,
also brauchen wir auch verschiedene

Ansatze.
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Chronische Singles haben es leichter. Fir
sie gibt es nichts Besseres, als alleine
durchs Leben zu gehen. Aber auch sie
mussen sich standig neu erfinden. Denn
die Welt um uns herum ist in Bewegung.
Singles mussen sich an veranderte
Situationen, Lebensstile und Strémungen
anpassen. Das ist wie in einer Beziehung:
Sie entwickelt sich weiter, wie auch der Sex
zum Beispiel. Man bleibt nicht auf einer
einmal eingerichteten Stufe stehen und
ruht sich da bis zum Lebensende aus. Der
Pascha ist schnell raus aus der Nummer.
Ganz einfache Beispiele: Single-Treffs
machen dicht und andere neu auf. Bleiben
Sie am Ball, es gibt immer auch bessere
Gelegenheiten. Begnugen Sie sich nicht mit
dem einen Treff. Anderes Beispiel: Auch

Alleinlebende kdnnen noch mehr
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Lebensqualitat erreichen, indem sie in
spezielle Kaufhdauser und Supermarkte mit
zugeschnittenen Angeboten flr Singles
gehen wie den Eintopf flr eine Person, den
fertigen Salat oder die Obstplatte - eben

nur als Einzelmenda.

Halten Sie auch als notorischer
Einzelganger immer Augen und Ohren offen
- es geht immer noch was besser und mehr.
Ob Tanzkurs (auch Online Tanzkurse z.B.
Bachata, Salsa) oder Reise, Golfspiel oder
Diskussionsrunde, Kontaktschuppen oder
Spiele-Abend: Bleiben Sie am Ball. So wird

es nie langweilig, sondern spannend.

Zwangsweise Singles machen das Beste
aus ihrer Situation. Nur muss der
Workaholic eben aufpassen, nicht mit

seiner Arbeit verheiratet zu sein. Die
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Stewardess darf nicht ihre Crew als Familie
betrachten. Der Kontaktscheue braucht Mut.
Alle mussen lernen, erst einmal ihr
Alleinsein anzunehmen, dazu mit voller
Uberzeugung zu stehen. Sonst wird es echt
zum Problem. Selbst wenn es Ihnen
anfangs schwerfallt, miuissen Sie sich in
Ihrem Leben einrichten. Jammern Sie nicht,
sondern packen Sie es an. Nicht: ,Ich
armer Mensch finde niemanden, der mit
mir zusammenleben will!™ - sondern: ,Ich
bin gltcklich allein  und muss auf
niemanden  Rucksicht nehmen!™ Wer
negative Gefiihle hat, muss sich positiv
umkrempeln. Autosuggestion nennt man
das. Senden Sie an Ihr Unterbewusstsein
positive Signale, Formelsatze, die Sie sich
tausende Mal selbst einreden wie etwa:

»~1ch bin frei und glicklich; ich kann tun und
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lassen, was ich will; ich bin nicht einsam,
sondern genieBe mein Leben, wie es
ist! Irgendwann wird Ihr Unterbewusstsein
automatisch positiv abgreifen, dass Sie als
Single ein zufriedenes Leben fihren. Wenn
Sie Ihren Job der Zweisamkeit vorgezogen
haben, dann gehen Sie auch positiv damit

um. Uben Sie Alleinsein, téglich.

Praktische Tipps: Gehen Sie dahin, wo
andere Singles sich aufhalten: in Bars,
beim Tanzkurs, in Bibliotheken, zur U30-
Party, ins Café, in den Hundewald, ins
Fitnessstudio, zum Lauftreff, in einen
Sportverein, zum Nahkurs, in die
Bastelgruppe, zu Modeschauen,  zur
Vernissage, ins Theater, ins Kino und so
weiter. Dort treffen Sie ahnlich veranlagte
Menschen. Und wer dahin geht, ist auf der

Pirsch. Der will jemanden treffen - nicht
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unbedingt um eine Paarbeziehung
einzugehen, sondern erst mal nur um Spaf
zu haben. Menschen gehen nicht zu Single-
Treffs, um sich da gegenseitig anzudden.
Da steckt schon was hinter. Schauen Sie in
Ihr ortliches Anzeigenblatt, wo was flr
Alleinstehende los ist. Manchmal finden Sie
Diskussionsrunden oder Selbsthilfegruppen.
Vielleicht kénnen Sie irgendwo Ihr Hobby

wieder aufleben lassen.

Wer es als Single einrichten kann, einen
Hund zu halten, hat einen der wichtigsten
Transmissionsriemen  Uberhaupt. Denn
Hunde sind die besten Kontaktmittel
(neben Kindern). Wer mit einem Hund
ausgeht, findet immer Gesprachsstoff und
Kontaktméglichkeiten. Sie brauchen
entweder einen Hund, der es langer mal

alleine zu Hause aushalten kann, oder den
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Sie hidten lassen koénnen. Denn Singles
arbeiten ja auch mal oder wollen alleine
ausgehen. Wer selbstandig ist und aus dem
eigenen Haus oder der Wohnung heraus
tatig ist, kann sich leichter einen Vierbeiner
zulegen. Und ganz nebenbei halt Sie das
Tier in Bewegung. Sie kénnen sich auch
einen schicken Sportwagen, am besten
ein Cabrio, zulegen. Damit fahren Sie durch
die Gegend und imponieren dem anderen
Geschlecht. So baggern Sie andere Singles

an.

Billiger ist es, in einen Waschsalon zu
gehen und dort im Smalltalk andere Singles
von Ihren Qualitaten zu Uberzeugen. Das
setzt allerdings voraus, dass Sie nicht auf
den Mund gefallen und ein guter Flirter sind.
Es gibt so unterschiedliche Interessen, bei

denen man ganz nebenbei ins Gesprach
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kommen kann: singen, musizieren, tanzen,
kegeln, bowlen, wandern, schwimmen,
hakeln, stricken, schneidern, malen,
topfern, basteln, vortragen, feiern, Wein
kosten, reisen, kochen, Sprachen lernen,
Boot fahren, segeln, fliegen, Ballon fahren
und vieles mehr: Uberall treffen Sie auf
Menschen, nicht unbedingt Singles, aber

das finden Sie ja schnell raus.

Sie mussen aber auch nicht unbedingt die
Absicht haben, andere Singles zu treffen,
um SpaB, auch sexuellen, zu haben.
Mancher findet seinen ,,Orgasmus" darin, in
seinem Hobby aufzugehen. Ja, ob Sie es
glauben oder nicht, die blaue Mauritius
oder der schwarze Einser (Deutschlands
alteste Briefmarke) sind extreme
Befriedigungen flir Sammler, wenn sie sie

haben. Oder Bergsteiger haben ihren Kick
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in der Steilwand, Surfer auf der Welle und
leidenschaftliche Strickerinnen mit einem
vollendeten Kinderpullover. Es gibt
Menschen, die brauchen keine anderen
Lebewesen, um gliicklich zu werden.
Forscher zum Beispiel sind mit ihren
Blimchen, chemischen Elementen oder
Elektronenmikroskop verheiratet. Ich habe
einmal einen verheirateten Biologen
getroffen, der die Halfte des Jahres in
seinen wissenschaftlichen Saat-Versuchen
aufgegangen ist. Den haben nicht mal
Moskitos in den Subtropen gestért, so
intensiv war er mit seinen Samenkdrnern
und der Auswertung seiner Versuche
beschaftigt. ,Mit der Zeit bin ich immun
gegen Moskitos geworden; wenn ich

andauernd mit ihrer Abwehr beschaftigt
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ware, kame ich nicht mehr zu meinen

Experimenten!™

Manche Paare sind nur deswegen so lange
zusammen, weil sie sich das halbe Jahr
Uber nicht sehen. In China beispielsweise
habe ich deutsche Ingenieure getroffen, die
ihre Ehefrauen zu sich geholt haben. Doch
die haben es dort nicht lange ausgehalten

und sind freiwillig wieder zurtickgeflogen.

Man muss als Single nicht unbedingt auf
Sex aus sein. Das Verlockende am
Alleinsein ist es doch, dass man es sich
aussuchen kann: Wer Fun braucht, muss
sich nicht binden. So einfach ist das. Kein
Beziehungsstress, keine finanziellen
Verpflichtungen, keine Verantwortung.
Das ist Ubrigens ein wichtiger Punkt: Es

geht auch ein Leben ohne Verantwortung.
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Es gibt solche Typen, die nur schwer fir
etwas verantwortlich sein kénnen. Kein
Problem. Es geht auch ohne. Man muss
nicht mal fir sich selbst, fir seine
Gesundheit zum Beispiel, Verantwortung
Ubernehmen - woflr und fir wen? Manche
leben sowieso nach der Devise: Lieber
heftig und kurz als lange und stressig.
Manchem ist der Gedanke daran, sein Alter
vielleicht im Rollstuhl zu verbringen,

sowieso ein Graus.

Es gibt auch viele Menschen, die einfach
nur in Projekten arbeiten und auch leben.
Man mag sie moderne Vagabunden oder
Nomaden nennen. Sie haben neben ihrer
beruflichen Projektarbeit an
unterschiedlichen Einsatzorten die Projekte
Susi, Kai oder Ramona laufen. Das sind

dann die so genannten Lebensabschnitts-
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Partner(innen). Das ist auch ein Lebens-
Modell. Als Single kann man sich das
leisten und muss nicht einmal ein
schlechtes Gewissen dabei haben. Man lebt
ja allein und ist niemandem gegenuber

verantwortlich.

Ursachen bekampfen

Daraus ergibt sich ganz klar: Wir mussen
die Ursachen unserer Einsamkeit

bekampfen.

1. Lassen Sie Alleinsein nicht zur
Einsamkeit werden. Alleine zu sein
auf Zeit ist ok. Das kann ein kreativer
Moment werden, in dem Sie sich neu

definieren. Sobald Sie erkennen, dass
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2.

Sie sich ganz abkapseln, ziehen Sie
die ReiBleine. Denn hier sind Sie

genau an der gefahrlichen Grenze.

Job: Probleme im Beruf dirfen Sie
nicht aussitzen. Gehen Sie die Dinge
offensiv an, auch wenn ein
Arbeitsplatzwechsel die Konsequenz
ist oder Sie sich selbstandig machen.
Es kann der Befreiungsschlag werden.
Sprechen Sie mit Ihrem Vorgesetzten.
Versuchen Sie die Stimmung in der
Firma zu verbessern. Beteiligen Sie
sich an Gesprachen. Gehen Sie
gemeinsam in die Pause. Nehmen Sie
an Firmenfeiern teil - und stehen

nicht immer auBerhalb.
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3. Partnerschaft: Wenn es kriselt, dann
analysieren Sie die Grinde und
andern was daran. Eine qualende
Beziehung kann Einsamkeit férdern.
Lassen Sie sich nicht auf einen
jahrelangen Trennungsprozess oder
auf eine ,Hoélle auf Erden™ ein. Dann
machen lieber rechtzeitig den Cut und
fangen noch einmal neu an. Sie
kennen doch den Song: ,Eine neue
Liebe ist wie ein neues Leben." Wohl

wahr!

4. Kommunikation: Wir leben in einer
Zeit mit Reizliberflutungen, aber auch
in einer total kommunikativen Welt.
Internet, Emails, SMS, Handy - alles
vereinfacht den Kontakt, macht ihn

rasend schnell und bringt die Welt
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5.

enger zusammen. Wenn Sie da nicht
mitspielen, sind Sie schnell drauBen.
Sie leben nun mal halt in dieser Zeit
und missen sich zwangslaufig auch
der Zeit anpassen - oder Sie gehen
als Einsiedler in eine einsame
Berghltte und fristen dort Ihr Dasein.
Auch wenn Sie nicht der
kommunikative Typ sind, unterhalten
Sie sich am Arbeitsplatz, in der

Familie, mit Freunden, Nachbarn.

Attraktivitat: Bleiben Sie anhaltend
attraktiv. Pflegen Sie sich und lassen
sich nicht hangen. Auch Manner
sollten etwas fir Ihr AuBeres tun:

Frisur, Teint, Gesicht, Hande, Body.
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Sie wollen doch, dass man an Ihnen
aufschaut, Ihnen hinterher schaut.
Bleiben Sie begehrenswert, dann
kommen Interessierte auch weiterhin
auf Sie zu. Die Frage nach der
Einsamkeit erlbrigt sich dann von

selbst.

6. Gesundheit: In der Einsamkeit gibt
man sich oft einem ungesunden
Leben hin und wird so weiter
unattraktiv fir andere. Bleiben Sie
deshalb fit und gesund. Denn so fallt
es Ihnen leichter, Aktivitaten zu
organisieren und dabei Leute zu
treffen. Gesunde Menschen finden

leichter Kontakte als kranke.
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7. Verhalten: Zeigen Sie
Verhaltensauffalligkeiten wie
Kontaktscheue, Gereiztheit,
Aggressivitat, Argwohn, Neid? Das
alles bringt Sie fern von anderen.
Solche Auffalligkeiten mussen
bearbeitet werden - manchmal sogar
bis hin zur Verhaltenstherapie. Denn
solche Muster sind extrem

einsamkeitsfordernd.

8. Schicksalsschldage: Der Verlust des
Partners oder Jobs, eine
Krebserkrankung und vieles mehr
sind heftige Nackenschlage des
Lebens. Aber Sie leben noch! Nichts
ist endglltig, es sei denn der Tod.
Stehen Sie also nach jedem Treffer

wieder auf. Gonnen Sie sich die Zeit
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der Verarbeitung, Trauerbewaltigung
und des sich selbst wieder Findens.
Doch dann kehren Sie Ihrem
Schicksal den Ricken und gehen aus

dem Alleinsein wieder raus.

. Kontakte/Netzwerke: Gut
funktionierende Kontakte und soziale
Netzwerke zu haben, ist ein Garant
gegen die Einsamkeit. Lassen Sie
trotz allem nie Ihre engsten Freunde
und Angehdrigen ,im Stich®. Bleiben
Sie auf Empfang. Vereinbaren Sie
meinetwegen feste Rituale wie den
allsonntaglichen Anruf beim besten

Freund.
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10. Internet: Das World Wide Web
kann auch zur Sucht werden. Lassen
Sie es nicht soweit kommen. Ihr
Computer darf nicht Ihre realen
Kontakte ersetzen. Machen Sie sich
nicht zum Knecht Ihrer Maschine in
Ihren eigenen vier Wanden.
Beschranken Sie selbst IThren Umgang

mit dem PC, Laptop oder Handy.

11. Single, aber: EIf Millionen Singles in
Deutschland haben sich flr das
Alleinleben entschieden. Die Meisten
von Ihnen gehen aber raus und
suchen Kontakte, sind also nicht
einsam. Wenn Sie also Single sind,

dann unternehmen Sie etwas, gehen
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ins Fitnessstudio, zum Tanzen, in
Kurse und so weiter. Das Alleinsein

darf nicht zur Einsamkeit werden.

12. Innere Einstellung: Andern Sie
Ihre innere Einstellung: Jedes
Fehlverhalten wie Nikotin- oder
Alkoholgenuss kann nur im Kopf
selbst umgedreht werden. Sie
nehmen nicht ab, wenn Sie es nicht
wirklich wollen und in Ihrem Hirn
nicht die Notwendigkeit angekommen
ist. Deshalb muss zuallererst Ihr Wille
auf ~Raus aus der
Einsamkeit™ umprogrammiert werden,
sozusagen in einer Art von Selbst-
Gehirnwasche. Senden Sie permanent
Botschaften an Ihr Unterbewusstsein

,Ich will nicht einsam sein™ - ,Ich bin
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nicht einsam", bis dieses solche
Formelsatze als reale Willenskraft
Ubernimmt. Fallt Ihnen die Decke auf
den Kopf, dann aber schnell los mit
den Formeln. Man nennt das
Autosuggestion oder Selbst-
Motivation. Sie haben die Kraft, sich

selbst zu verandern. Nutzen Sie sie.

13. Leistungsdruck: Entziehen Sie sich
einem zu starken Leistungsdruck, der
Ihre Geflihle mehr auf Erfolg denn auf
zwischenmenschliche Beziehungen
ausrichtet. Sie brauchen auch ein
Stlck Lebensqualitat, nicht nur Erfolg,

Anerkennung, Geld.
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Lieben Sie sich selbst: Man nennt zwar
den in sich selbst Verliebten einen
Narzissten. Ja, richtig. Narzissmus - nur
und extrem in sich selbst verliebt - ist
krankhaft. Aber eine gesunde Portion in
sich verliebt zu sein, ist nicht verkehrt.
Nehmen Sie sich so an, wie Sie sind. Indem
Sie sich lieben, brauchen Sie nicht andere,
die Ihnen das Gefuhl geben, liebenswert zu
sein. Sie hecheln nicht der Anerkennung
durch andere hinterher. Sie haben eine
gesunde Portion Selbstvertrauen und

Selbstbewusstsein.
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Alleinsein = frei und gliicklich!

Glick ist das hochste Gut des
Menschen - neben der Freiheit naturlich.
Wer frei ist von Zwangen und
Verpflichtungen, Verantwortung und
Bindung, der kann leben wie ein Vogel.
Man verbindet Freiheit gerne mit einem
Vogel, der durch die Lufte fliegt, sich da
niederlasst, wo es ihm gefallt, und sein
Futter Uberall finden kann - was braucht
ein Vogel mehr? Ein Single ist frei,
ungebunden, alleinstehend und alleine
lebend. Keine Partnerin oder Partner, keine
Kinder, keine finanziellen Verpflichtungen,
kein Teilen, keine Ricksichtnahme, keine
Einschrankungen, keine Aufgabe geliebter
Gewohnheiten, keine faulen Kompromisse,

kein Verlust von Hobbys und Sport -
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einfach so leben, wie man es mag, wie man
sich seit langem eingerichtet hat, alles tun
und lassen, was man sich so im Laufe der
Zeit angeeignet hat. Man kann pupsen,
wann man will, in der Nase popeln, rilpsen,
kann im Unterhemd oder nackt bequem
durch die Wohnung gehen, muss nicht auf
Etikette achten, macht es sich bequem,
schaut die Fernsehsendung, die man
gerade mag, isst das, was einem schmeckt
und so weiter. Welche Kompromisse
mussten Sie in einer Beziehung eingehen?
Auf was alles durften Sie verzichten? Es
macht Sie doch glicklich, Ihren Hobbys
nachzugehen, sich mit Kumpels und
Freundinnen zu treffen, nicht erst betteln
Zu maussen, ja fragen zu mussen, um jede

Freiheit ringen zu mussen. Das wdilrde Sie
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doch nur unfrei und ungliicklich machen

- oder?

Viele Singles sind freiheitsliebende
Menschen, Individualisten, Kreative,
von sich Uberzeugte, Selbstbewusste.
Was geben Menschen alles auf, nur um ihre
Traumfrau oder ihren Adonis zu ergattern!
Geblendet von auBerer Schdonheit, ohne auf
den Charakter, die inneren Werte zu
schauen gehen sie Beziehungen ein, die
schnell das bdse Erwachen wie nach einem
schlechtem Traum offenbaren.
Alleinstehende wissen sehr genau, was sie
aufgeben muissten und eben nicht wollen.
Wer sich mit ihnen einlasst, muss damit
rechnen, dass sie auch schnell wieder
aufgeben. Namlich dann, wenn sie
erkennen, dass die vielen Kompromisse

doch eher unglicklich machen und ihre
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Freiheit beschneiden. Wer alleine lebt, kann
sich ja alles aussuchen: Er kann sich binden
auf Zeit, kann seinen SpaB haben, sucht
sich die Partner oder Partnerinnen aus, mit

denen man die gréBten Schnittmengen hat.
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Keine Angst vor dem

Alleinsein

Viele Singles haben Angst vor dem
Alleinsein.  Sie flrchten sich davor,
besonders im Alter auf dem Abstellgleis zu
stehen und zu vereinsamen. Verwandte
kdnnten schnell das Interesse an einem
verlieren. Wenn man dann auch noch nicht
gerade vermdgend ist, sei sowieso kein
Anreiz mehr da, warum jemand noch
vorbeischauen sollte. Viele Senioren
erkauften sich doch nur Kontakte und
Besuche durch groBzlgige Geldgeschenke.
So weit, so gut. Das mag vielfach stimmen.
Aber es kommt auch immer auf die
Betrachtungsweise an. Sicher gibt es
Menschen, die erwarten finanzielle

Unterstitzung fir lange Anfahrten und
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regelmaBige Besuche oder Betreuung. Aber
genauso viele tun es auch einfach aus
Zuneigung, Liebe und Dankbarkeit. Wer
seinen Vater oder seine Mutter nicht mehr
besucht, weil er nichts zu erwarten hat, ist
lieblos. Man muss aber als Alleinstehender
nicht in Angst vor Einsamkeit leben, wenn
man sich gut auch aufs Alter vorbereitet.
Junge Menschen haben andere Interessen

als alte.

Aber auch Singles im so genannten
.Mittelalter® haben solche Beflrchtungen.
Wer natirlich sein Alleinsein standig als
Nachteil betrachtet, wird sich einsam fluhlen.
Deshalb ist die Einstellung wichtig.
Denken Sie positiv und zahlen mal all die
Vorzige auf, die Sie als allein Lebender
haben. Um wie viel besser geht es Ihnen,

der Sie nicht nachts aus dem Bett mussen,
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weil die Kleinen schreien oder krank sind?
Welche Vorteile haben Sie, nicht teilen zu
mussen? Was kdnnen Sie alles planen und
unternehmen, ohne jemanden fragen zu
mussen oder sich abzustimmen? Jammern
Sie nicht, sondern sagen Sie sich immer
wieder: ,Ich bin unabhadngig und

I\\

frei!™ Nehmen Sie sich selbst die Angst und

reden sich Ihr Singleleben schon.

Wenn Sie ganz mies drauf sind, helfen
positive Satze wie: ,Ich bin allein und
glicklich; ich kann mir mehr leisten als
Paare; ich bin viel freier; mein Leben ist
schoéner; ich bin glicklicher allein.™ Ihr
Unterbewusstsein ruft namlich intuitiv
(wie bei Tieren der Instinkt) negative
Gefuhle ab. Das ist nicht gut. Deshalb
mussen Sie sich selbst umpolen. Wandeln

Sie Ihre negativen in positive Gedanken um,
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machen Sie Ihr Alleinsein zum Renner. Das
ist so wie eine kleine Gehirnwasche, auch
Autosuggestion genannt. Reden Sie sich
selbst positive Formeln ein, tausendmal
oder zehntausendmal. Das kann Wochen
und Monate dauern. Sie kbénnen in den
Wald gehen und diese laut rausschreien
oder sich selbst still einreden. Sie durfen
einfach nicht Negatives mit Ihrem
Singelleben verbinden, das muss gute
Empfindungen bei Ihnen hervorrufen. Dann

verlieren Sie automatisch die Angst.

Ja, und ganz wichtig ist es, dass Sie sich
Ihr Leben als Single so komfortabel wie
mdglich einrichten. Dazu im nachsten
Kapitel mehr in den ,Tipps und Tricks flr
alle Lebenslagen®. Machen Sie das Beste

draus, denn Sie sind ein Glickspilz. So
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mancher in einer Paarbeziehung beneidet

Sie darum.

Werden Sie endlich aktiv!

Langeweile, Lethargie, Nichtstun,
Faulenzen und Bequemlichkeit sind die
klassischen  Freunde der Einsamkeit.
Deshalb brauchen Sie Action - standig neue
Aktivitaten. Nur mit Beschaftigung kommen
Sie wieder raus aus dem Alleinsein.
Schaffen Sie sich einen Tages- oder
Wochenplan. Halten Sie sich konsequent an
Ihr Programm. Sie brauchen jetzt eiserne
Disziplin, um Ihren Plan auch erfolgreich
umzusetzen. Am besten bauen Sie daflur so

genannte ZwangsmaBnahmen ein, etwa
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das Abholen zum Fitnesstraining oder
Waldlauf durch einen guten Freund. So
finden Sie nicht schnell einen Grund, doch
wieder zu Hause zu bleiben. Und Sie bauen
einen gewissen Leidensdruck auf. Denn
wenn Sie jemand abholt, missen Sie schon
einen triftigen Grund wie Krankheit haben,
um abzusagen. Uberwinden Sie vor allem
Ihren inneren Schweinhund. Dieser
hartnackige Gegner hindert Sie gefahrlich
daran, Ihre Einsamkeit aufzugeben. Sie
mussen den Knackpunkt finden, wo es bei
Ihnen Klick macht. Das ist genauso, wenn
Sie andere Dinge im Leben grundlegend
verandern wollen: das Rauchen aufgeben,
Ihre lastigen Pfunde reduzieren oder flr
Traumfrauen wieder attraktiv werden zum

Beispiel.
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Konkret und praktisch:

Raus aus der Bude: Stehen Sie
endlich auf und verlassen Sie Ihre
Lethargie. Mensch, geben Sie Ihrem
Leben endlich einen Ruck und
unternehmen was anstatt in der Bude
zu hausen und vor dem Fernseher auf
Ihren eigenen Tod zu warten. Und
wenn Sie erst mal nur einen taglichen
Spaziergang machen. Das Weitere

wird sich schon ergeben.

Hinein in den Verein: Haben Sie
schon mal daran gedacht, in einen
Verein zu gehen? Viele Clubs bieten
Schnupperstunden an, in denen Sie

erst mal hinein schauen kénnen. Ob
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Sport oder Spiel, Freizeitvergnigen
oder anspruchsvolle Kultur, Singen
oder Gymnastik - es gibt so viele
Méglichkeiten. Gehen Sie Uber diesen

Weg wieder unter Menschen.

Kontakte kniipfen: Auch wenn Sie
nicht gerade der kommunikative Typ
sind, was vergeben Sie sich schon,
wenn Sie es mal versuchen? Mehr als
dass jemand auf Ihre Versuche nicht
eingeht, kann dabei nicht passieren.
Dann werden Sie die Person
wahrscheinlich auch nie mehr
wiedersehen. Ziehen Sie wieder an
alten Faden im Freundeskreis, in der
Familie.  Reaktivieren Sie diese
Kontakte ganz offen, indem Sie sagen:

Es ging mir eine Zeitlang nicht gut,
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doch jetzt bin ich wieder da. Und
knipfen Sie neue Kontakte in der

Nachbarschaft, am Arbeitsplatz.

Gehen Sie tanzen: Eine gute
Gelegenheit, neue Kontakte zu
knupfen, ist das Tanzen - in einem
Kurs oder auf Tanzveranstaltungen.
Entweder Sie kénnen schon tanzen,
und es wurde Ihnen mal wieder Spal3
machen, oder aber Sie wagen es
einfach mal und gehen in einen
Tanzkurs. Es gibt verschiedene
Angebote flr Wiedereinsteiger, zum
Auffrischen alter Kenntnisse oder gar
fir Anfanger. Beim Tanzen kommen
Sie sich zwangslaufig naher und
haben die Gelegenheit, auch flr die

Zukunft etwas zu tun. Nehmen Sie
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vom Tanzen nicht nur Bewegung und
Freude an Tanz und Musik mit,

sondern auch neue Kontakte.

Singen Sie im Chor mit: Vielleicht
singen Sie ja gut. Choére suchen
immer neue Mitglieder, weil sie in der
Regel Nachwuchsprobleme haben.
Eine Chorgemeinschaft gibt viel, nicht
zuletzt gute Kontakte. Schnell gehort
man dort zur ,Familie® und kann sich
wohlfuhlen. Sie erleben schlieBlich
tolle Auftritte und Reisen, sogar ins
Ausland. Auch wenn Sie ein nicht so
guter Sanger sind, kdnnen Sie das in
der Gemeinschaft schnell lernen. Gute
Chdére haben tolle Dirigenten und
trainieren mit Stimmbildnern.

Insofern erfahren Sie Ausbildung,
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fachliche Anleitung und zahlreiche

Kontakte in einer tollen Gemeinschaft.

Singletreffs: Die elf Millionen Singles
in Deutschland sind nicht alle einsam.
Sie haben sich flr ein bestimmtes
Lebensmodell entschieden, sind aber
durchaus nicht allesamt Kontakten
abgeneigt. Der Markt hat sich dem
wachsenden Single-Potenzial
angepasst und bietet neben
Partnervermittlungen und Single-
Portionen im  Supermarkt auch
Singletreffs an. Das sind spezielle
Veranstaltungen wie eine U 30-Disco
(UGber 30 Jahre) oder die Bar flr
Reifere und Anspruchsvolle. Suchen

Sie sich etwas aus. Selbst wenn Sie
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schichtern sind, kommen Sie hier gut

zurecht.

Vortrage: Fast taglich gibt es auch in
Ihrer Umgebung einen Vortrag zu
allen moglichen Themen. Nutzen Sie
das Angebot zur Kontaktaufhahme
und um aus Ihren vier Wanden
rauszukommen. Sie mussen sich
allerdings einen Ruck geben und
aufstehen. Zdgern Sie nicht, wenn ein
interessantes Thema darunter ist. Es
werden viele Spontan-Besucher
erscheinen und nicht nur
irgendwelche Cliquen und Grippchen,
die sich schon kennen. Man kommt
ins Gesprach und findet so auch neue
Kontakte.
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Ausstellungen: Zahlreiche
Ausstellungen (ber Kunst oder zu
aktuellen Themen sind fast taglich in
den Zeitungen zu finden. Gehen Sie
hin, wenn Sie etwas interessiert.
Lassen Sie sich die Objekte erklaren
und sprechen Sie ruhig Leute an. Sie
haben ja ein Thema: das sie
gemeinsam interessierende Objekt
der Ausstellung. So ist zumindest eine
gewisse Vertrautheit gegeben, aus
der heraus Sie neue Kontakte
knipfen koénnen. Vielleicht ist auch
noch zufallig eine attraktive Dame
dabei, und Sie schlagen zwei Fliegen

mit einer Klappe.

Fitnessstudio: Sie haben in Ihrer

Einsamkeit bestimmt zugenommen.
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Jetzt wird es aber Zeit, sich wieder
attraktiv zu machen und gesund zu
werden. Ran an die Pfunde.
Schwingen Sie sich aufs Fitnessrad
oder an die Gerate. Trainieren Sie mit
anderen im Fitnessstudio. So
kommen Sie auch ins Gesprach.
Wenn Sie jetzt noch eine gute
Freundin oder einen Freund haben,
dann gehen Sie gemeinsam zum
Training. Kneifen gibt's jetzt nicht

mehr.

Wellnessoase: Starten Sie Ihren
Weg aus der Einsamkeit mit einem
Verwdhn-Programm. Goénnen Sie sich
etwas Gutes. In der Wellnessoase
treffen Sie auf andere Menschen, mit

denen Sie leicht in Kontakt kommen.
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Nutzen Sie solche Gelegenheiten und
lernen neue Leute kennen. Vielleicht
kann man sich ja auch zu anderen
Aktivitaten treffen. So bleiben Sie zu
Hause nicht allein. Die Gefahr, dass
Sein wieder einsam werden, ist somit

nicht wahrscheinlich.

Sauna: Vielleicht mdgen Sie ja auch
Sauna. Das ist ein Ort, wo man
schnell neue Menschen kennen lernt.
Man sitzt eng zusammen im
Dampfbad oder trifft sich beim
Relaxen. Spricht man Sie an, dann
reagieren Sie und bleiben nicht der

uninteressierte Stoffel.
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Lauftreff: In vielen Stadten und
Waldern gibt es Lauftreffs. Entweder
organisieren sich Menschen Uber
einen Verein oder eine private
Initiative in einem regelmaBigen
Lauftreff. Oder aber in Waldern sind
solche Strecken zur freien Nutzung
eingerichtet. Man geht also auf die
Piste — und trifft andere Leute: Richtig!
Man hat eins gemeinsam: Man will
sich durch Laufen fit halten. Nun
redet man beim Laufen selbst weniger.
Aber davor und danach hat man die
Chance, mit anderen ins Gesprach zu
kommen, sich zum gemeinsamen
Laufen zu verabreden - und daraus
vielleicht einen Kontakt, eine

Freundschaft zu entwickeln. Und
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wieder hat man einen Ansatzpunkt

raus aus der Einsamkeit.

Wandern: Getreu der Abwandlung
eines alten Volksliedes ,Das Wandern
ist des Einsamen Lust" gehen Sie raus
in die freie Natur. Tanken Sie
Sauerstoff, bewegen Sie sich. Sie
wissen doch: Bewegung baut Stress
ab. Bewegung gibt neuen Elan. Wer
sich bewegt, bleibt nicht einsam. Wer
rausgeht, dem kann die Decke nicht

auf den Kopf fallen.

Minigolf: Hatten Sie nicht friher mal
leidenschaftlich oder auch nur gern
Minigolf gespielt? Reaktivieren Sie

alte Hobbys. Erinnern Sie sich doch
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an das, was Ihnen mal SpaB gemacht
hat. Und so ganz nebenbei gesagt:
Auf der Minigolf-Anlage ist immer was
los. Da treffen Sie die
unterschiedlichsten Menschen. Im
Spiel kann man neue Kontakt kntpfen.

Versuchen Sie es mal.

Reisen: Mensch, Sie sind doch friher
immer so gern verreist, wollten
andere Lander und Kulturen
entdecken. Warum machen Sie das
eigentlich nicht mehr? Planen Sie
doch mal wieder eine Reise und
kommen so raus aus Ihrer Einsamkeit.
Sie werden bestimmt dabei auch neue
Leute treffen. Vor allem aber belebt
das Ihr Gemut. Denken Sie dabei an

Traumstrande oder wunderbare
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Bergregionen und Kulturstatten.
Erkunden Sie neue Stadte. Besuchen
Sie ganz neue Gebiete. Das ist so
spannend und macht Ihr Leben

aufregender.

Theater: Vielleicht mdgen Sie
klassisches oder modernes Theater.
Suchen Sie sich passende
Vorstellungen aus und genieBen einen
schénen Abend. Theater hat eine
groBe Bandbreite. Bestimmt ist flr
Ihren Geschmack etwas dabei - auch
wenn Sie bisher nicht unbedingt ein
Fan von Theater oder Schauspiel,
Oper oder Operette waren. Neues zu
wagen ist ungemein spannend und

macht Ihr Leben aufregender.
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Kino: Bestimmt waren Sie auch
friher im Kino und haben sich den
einen oder anderen Film angeschaut -
mit Popcorn und Cola. Warum nicht
mal wieder einen Film in
Gemeinschaft anschauen? Sie
kommen raus und sind eben nicht

einsam zu Hause.

Beautyfarm: Gonnen Sie sich etwas.
Ja, tun Sie sich selbst etwas Gutes.
Das hat zwei Effekte: Sie mdbeln sich
auf, und auch Ihre Seele hat etwas
davon. Sie machen sich attraktiv und
kommen unter Leute. Sehen Sie
wieder top aus, spricht man Sie auch
wieder an. Menschen kommen auf Sie
zu und suchen das Gesprach, den
Kontakt.
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Friseur: Sie brauchen unbedingt
einen neuen Style. Wie lange laufen
Sie eigentlich schon mit der gleichen
langweiligen Frisur herum? Ist doch
klar, dass Sie niemand mehr
anspricht. Treten Sie ins Blro mit
einem Aha-Effekt — wow! Die Kollegen
sind erstaunt, was Sie aus sich
gemacht haben. Und schon sind Sie

nicht mehr allein.

Disco: Warum gehen Sie nicht mal in
die Disco? Es gibt keine
Altersbeschrankung. Nur trauen
mussen Sie sich. Sie wissen doch, wie
locker es da zugeht. Schnell kommen

Sie ins Gesprach. Und wenn Sie
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friher Discos gemocht haben, was
soll Sie nun daran hindern, alte Liebe
wieder aufzufrischen? Gehen Sie doch
einfach Ihren Bedirfnissen, Gefluhlen

und Winschen nach.

Skatrunde: Viele Menschen
verzichten jahrelang auf alt geliebte
Hobbys. ,Ich wirde so gerne mal
wieder Skat spielen™ sagen Sie sich so
oft in Ihren Traumen. Machen Sie es
endlich. Das bringt Sie raus aus den
eigenen vier Wanden und lasst Sie
endlich das tun, was Sie so lange
vermisst haben. Zwei Moglichkeiten
haben Sie: Erkundigen Sie sich, wo in
Ihrer Nahe Skatclubs oder lockere
Runden etabliert sind und gehen Sie

dorthin. Oder geben Sie eine
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Kleinanzeige auf, heften einem
entsprechenden Zettel ans Schwarze
Brett im Supermarkt und versuchen

so, eine neue Skatrunde zu ero6ffnen.

Restaurant: Sie kochen selbst nicht
gerne, haben aber mal so richtig
Appetit auf ein gutes Essen. Dann
gehen Sie raus und lassen sich
verwdhnen. Nehmen Sie sich vor, ins
Restaurant zu gehen und aus all den
leckeren Angeboten das auszuwahlen,
worauf Sie mal wieder Lust haben.
Nehmen Sie sich Zeit dafur und
genieBen das Essen. Sie kénnen aber
auch einen Freund oder eine Freundin
einladen und zu zweit mit
Konversation das gemeinsame Essen

genieBen.
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Satteln Sie noch mal um: Viele
Menschen traumen davon, in der
Mitte des Lebens noch einmal etwas
ganz Neues anfangen zu dirfen und
zu koénnen: im Beruf, in einer
Beziehung oder in einem Hobby.
~Wenn ich pensioniert bin, schreibe
ich ein Buch oder lerne Klavier
spielen®, sagen sich so \viele
Menschen. Manchmal kommt dieser
Wunsch zu spat, weil man wirklich zu
alt geworden ist und einem rein
physisch schon die Mdglichkeiten
fehlen. Schieben Sie also nichts auf
die lange Bank. Gerade wenn Sie
einsam sind, vergeuden Sie eine
Menge Zeit mit Nichtstun und im

Nachdenken. Uberlegen Sie nicht zu
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viel, fangen Sie endlich an. Sie
kédnnen auch im Beruf noch mal
durchstarten. So mancher
Arbeitgeber gibt einem die Chance
dazu. Oder Sie finden ein neues
Angebot in einer anderen Firma. Das
kann so spannend sein, mit 40 oder
50 noch einmal etwas ganz Neues zu
wagen. Das gibt Schubkraft far die
zweite Lebenshalfte und raus aus der
Einsamkeit. Auch das st eine
Mdglichkeit, aus dem einsamen Loch
herauszukommen. Denken Sie mal

driber nach.

Soziales Engagement/Ehrenamt:
So mancher Mensch hat alles im
Leben erreicht. Es ist frih langweilig

geworden. Im Beamtenjob stempelt
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man jeden Tag Dokumente ab, und es
wird alles ein graues Einerlei. Es fehlt
eine wirkliche Herausforderung.
Solche Menschen ziehen sich leicht
zurick und vereinsamen.
Aufregendes passiert in ihrem Leben
nicht mehr. Das kédnnte man aber im
sozialen Engagement finden. Wie
spannend ware es doch, kleinen
Kindern vorzulesen und in deren
freudige Augen zu schauen? Oder
Kranken im Hospital Freude zu
machen? Oder mit Alten etwas zu
unternehmen? Das macht das eigene
Leben aufregend, erfillend - und vor
allem beschaftigt. Denken Sie doch
mal an ein Ehrenamt, etwa als
Mannschaftsbetreuer im Sportverein

oder als Mitglied der ,Grinen
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Frauen® im Krankenhaus, die
Patienten Winsche wie eine Zeitung
oder auch nur ein Gesprach erflllen.
Sind Sie Frihpensionar? Dann melden
Sie sich doch fur weltweite freiwillige
Einsatze beim Senior-Experten-
Service in Bonn wund helfen in
Entwicklungslandern beim Aufbau von
Strukturen und bringen dort Fabriken

ans Laufen. Eine spannende Aufgabe.

Gartenarbeit: Vielleicht haben Sie
einen eigenen Garten, einen kleinen
Vorgarten oder eine Terrasse. Dann
tun Sie mal endlich was.
Wahrscheinlich sieht das Gestrlipp
schon recht unansehnlich aus. Jetzt
ist Gartenarbeit angesagt. Einerseits

mobeln Sie Ihr kleines Naturreservat
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wieder auf und andererseits tun Sie
auch etwas fur Ihr eigenes Auge.
Stellen Sie sich doch einfach mal vor,
wie schon es ware, in Threm kleinen
Refugium zu sitzen und die bunte

Naturpracht zu genieBen.

Wohnung renovieren: Ihre
Wohnung braucht endlich wieder
neuen Schliff.  Tapezieren und
streichen Sie mit frischen Farben. Das
tragt zu einem guten Gemdilt bei.
Vielleicht muss auch der alte
Teppichboden raus. Neue Lampen
tragen zu einer schdéneren Optik bei.
Stellen Sie mal Mdébel um. Das wirkt
Wunder und macht die Wohnung wie

neu.
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Tagesplane: Bringen Sie Struktur in
Ihren Tagesablauf - durch feste
Tagesplane. Strukturieren Sie Ihr
Leben, damit nicht Langeweile Sie
wieder erobert. Schreiben Sie alle
Aktivitaten auf, die Sie sich
vornehmen und halten Sie sich auch
daran. Der Weg aus der Einsamkeit
fiUhrt Uber Strukturen, die Sie nun
Ihrem Leben geben. Schreiben Sie
auch ganz banale Dinge wie die
regelmaBige Einnahme von Pillen auf
und machen Sie daraus ein
festgelegtes Ritual. Assoziieren
beispielswiese Ihren
Frahstlicksgenuss mit der Einnahme
Ihrer Medizin. Dann wird es mit der
Zeit zum festen Bestandteil Ihres

Tages-Aktivitats-Programmes. Oder
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Sie machen bestimmte gymnastische
Ubungen, um Ihre Riickenmuskulatur
zu starken. Versuchen Sie, diese
Krankengymnastik immer zu einer
bestimmten Zeit zu machen. Tragen
Sie das in Ihren Tagesplan ein.
Verbinden Sie diese Ubungen also
auch mit irgendetwas in Ihrem
Tagesablauf, etwa wenn Sie von der
Arbeit nach Hause kommen. Machen
Sie es quasi zu einem Ritual. Und
noch eins: Was halten Sie eigentlich
davon, einmal pro Woche einen
Termin mit sich selbst auszumachen?
Stellen Sie sich dabei vor, wie Sie in
einem Jahr aussehen modchten.
Uberlegen Sie genau, ob das, was Sie
gerade essen, Ihnen bei diesem

Wunschgedanken hilft. Genauso
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stellen Sie sich vor, wie es denn sein
konnte, aus der Einsamkeit wieder
raus zu sein. Hilft Thnen das, was Sie
gerade tun, dabei? Oder mussen Sie

andere Wege einschlagen?

Setzen Sie sich Ziele, aber
Uberlegen Sie genau, ob Sie das auch
wirklich wollen - und auch ob die
erreichbar sind. Vielleicht wollen Sie
ja gar nicht aus Ihrer Einsamkeit wie
mancher auch keine Sixpacks will
oder reich werden moéchte. Nur wenn
Sie hundertprozentig auch von Ihrem
Ziel, aus der Einsamkeit raus zu
kommen, Uberzeugt sind, dann
machen Sie kleine Schritte und
belohnen sich jedes Mal selbst mit

kleinen Geschenken fur das Erreichte.
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Belohnen Sie sich selbst und
motivieren sich immer neu, auf dem
eingeschlagenen Weg weiter zu
machen. Erst wenn das Ziel ,Raus aus
der Einsamkeit" auch als solches fest
in Ihnen verankert ist, kénnen Sie
den Weg dahin erfolgreich
beschreiten. Zwingen Sie sich nicht zu

etwas, was Sie nicht wirklich wollen.
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Erste Hilfe gegen Einsamkeit

Helfen Sie sich jetzt selbst. Hier weitere

Tipps gegen die Einsamkeit:

Keine Ausfliichte:
Veranderungen starten im Kopf.
Ohne die Zustimmung Ihres
Willens, Ihres Gehirns geht
nichts. Sie mussen also davon
wirklich Uberzeugt sein, die
Einsamkeit verlassen zu wollen.
Der Schauspieler Heiner
Lauterbach hat nach Alkohol-
und Drogenexzessen sein Leben
von heute auf morgen

grundlegend umgekrempelt. Er
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lebt jetzt so gesund wie noch
nie — in einem erflllten Leben
mit seiner Familie und fur sie.
Wie er das geschafft hat? Er hat
die grundlegende Entscheidung
akzeptiert und keine Ausflichte
mehr gesucht, um sich daran
vorbei zu mogeln.
Unangenehme Dinge nicht
aufschieben, sondern sich ihnen
sofort stellen, sie abhaken. Man
muss geschickt frei werdende
Licken flllen, so wie Lauterbach
seine manchmal
dreiBigstindigen

Kneipenaufenthalte zu flllen
hatte. Sie mulssen also auch
Ihre Licken der Einsamkeit

schlieBen - mit sinnvollen
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Aufgaben und bewusst
gewahlten Aktivitaten. Suchen
Sie bloB nicht wieder den
Ausflug in die Einsamkeit. Denn
dann wird es nichts mit Ihrer
Lebensumstellung. Packen Sie
Ihren Weg aus der Einsamkeit
gleich an und mit aller
Konsequenz - ohne
Rackfahrkarte. Schieben Sie
nichts auf, lassen Sie nichts fur
spater liegen. Ihr Wandel

beginnt jetzt und sofort.

Alles nur Kopfsache:
Einsamkeit beginnt im Kopf, und
im Kopf bekampft man sie auch.
Erst wenn Sie selbst davon

Uberzeugt sind ,,So geht es nicht
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weiter!™, dann kommen Sie
auch wieder raus aus Ihrem
Loch. Die groBen
Veranderungen im Leben
beginnen immer Uber den Kopf.
Ihre Einstellung muss sich
andern. Ein Arzt hat mal gesagt,
um von den Drogen
loszukommen, muss man den
Patienten eigentlich einer
Gehirnwasche unterziehen. Am
Ende kommt ein ganz anderer
Mensch heraus. Nichts ist mehr
wie friher. Ob das immer
gewollt ist, sei dahin gestellt.
Aber manchmal bedarf es einer
Gehirnwasche. Wollen Sie
einsam dahinvegetieren, Ihr

Leben verklirzen und vor dem
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Fernseher in Frieden einschlafen?
Oder noch spannende Dinge
erleben, auf ein erfllltes Leben
zurlckblicken, ja Spuren
hinterlassen? Geben Sie sich
selbst eine Chance, mehr vom
Leben zu haben. Zum Beispiel
mit Hilfe der Autosuggestion
(Selbstmotivation) verhelfen
Sie sich zu einer Art Selbst-
Gehirnwasche, indem Sie
Botschaften an Ihr
Unterbewusstsein so senden,
dass Ihr Gehirn sie annimmt.
Einfach gesagt: Beeinflussen Sie
sich mit Hilfe von Formeln und
standig Zu wiederholenden
Satzen wie: ,Ich will nicht

einsam sein® - ,Ich bin nicht
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einsam" - ,Ich bin kein Typ fur

Einsamkeit® - ,Ich liebe den
Kontakt Zu anderen
Menschen® - ,Ich gehe jetzt

bewusst aus der Einsamkeit
heraus® oder ahnlich. Je o&fter
und intensiver Sie sich das
sagen und zu einem festen
Ritual werden lassen, umso eher
kommen Sie auch aus Ihrem
Loch heraus. Mit der Zeit
Ubernimmt Ihr
Unterbewusstsein das als real.
Viele Menschen haben es so
schon geschafft — warum nicht

auch Sie?

Strategie: Gut, ein bisschen

Strategie gehdrt auch dazu:
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Eigene Ziele finden: Fur ein
erkennbares Ziel zu arbeiten, ist
groBartig. Aber Sie brauchen
viel Energie und
Durchhaltevermégen. Und ein
klares Ja auf die Frage: Ist das
Ziel auch mein Ziel? Unser
Gehirn  stellt Energie und
Durchhalten nur bereit, wenn
wir von der Aufgabe ,Raus aus
der Einsamkeit™ wirklich

begeistert sind.

Konkretes vornehmen: Sie
scheitern garantiert mit ein paar
ganz allgemeinen Vorsatzen wie

.0k, ich geh mal raus aus der
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Bude" oder ,Ich werde schon
einen Weg aus der Einsamkeit
finden®. Das ist alles zu
schwabbelig, wenig greifbar.
Besser ist allerdings, sich
konkret jeden Tag etwas
vorzunehmen, etwa einen
Spaziergang zu machen oder
zweimal die Woche unter Leute

zu gehen.

Schrittweise vorgehen: Hangen
Sie die Meilenstiefel an den
Nagel. Die meisten scheitern an
den zu groBen Schritten, um
etwas zu verandern. Es geht nur
ganz bescheiden in winzig

kleinen Abschnitten. Machen Sie
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sich damit vertraut.
Psychologen raten dringend
davon ab, sich immer den
ganzen Berg anzuschauen, der
beispielsweise raus aus der
Einsamkeit fuhrt. Umso
schwerer wird es, Uberhaupt
erst einmal anzufangen. Nur die
Politik der kleinen Schritte flhrt
zum Erfolg, also immer nur die
nachste Etappe betrachten wie
die eigenen vier Wande
regelmaBig zu verlassen, dann
mal eine Veranstaltung zu
besuchen, dann mit Menschen
reden. und fur jeden
erfolgreichen Schritt dirfen Sie
sich belohnen. Wer allerdings

nie mit dem Erreichten
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zufrieden ist, der verliert schnell
seine Motivation. Kleine Erfolge
dagegen muntern auf, genieBen
Sie sie. Fuhren Sie ruhig
Tagebuch. Da werden sicher
auch kleine Misserfolge drin
stehen. Die mussen Sie

einkalkulieren.

Sich geistig vorbereiten: Ist der
Entschluss gefasst, aus der
Einsamkeit rauszugehen, dann
stellen Sie sich in Ihrem Kopf
geistig vor, wie denn so ein
erster Tag ohne Einsamkeit
aussehen koénnte. Je genauer
Sie sich im Geiste eine solche

Situation ausmalen, umso
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leichter bewaltigen Sie auch die
neue Situation. Sie sind

jedenfalls vorbereitet.

Neues erleben: Routine hat Sie
in die Langeweile und
Einsamkeit gefuhrt.
Durchbrechen Sie  Routine.
Konfrontieren Sie Ihr Denkorgan
mit neuen Situationen. Denn so
schopft es seine volle Kapazitat
aus. Ihre Reaktionszeit sinkt
und Ihre Aufmerksamkeit steigt.
Ihr Belohnungszentrum
verbreitet Wohlgeflihl. Die so
gewonnenen Erfahrungen legen
namlich die Basis dafur, was

einen Menschen motiviert -
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auch raus aus der Einsamkeit ist

so machbar.

Rechtzeitig umsteuern: Wird
das Ziel ,Raus aus der
Einsamkeit" jedoch zur
chronischen Belastung, dann
suchen Sie bitte nach
Alternativen. Steuern Sie
spatestens dann um, wenn Ihr
Antrieb nicht mehr die
Herausforderung selbst ist -
sondern mehr die Angst vor der
Aufgabe. Kleine Rickschlage
lassen sich verarbeiten. Dazu
lenken Sie sich am besten mit

etwas Angenehmem wie einem
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Spaziergang oder mit

jemandem darlber zu reden ab.

Wohnung: Gestalten Sie Ihre
Wohnung in hellen,
angenehmen Farben, zum
Beispiel leichte Pastelltdne im
Wohnzimmer, eine Fototapete
mit wunderbarem Motiv wie
Sludsee/Strand oder Berge/Wald.
Sorgen Sie flr Licht in der
Wohnung, keine schweren
Holzdecken, die Ihnen auf den
Kopf fallen. Die Stimmung muss
hell sein und darf nicht dunkel
auf Ihr Gemut schlagen. Sorgen
Sie flr passende Accessoires

wie Gardinen, Vorhange, nicht
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allzu schwere Mdbel. Eine
gewisse Leichtigkeit muss durch
Ihre Wohnung wehen. Frische
Blumen oder Pflanzen geben
einen Hauch von Natur, so dass
Sie sich wie drauBen und eben

nicht wie eingeschlossen fluhlen.

Wohlbefinden: Angenehme
Dulfte oder leichte,
entspannende Hintergrundmusik,
meditative Klange lassen Sie
nicht auf schlechte, depressive
Gedanken kommen. Génnen Sie
sich ein Wohlfluhlbad. Tun Sie
also etwas fur sich. Kochen Sie
selbst und probieren dabei mal
ganz neue Variationen aus,

indem Sie sich an Rezepte
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wagen. Laden Sie Freunde zum
Essen ein. Ein Glaschen Wein,
Cocktails oder ein Champagner
sind die Belohnung flr einen
anstrengen Tag. Lesen Sie ein
anspruchsvolles Magazin, ein
spannendes Buch oder die
Tageszeitung. Goénnen Sie sich
mal einen guten Film. Bringen
Sie insgesamt mehr ,Action™ in
Ihr Leben. Strukturieren Sie den
Tag und lassen Sie nicht einfach
die Dinge auf sich zukommen.
Das muss wie ein
Terminkalender aussehen. Zum
Beispiel legen Sie das Buch
gleich auf den Tisch oder die CD
neben den Player oder die

Sporttasche an die Garderobe.
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Das Rezept liegt schon auf dem
Kichentisch, und Sie konnen
loslegen, wenn Sie nach Hause
kommen. Sobald Sie sich
namlich  Ausreden einfallen
lassen, warum dies oder jenes
verschoben werden kann, wird
daraus nichts, und Sie verfallen
in Ihren geféahrlichen Trott von
Bequemlichkeit und Einsamkeit:
mit der Chipstite und der

Bierflasche vor dem Fernseher.

Sinn im Leben suchen: Ein
ganz wichtiger Punkt ist es, sich
einen Sinn im Leben zu suchen.
Empfinden Sie keinen Sinn, ist
alles egal. Woflr leben Sie

eigentlich noch? Haben Sie Ziele,

158



Traume? Wenn alles das fehlt,
wird es schnell sinnlos. Stellen
Sie sich die Sinnfrage. Was ist
Ihr Sinn flrs Leben? Vielleicht
ein schdnes Bild malen,
Briefmarken sammeln und
sortieren, sich um Ihre
Enkelkinder kimmern, Kontakte
halten, Blcher lesen, sich
weiterbilden, Blcher schreiben.
Sie brauchen einen Sinn, sonst
rutschen Sie schnell in die
Einsamkeit ab. Manche
Menschen traumen davon,
Spuren im Leben Zu
hinterlassen - etwa im sozialen
Engagement wie alte Menschen
glicklich zu machen oder einen

Bestseller zu schreiben. Suchen
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Sie sich Ihren ganz persdnlichen
Sinn. Das ist der erste Schritt

aus Ihrer Einsamkeit.

Mehr ,, Action™: Verkriechen Sie
sich nicht in den eigenen vier
Wanden. Gehen Sie raus -
unter Leute: in Kurse der
Volkshochschule, Zu

Gesprachsreihen und Vortragen,

Zu Kunstausstellungen, in
Museen, ins Kino. Ein
ausgedehnter Spaziergang

durch den Wald oder an Feldern
vorbei ist nicht nur far die
Gesundheit entspannenden,
sondern macht auch den Kopf
wieder frei. Bilden Sie sich

weiter, indem Sie eine neue
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Sprache lernen. Haben Sie ein
Hobby? Na dann kramen Sie es
endlich mal wieder hervor oder
belegen dazu den
entsprechenden Kurs, wo Sie
auf Gleichgesinnte treffen, zum
Beispiel Aquarellmalerei oder
Holzgestaltung. Gehen Sie in die
Skatrunde oder rufen per
Zeitungsanzeige eine neue ins
Leben. Sie singen gerne? Chodre
haben Nachwuchsprobleme.
Gehen Sie hin, und gleich haben
Sie jede Menge Leute um sich.
Sie mussen sich nur den ersten
Ruck geben. Schauen Sie
einfach ins Anzeigenblatt. Da
gibt es so viele Gelegenheiten

von Offentlichen Treffen, zu
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denen Jedermann eingeladen ist.
Selbst wenn Sie kontaktscheu
sind, treffen Sie immer auf
Menschen, die das nicht sind
und Sie ansprechen. Es werden
so viele ehrenamtliche Helfer
gesucht. Vielleicht ist das etwas
fir Sie. Ob Vorlesen in
Kindergarten oder Grundschulen,
Altenbetreuung in
Seniorenheimen,

Krankenbesuche,

Hausaufgabenhilfe oder
Strebebegleitung - Sie werden
gesucht! Ihr Lohn sind
leuchtende Kinderaugen oder
frohe Senioren, dankbare

Kranke oder erleichterte
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Schwerkranke, denen jemand
die Hand halt.

Soziale Netzwerke: Ganz
besonders wichtig sind soziale
Netzwerke, also Kontakte zu
Verwandten und  Freunden.
Lassen Sie die nicht abreiBen
und wenn doch, dann stricken
Sie daran und bauen Sie sie
wieder auf. Jeder Mensch
braucht Freunde, und erst in der
Not merkt man, wo die wahren
sind. Pflegen Sie Kontakte.
Melden Sie sich regelmaBig: per
Telefon oder Email oder durch
einen persoénlichen Besuch
beziehungsweise durch eine

Einladung. Je besser jemand
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sozial vernetzt  ist, umso
weniger verfallt er in Einsamkeit.
Soziale Netzwerke sind ein
Geben und Nehmen. Sie
mussen also auch so offen und
bereit sein, sich aktiv im
Netzwerk zu beteiligen. Denn
auf Dauer wird der aus dem
Netzwerk wegbrechen, der
entweder nur immer nimmt
oder aber flir andere zur Last
wird. Deshalb ist ein soziales
Netzwerk auch immer ein
wichtiger Gradmesser dafir, wo
man steht. Sollten sich Freunde
immer weniger melden oder gar
den Besuch meiden, stellen Sie
sich selbstkritisch die Frage:

Was stimmt an meinem
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Verhalten nicht? Es gibt
Menschen, die werden
altersaggressiv. und wundern
sich, warum gute Freunde nicht
mehr kommen. Oder andere
vergammeln buchstablich in
ihrer Bude. Ja, da muss mal
endlich was getan werden, um
am sozialen Netzwerk wieder
teilzuhaben. Was aber einmal
weggebrochen ist, kann nur
schwer wieder im alten Kreis
erneuert werden. Manchmal
muss man sich dann halt wieder
ein neues Netzwerk aufbauen,
neue soziale Kontakte knipfen,

auch bei einem Umzug.
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Selbstliebe: Fangen Sie endlich
an, sich selbst zu mdgen. Wer
sich selbst nicht liebt, kann auch
andere nicht lieben. Sie muissen
- auch in Ihrer Einsamkeit -
erst einmal wieder zu sich selbst
finden. Mdgen Sie sich selbst -
mit allen Ihren Schwéachen und
Unzulanglichkeiten, aber auch
mit Ihren Fahigkeiten und
Liebenswilrdigkeiten. Sie sind so,
wie Sie sind. Sie koénnen Ihre
KorpergroBe und Ihren
Kdrperbau nicht andern. Stehen
Sie dazu, und zwar mit Stolz
und Uberzeugung. Wer Sie so
nicht mag, der wird Sie auch
trotz intensiver Bemuhungen

nicht wirklich wollen. Wenn Sie

166



echt groB sind, dann ducken Sie
nicht standig Ihren Kopf, als
wollten Sie durch den
Turrahmen kriechen. Sie sind so,
wie die Natur Sie geschaffen hat.
Und wenn Sie zu Ihrem
stdmmigen Koérperbau stehen
und sich so wohlftihlen, dann
tragen Sie das auch
selbstbewusst vor sich her. Das
ist genauso wie mit einem
Schriftsteller: Wenn
Erfolgsautor Johannes Mario
Simmel bei jedem seiner Blicher
immer Uber seinen Schreibstil
gezweifelt hatte, dann hatte er
nie Millionen Bicher verkauft.
Entweder man mag ihn oder

nicht. Wer sich namlich selbst
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mag, kann auch mit seinen
Schwachen selber besser leben.
Der nimmt sich so an, und er
kann die Zeit mit sich selbst
namlich sinnvoll nutzen anstatt
standig zu grubeln. So finden
Sie  auch leichter  wieder
Kontakt(e).

Internet: Es gibt zahlreiche
Foren und Blogs im Internet, in
denen sich gleichgesinnte
austauschen und voneinander

lernen konnen.

Pro Entspannung: Sie missen
insgesamt  viel  entspannter
werden. Einsamkeit verkrampft
einen Menschen total. Deshalb

ist eine Grundibung flr jeden
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Einsamen: Entspannung, und
das taglich. Das fangt schon
damit an, dass Sie oOfter mal
aufstehen, tief einatmen, die
Luft anhalten und dann langsam
ausatmen. Das belebt auch
Ihren Kreislauf, regt Ihr Gehirn
wieder an, weil es besser mit
Sauerstoff versorgt wird. Aber
auch ein paar ganz einfache
Entspannungsibungen  sollten
Sie taglich Uben. Dabei ist
besonders die Jacobsen-
Methode einfach. Grundibung:
Hande ganz fest zu Fausten
ballen, wenige Sekunden
anhalten und wieder loslassen -
also Anspannung und

Entspannung. Das mehrmals
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hintereinander. Und das mit
madglichst vielen Korperteilen:
Die Zehenspitzen in den Boden
krallen, anhalten und wieder
l6sen. Stirn runzeln, anhalten
und wieder lésen. Mund breit
lachend ausdehnen und wieder
l6sen. Natidrlich kann man auch
intensiver mit Autogenem
Training oder Yoga entspannen.
Wie Sie es machen, ist egal, nur
dass Sie es machen ist nicht

egal, sondern wichtig.

Stopp Selbstmitleid: Hodren
Sie endlich auf, sich selbst zu
bemitleiden. Davon haben Sie
rein gar nichts. Im Gegenteil:

Das zieht Sie noch mehr runter.
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Was hilft es Ihnen, einen
Schuldigen fir Ihre Situation zu
finden, etwa die Firma, die
Ihnen den Job gekilindigt hat?
Geht es Ihnen damit besser?
Nein, rein gar nicht. Fangen Sie
an aufzustehen. Lernen Sie aus
Ihren Fehlern, denn Sie wissen
ja: Fehler sind dazu da, dass
man es besser macht. Fehler
sind Selbstmotivation. Kommen
Sie raus dem Kreislauf
Einsamkeit - Selbstmitleid -
Zurickgezogenheit -
Verwahrlosung. Nur wer sich
selbst am Schopf packt, findet
den richtigen Weg. Jammern Sie
nicht, sondern kampfen. Das

Leben kann so schon sein.
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Denken Sie immer an die
positiven Dinge und ziehen sich

nicht selbst noch runter.

Alleinsein, aber: Bei elf
Millionen Singles in Deutschland
muss es ja einen Grund haben,
dass so viele Menschen lieber
allein leben. Das muss aber
nicht zwangslaufig Einsamkeit
bedeuten. Wer allein lebt,
unterliegt naturlich eher der
Gefahr, auch einsam zu werden.
Deshalb miussen allein Lebende
starker darauf ausgerichtet sein,
sich die Zweisamkeit anderswo
zu holen. Singles brauchen
daher Feuermelder, damit in

ihrem Alleinsein nichts anbrennt
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und sich maoglicherweise
Einsamkeit verfestigt. Plane
mussen her, feste ,Dates" wie
Fitnessstudio oder das Treffen
mit  Freunden, Einladungen,
gemeinsame Essen und
dergleichen mehr. Gerade
Singles  brauchen Disziplin,
Konsequenz und Energie. Ein
Single ohne solche Tugenden
bricht leicht in die Einsamkeit

weg.

Starke Psyche und
Personlichkeit: Sorgen Sie
immer flr eine starke Psyche.
Wenn Sie die nicht haben,
arbeiten Sie daran. Zur Not

brauchen Sie auch
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professionelle Hilfe von einem
Psychologen, der Ihnen wieder
auf die Springe hilft. Denn
haufig entwickelt sich
Einsamkeit zur Depression oder
Depressive ziehen sich selbst
aus dem Leben in die
Einsamkeit zurtck. Erkennen
Sie so etwas rechtzeitig, bevor
Sie da nicht mehr rauskommen.
Vielleicht brauchen Sie auch
Psychopharmaka, um Ihren
Zustand erst einmal wieder zu
stabilisieren. Ist die Psyche
namlich stark, dann werden Sie
nicht so schnell einsam.
Menschen mit Persdnlichkeit
ziehen sich seltener zurick. Die

suchen namlich die
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Herausforderung - drauBen im
Gesprach, im Kontakt und in der

Kommunikation.

Internetverbot: Viele
Menschen vereinsamen
heutzutage, weil sie ihren
Computer zum besten Freund
machen. Sie chatten
stundenlang im Internet und
manche werden davon sogar
internetsulchtig. Sie
vereinsamen mit ihrem Gerat,
denn sie haben schlieBlich nur
virtuelle Kontakte, aber keine
realen mehr. Auch eine
Ubertriebene  Internetnutzung
kann einsam machen. Deshalb

sollten Sie sich selbst flr
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bestimmte Stunden am Tag ein
Internetverbot auferlegen, wenn
die Nutzung bei Ihnen schon

problematische Ziige annimmt.

Kommunikationsfahigkeit:

Uben  Sie  Kommunikation.
Stellen Sie sich der
Unterhaltung. Wer mit anderen
nicht mehr redet, verfallt mehr
und mehr in Einsamkeit. Uben
Sie das, indem Sie den
Nachbarn freundlich griBen, der
Oma im Supermarkt helfen oder
mit Kollegen am Arbeitsplatz
sprechen. Kommunikative
Menschen werden seltener
einsam. Sie haben buchstablich

immer etwas zu quatschen.
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Sie brauchen Struktur: Geben
Sie Ihrem Tag, Ihrer Woche
eine feste Struktur. Uberlassen
Sie das nicht dem Zufall.
Struktur hindert Sie daran,
planlos in den Tag hineinzuleben
und einsam zu werden. Am
besten hangen Sie einen groBen
Kalender plakativ an die Wand,
so dass Ihr Blick nicht daran
vorbei kann. Uberlegen Sie,
wann Sie aufstehen und was Sie
danach machen. Ihr Plan muss
feste abwechselnde Aktivitaten
enthalten. Wichtig ist auch am
Anfang, ganz banale Dinge zu
erfassen wie Duschen,

Frihstick zubereiten, 30
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Minuten  Fitness auf dem
Heimtrainer oder
Morgenspaziergang, Hund
ausfihren, Fahrt ins Biuro.
Tragen Sie auch Arbeitszeiten
ein. Markieren Sie Pflichttermine
wie das Arbeiten mit anderen
Farben als die Freizeittermine.
Je detaillierter umso weniger
einsam werden Sie. Lassen Sie
sich Aktivitaten einfallen, und
schauen Sie vor allem immer
auch auf Ihren Plan. Ihr Leben
braucht  Struktur. Nur so
kommen Sie aus Ihrem Loch
wieder raus. Ihr Plan muss echt
voll sein. Ja, jagen Sie sich
selbst mit einem solchen Plan -

aus der Einsamkeit.
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Ordnung einhalten: Unordnung macht
das Leben 6de und einsam. Einsamkeit
entsteht langsam. Erst duscht man sich nur
noch alle zwei Tage, raumt vielleicht am
Wochenende erst die Wohnung auf, kocht
nichts Gesundes mehr. Es st ein
schleichender Prozess. Lassen Sie sich nicht
gehen, denn das ist der Anfang Ihrer
Einsamkeit. Raumen Sie taglich auf. Putzen
Sie Thre Wohnung regelmaBig. Denken Sie
an frische Wasche und waschen regelmaBig
Ihre Kleidung. Lassen Sie schmutziges
Geschirr nicht langer liegen, bis der Stapel
unUbersichtlich wird. Alles hat seinen Platz:
die Schuhe ins Regal oder den Schrank, die
Kleidung in den Schrank oder die
schmutzige in einen Behalter flirs Waschen,

Geschirr sofort spilen und wieder an seinen
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Platz. Denn nicht umsonst heiBt es ja auch:
Ordnung ist das halbe Leben, und die
andere Halfte haben Sie dann frei fur Ihre

Aktivitaten und raus aus der Einsamkeit.
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Tipps und Tricks fur alle

Lebenslagen

Damit es Ihnen nicht langweilig wird und
Sie genlgend Ideen fur Ihr Singleleben
erhalten, hier nun einige Tricks und Tipps in
allen nur erdenklichen Lebenslagen. So
machen Sie Ihr Alleinsein echt spannend
und erfullt. Einiges kommt Ihnen bekannt

vor, anderes erstaunt Sie vielleicht.

1. Beziehung: Sie wollen nicht mehr
allein sein und sind auf der Suche nach
einer Beziehung? Dann stellt sich die
Frage: Behalten Sie Ihre Wohnung als
Rickzugsgebiet, denn Sie brauchen
auch weiterhin stille Momente? Ratsam
ist es auf jeden Fall, eine solche
Entscheidung nicht dberstirzt zu

treffen. Lassen Sie sich Zeit. Geben Sie
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Ihre Wohnung/Haus nicht so schnell auf.
Sehr verlockend ist die Lésung, beide
Wohnungen zu behalten: Sie hat ihre
und er seine. Wer lange Single war,
braucht das. Man kann jemanden neu
kennenlernen und auch mit ihm oder
ihr zusammenleben, behalt aber
trotzdem seine Unabhangigkeit.
Menschen brauchen auch weiterhin Ihre
Ruhe, Alleinsein, Rickzugsgebiete. Also
lassen Sie sich diese Lésung offen. Man
gerat allzu schnell in eine Abhangigkeit,
wird  erpressbar, steht eventuell
plétzlich auf der StraBe. Alles kann
passieren. Laden Sie doch Ihre neue
Eroberung ein - schlafen Sie mal hier
und mal dort. Das ist doch spannend,

standig Abwechslung.
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Suchen Sie eine Partnerin oder einen
Partner? Dann fragen Sie sich genau:
woflr? Wozu brauchen Sie jemanden?
Nur fur Sex, als Freund zum reden oder
zum Kochen und Putzen? Ja, allen
Ernstes, es gibt solche Typen, die nur
eine Partnerin suchen, um den
Haushalt in Ordnung zu halten und gut
bekocht zu werden; das sind die
Muttersdhnchen. Suchen Sie einen
verstandnisvollen Gesprachspartner,
bei dem/der Sie sich ausweinen kénnen?
Soll es ein Kumpel oder eine gute
Freundin sein, mit dem/der Sie durch
Dick und DuUnn gehen kénnen? Wollen
Sie auf Augenhdhe sein oder jemanden
beherrschen? Ja, es gibt auch solche
Vertreter, die eine Partnerin eher als

Sklavin betrachten denn als wahre
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Partnerin. Was wollen Sie also? Werden
Sie sich zunachst Uber diese Frage im
Klaren. Sonst verrennen Sie sich. Sie
gehen mit falschen Erwartungen auf die
Suche. Je nachdem, was Sie bezwecken
und suchen, treffen Sie auf jeden Fall
eine gute Entscheidung. Unter
Umstanden brauchen Sie ja keine
Partnerin oder keinen Partner, sondern
eine Putzfrau oder Domina. Das kdnnen
Sie einfacher haben. Daflir muss man
sich nicht auch noch Beziehungsstress
einhandeln. Wichtig flr einen Single ist,
dass er/sie sich nicht verrennt. Das
kann leicht passieren, weil man
Torschlusspanik hat, sich einsam fuhlt

oder neidisch auf Kollegen ist.

Sex, Lust und Liebe: Wir sind alle aus

Fleisch und Blut, brauchen natirlich
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auch unsere sexuelle Befriedigung.
Sex ist das Salz in der Suppe oder das
Sahne-Haubchen auf der Torte. Als
Single haben Sie die absolute Freiheit:
Sie haben viele Sexkontakte oder
suchen die gepflegte Escort-Dame
beziehungsweise den Callboy, wahlen
die billige Nummer im Puff — oder: Sie
gehen auf die Pirsch. Nichts ist doch
spannender als jemanden zu finden,
der ebenfalls eine(n) sucht. Das st

doch prickelnd.

Gehen Sie dorthin, wo Singles sich
aufhalten: in Bars, Clubs, Restaurants,
Cafés, Tanzlokale, auf Partys,
Stadtfeste. Ja, es gibt Frauen, die
gehen sogar ins FuBballstadion und
flirten, oder an den Boxring, auf die

Rennstrecke und ins Fitnessstudio oder
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in die Sauna. Gehen Sie mit der Absicht
auf ein Abenteuer ans Werk. Was
spater daraus wird, dartber zerbrechen
Sie sich bitte nicht den Kopf. Es gibt
Manner und Frauen, die gleich mehrere
Kontakte am Start haben und die es
sich aussuchen koénnen, mit wem sie
sich heute oder morgen treffen. Sie
begegnen dabei den
unterschiedlichsten Konstellationen. Da
ist die unbefriedigte Frau eines reichen
Arztes, die sich anderswo ihr
regelmaBiges Vergnugen goénnt. Oder
Sie treffen auf den geschiedenen Mann,
der gleich mehrere Liebschaften
bedient.

Sie sind doch Single, also treffen Sie
sich, um Ihre sexuellen Bedulrfnisse

auszuleben. Ist das nicht fantastisch:
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Sex ohne Bindung, Verpflichtung und
tiefere Absichten. Jeder hat sein
eigenes etabliertes Leben und findet es
einfach prickelnd, das Sexabenteuer zu

wagen.

Manchmal ist das ja gerade auch der
Turbo, um die eigene Beziehung
wieder auf Schwung zu bringen. Es gibt
auch spezielle Spielwiesen fiir Singles,
das Sex-Kino zum Beispiel. Da haben
an manchen Tagen Singles freien
Eintritt. Parchen kdénnen sich an ihnen
austoben oder nur Singles haben
Zutritt. Ja, in den Porno-Kinos gibt es
spezielle Raume, wo auch Sex
praktiziert werden darf. Voyeure
gehen da gerne hin, um anderen beim
Liebesspiel zuzuschauen und sich selbst

dabei anzuregen.
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Sie kdénnen sich auch alleine in eine
Kabine setzen und dem Strip-Girl oder
dem Stripper live zuzuschauen, aber
das kostet alle paar Minuten ein paar
Euros, wenn sich namlich das Fenster
wieder schlieBt. Dann milssen Sie
Minzen nachwerfen. Hier durfen Sie
sich auch gerne selbst befriedigen.
Oder schauen Sie mal in Ihr
Anzeigenblatt: Da werden Singles-
Treffs auf Sex-Basis angeboten. Geil
sind private Amateur-Partys, nichts
Professionelles, daflir aber haben Sie
ein breites Experimentierfeld. Singles
sind auf organsierten Sex-Treffen sehr
begehrt, weil sie
experimentierfreudiger als Paare
agieren und eben spitz sind. Die

beherrschen nicht die eingespielte
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Paar-Nummer. Flr einen Single ist Sex
doch immer etwas sehr Spannendes:
Er/sie wei3 heute nicht, wen er/sie
morgen vor der Flinte hat. Immer was
Neues, Unbekanntes am Start. Die
suchen das Abenteuer und haben Ideen,
sind nicht langweilig in einer festen
Beziehung. Deshalb sind Alleinstehende
so begehrt fur allerlei Partys, Treffs und

private Haus-Events in Sachen Sex.

Oder gehen Sie im Urlaub alleine an
den FKK-Strand. Da sind jede Menge
Nackedeis, und wenn Sie ein paar
Sighale aussenden, werden Ihnen
schon die richtigen Typen
hinterherlaufen wie heiBe Hunde.
Saunen sind ebenfalls gute
Moglichkeiten fir  Singles, neue

Kontakte anzubahnen. Man sieht sofort,
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was man bekommen kann, den ganzen
Kérper namlich nackt. Mancher steht
allerdings auch eher auf
Selbstbefriedigung oder nutzt die
Masturbation flir den schnellen
Quickie zwischendurch, um Dampf
abzulassen. Ob Mann oder Frau, jeder
kann hier zu seinem Ho6hepunkt
kommen. Manner haben es da etwas
einfacher, weil sie ihr
.Spielzeug® immer dabei haben und
sich Uberall schnell befriedigen kdnnen.
Frauen brauchen in der Regel einen
Gegenstand wie Massagestab oder
Banane, den sie sich einflihren. Man
kann in beiden Fallen aber auch einen

guten Hand-Job ausprobieren.

Abgesehen davon ist es aber auch

nudtzlich und interessant, sich hier
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verschiedene Spielarten
anzuschauen und zu testen. Das
Internet bietet eine ganze Bandbreite
an Ideen zur Selbstbefriedigung vom
Silikon-Mund zum Blasen uber
Gummipuppe bis zum Dildo oder
Massagestab mit Noppen. Wer sowieso
der Uberzeugung ist, dass nur der Sex
mit sich selbst der beste ist, findet
sicher individuell die besten eigenen
Wege. Es geht immer darum, welchen
Orgasmus man liebt und wie man zu
seinem HO6hepunkt kommt. Natdrlich
entwickeln Menschen auch ganz
unterschiedliche Techniken, die in
keinem Lehrbuch stehen. Und
bestimmte Fetische gibt es dabei auch:
Der eine befriedigt sich angezogen am

liebsten, die andere geht an verbotene

191



Orte und nutzt den Kitzel des
Unerlaubten. Ob American Pie
(Schwanz in den warmen
Apfelstrudel/Teig) oder Wasserspiele
mit dem Massage-Duschkopf an der
Klitoris, der Fantasie sind keine

Grenzen gesetzt.

Wer auf Selbstbefriedigung steht, findet
fir sie und ihn jede Menge an neuen
Spielarten. Schauen Sie sich um. Es
gibt auch sehr freizligige
Diskussionsforen, wo Sie Bauklétze
staunen, was da alles abgeht. Es gibt
Manner in Dessous oder Pampers,
Frauen in Latex - es gibt nichts, was es
nicht gibt. Manche begniigen sich auch
mit einem guten Porno. Alles ist erlaubt
und jeder kommt unterschiedlich zu

seinem Hohepunkt. Vor allem ist man
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als Single eher in der Not, den Do it
yourself- oder Handwerker-Job zu

machen.

Sie kénnen auch andere Spielarten
wahlen und sich von einer Domina
vermoObeln lassen oder in ein S&M-
Studio gehen: Sadismus und
Masochismus sind die Stichworte.
Entweder wollen Sie anderen
Schmerzen zufligen oder Sie kriegen
nur Ihren Kick, wenn Sie jemand
traktiert. Man weiB beispielsweise, dass
Chefs und Manager, die den ganzen
Tag nur leiten und befehlen, sich gerne
mal was von einer dominanten Dame
sagen lassen und auch schon mal den
angeleinten StraBenkéter spielen. Die
brauchen dann die harte Hand mit

Peitsche oder lassen sich ans
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Andreaskreuz schnallen. Handschellen
sind auch sehr beliebt beim Sex,
jemandem absolut ausgeliefert zu sein.
Fesselspiele, Bondage und dergleichen
sind aber nicht ganz ungefahrlich. Man
muss wissen, auf wen und auf was man

sich einlasst.

Begleitung fiir gesellschaftliche
Anlasse. Singles kommen 6fter mal in

die Verlegenheit, fur ein
gesellschaftliches Ereignis wie
Opernball eine passende Begleitung
prasentieren zu mussen. Kein Problem.
Es gibt Agenturen, die nur einen
solchen Service anbieten und den
passenden Typ in der Kartei haben -
ohne weitergehende Absichten. Man
wird zur Hochzeit des besten Kumpels

eingeladen, muss in der Familie so tun
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als sei man in festen Handen oder die
Weihnachtsfeier in der Firma will man
nicht solo bestreiten. Also sucht man
sich eine Begleitung, die man naturlich
auch kostenlos finden kann. Entweder
haben Sie gerade eine Freundin oder
suchen sich eine (siehe oben
Singletreffs).  Alleinstehende haben
ofter dieses Problem. Vor allem mdgen
es Paare nicht, wenn jemand allein zu
einer Einladung kommt. Da ist immer
gleich der Eifersuchts-Gedanke mit im
Spiel: Der Gast kdnnte ja ein Auge auf
meine Partnerin oder meinen Partner

werfen.

Fir Freizeitgestaltung: Seine freie
Zeit alleine zu verbringen, ist irgendwie

bléd und langweilig. Am besten

gestaltet man seine Freizeit mit
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jemandem. Beispiel Joggen: Gehen Sie
immer solo durch den Wald, fehlt Ihnen
der Ansporn und Sie lassen den Lauf
ofter mal ausfallen. Gegenseitig zieht
man sich auch mit, wenn man mal
einen Durchhanger hat. Steht die
Bekannte vor der Tiur, missen Sie mit,
Ausreden sind dann nicht erlaubt. Oder
zum Tennis- oder Golfspielen brauchen
Sie sowieso einen Mitspieler. Es
wandert sich in Begleitung leichter und
beim Bergsteigen sollten Sie schon aus
Sicherheitsgrinden jemanden mit dabei

haben.

Es gibt so viele Fachzeitschriften flr
Jager, Wanderer, Surfer, Golfer,
Tennisspieler und so weiter, in denen
Sie immer entsprechende Anzeigen

finden: ,Suche Begleiter flirs Segeln®.
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Oder geben Sie selbst ein Inserat auf.
Auch die Anzeigenblatter haben
inzwischen grofB3e Rubriken
.Freizeitgestaltung®. Denken Sie einmal
nach, was Sie in Ihrer Freizeit gerne
unternehmen wirden. Lamentieren Sie
nicht rum, sondern werden Sie endlich
aktiv. Wonach ist Ihnen? Brauchen Sie
unbedingt jemanden daftr? Dann

suchen Sie schnell.

Fir eine feste Beziehung mit
getrennten Wohnungen/

gemeinsamem Zusammenleben: Als
Single kann man es sich aussuchen.
Sie gehen eine feste Beziehung ein,
ziehen zusammen oder behalten sich
Ihre Unabhangigkeit. Sie muissen
wissen, was Sie wollen und suchen.

Moégen Sie Kinder oder nicht? Wenn
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nein, dann schitzen Sie sich. Seien Sie
auch generell vorsichtig mit
wechselnden Kontakten. Erst wenn Sie
fest zusammen sind und sich
gesundheitlich sicher sein kdnnen, dass
Ihr Partner/Ihre Partnerin clean ist und
nicht doch durch mit anderen
ungeschitzten Geschlechtsverkehr
hatte, kdnnen Sie ungeschltzten Sex
wagen. In Zeiten von Aids und
Hepatitis sollte man gerade als Single
besonders vorsichtig vorgehen, weil
man ja auch oft wechselnde Kontakte
hat. Gehen Sie in Urlaub mit Sex-
Absichten, sprechen Sie offen mit
Ihrem Arzt dartber und lassen sich
eventuell gegen Hepatitis impfen. Das
Lebensmodell des Alleinseins ist es

doch, SpaB mit Unabhangigkeit zu
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verbinden. Sie kobénnen Beziehungen
eingehen, aber die sind nicht unbedingt
auf Lebenszeit angelegt. Singles haben
mal den Partner oder mal die Partnerin.
Denn man behalt ja seine

Unabhangigkeit.

Wenn Ihnen Ihr Single-Leben wichtig ist,
versprechen Sie nichts und gehen keine
Verpflichtungen ein. Leben Sie nach dem
Motto: Wir genieBen jeden Tag so lange
es passt. Wenn es nicht mehr geht, dann
trennen sich unsere Wege ohne Groll
und Stress. Gehen Sie dagegen eine
feste Beziehung ein, verpflichten Sie sich
auch wieder. ErfahrungsgemaB lieben
notorische Singles ihre Freiheit und
Unabhangigkeit. Realisieren Sie das bitte,
selbst wenn Sie Ihre Traumfrau oder

Ihren Traumprinzen finden. Alles andere
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bereitet Ihnen nur Probleme. Man kann
ja auch mit seiner Traumfrau bei
getrennten Wohnungen zusammenleben.
Und noch eins: Lassen Sie sich das alles
vorsichtig entwickeln. Nichts muss
voreilig Uberstlirzt werden. Aus dem
Singledasein kann sich spater immer
noch etwas anderes ergeben. Aber es
muss ja nicht gleich entschieden werden.
Eine Beziehung gehen Paare ja auch
nicht Hals Uber Kopf ein. Und wenn
Single auf Single trifft, ist man sowieso
abgeklarter, cooler und nicht mehr in
Torschlusspanik. Singles haben
Lebenserfahrung, meist schon
Beziehungen hinter sich und kennen also
beide Seiten — Beziehung und Alleinsein.
Singles denken sowieso eher in

Projekten, also bleiben Sie immer
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gelassen. Viele Singles haben leider auch

Angst vor Bindung.

Fir Party: Singles kdnnen es sich
leisten, quasi den Partyhengst oder die
Partymaus zu spielen. Paare missen
meist zusammen losziehen und haben
keine andere Wahl. Nehmen Sie die
beste Freundin oder den besten Freund
mit und feiern, tanzen, trinken, haben
Ihren SpaB3. Gehen Sie heute mit dem
aus und morgen mit einer anderen. Sie
haben die freie Wahl und Sie sind in der
vortrefflichen Lage, mit Ina ins Theater,
mit Ramona in die Disco und Chantal
zur Karnevalsparty zu gehen - oder mit
René abzufeiern, mit Guido einen
Wochenendtrip zu unternehmen und
mit Alex ins Museum zu gehen. Sie

kennen doch Ihre Typen, also kénnen
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Sie sich flr jeden Event die treffende
Begleitung aussuchen. Vor allem sind
solche Gelegenheiten unverbindlich.
SpaB steht im Vordergrund. Machen Sie

das Beste draus.

Firs Kochen: Manche Leute kochen fir
ihr Leben gerne und suchen dazu ideale
Gelegenheits-Partner. Im Fernsehen
gibt es eine Amateur-Koch-Show eines
alteren Ehepaares, die sehr gut
ankommt. Sie kochen gemeinsam
Mutters alte Rezepte nach und dazu
noch regional unterschiedliche Kiche.
Weniger die Rezepte machen die Show
SO einzigartig, sondern viel
interessanter ist das Zusammenspiel
der Beiden. Sie necken sich,
unterstitzen sich gegenseitig, kochen

jedes Gericht gemeinsam, einer gibt
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den Ton an und am Ende prosten sie
sich zu und essen ihre vorziglichen
Gerichte selbst. Nehmen Sie sich ein
Beispiel daran und arrangieren Sie
Ahnliches. Suchen Sie sich passende
Koch-Kumpane und verteilen die Rollen
ein wenig. Beim Kochen kommt man
sich ganz gut ndher. Hier gibt es einige
sehr gute Tipps: 222 geniale Lifehacks

und raffinierte Rezepte

Oder laden Sie gleich mehrere ein und
bekochen die Runde. Es gibt sogar
entsprechende TV-Formate. Meist ist es
eine Gruppe von sechs bis zehn Leuten,
und man zieht reihum und lasst sich
jeweils von einem Gastgeber/einer
Gastgeberin  verwdhnen. Hinterher
bewertet die Runde Vorspeisen,

Hauptgericht und Nachtisch sowie die
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Dekoration, das Arrangement.
Entweder machen Sie etwas zusammen
mit jemandem oder Sie zaubern Ihre
Kochkilinste einer ganzen Gruppe auf
den Tisch. Der Lohn des Tichtigen ist
dann der Applaus. Sie kdénnen etwas
Ausgefallenes wagen, aber Vorsicht:
Nicht jedem ist nach Ziegenmilch-
Parfait oder  SteinbeiBerfilet auf
japanische Art. Bleiben Sie
bodenstandig und verwdhnen Sie Ihre
Gaste. Aufregend ist es auch, mit
jemandem ein exquisites Gourmetmenu
Zu zaubern, wobei jeder seine eigene
Note einbringt: Einer zaubert die
Vorspeise, der andere das Hauptgericht
und zusammen gibt es eine tolle

Komposition. Hier noch einmal ein
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Tipps meinerseits: 222 geniale

Lifehacks und raffinierte Rezepte

Firs Tanzen: Sie tanzen gerne und
Ihnen fehlt ein Partner/eine Partnerin?
Kein Problem. Fragen Sie die
Tanzschule nach speziellen Kursen flr
Singles. Es muss aber nicht gleich ein
Tanzkurs sein. Sie wollen nur 6fter mal
tanzen gehen? Auch gut. Es gibt so
viele Tanz-Veranstaltungen. Jetzt
brauchen Sie nur noch eine Partnerin
oder einen Partner. Entweder gehen Sie
gleich zu einer solchen Party, U-30 (=
Uber 30 Jahre) beispielsweise, oder Sie
schauen mal unter den Inseraten in
Ihrem  Anzeigenblatt oder eBay
Kleinanzeigen. Unter Freizeitgestaltung
suchen immer Mannlein wie Weiblein

eine Begleitung zum Tanzen. Oder
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10.

melden Sie sich in einer
Tanzsportgruppe an. Was meinen Sie,
wie viele neue Kontakte Sie hier
kntpfen kédnnen! Wer gerne tanzt, kann
hier auf regelmaBigen Treffen immer

neue Leute kennenlernen.

Firs Singen/Musizieren: Singen Sie
gerne? Das ist gut, denn Musik macht
lustig, ist gesund und heilt sogar
Krankheiten. Singen ist eine wahre
Wunderwaffe. Sprechen Sie mal mit
Chormitgliedern. Wenn die von einem
Proben-Abend wiederkommen, sind sie
ganz andere Menschen, fréhlich, gut
gelaunt und vollig relaxt. Singen sorgt
auch immer flir Gemeinschaft. Sie
lernen verschiedene neue Leute kennen.
Achten Sie darauf, in einem gemischten

Chor mitzumachen. Denn sonst waren
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11.

Sie ja immer nur unter Mannern oder
Frauen. Leider lasst die Leidenschaft zu
singen immer mehr nach, so dass
Choére ohnehin dazu Ubergehen, sich
zusammenzulegen. Es muss nicht ein
klassischer Chor sein. Machen Sie in
einer Band mit. Sie missen nicht
singen. Auch ein Instrument zu spielen
macht SpaB und bringt Ihnen neue
Kontakte. Z.B. Gitarre spielen lernen
oder Klavier spielen lernen. Das sind
nur Beispiele, Sie miulssen naturlich
nicht einsam zu Hause am Klavier

klimpern.

Reisen: Single-Reisen sind mittlerweile
Standard - ob Schiff, Abenteuer oder
Strand- und Cluburlaub. Solche Reisen
fur Alleinstehende bezeichnen manche

Touristikexperten sogar als
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Kontaktschuppen. Es gibt auch vorher
gut geplante Trips: Menschen suchen
sich gezielt Begleitung flr zwei oder
drei Wochen. Doch spannend wird es,
wenn ein Ozeanriese in See sticht und
1000 oder 2000 Singles sind an Bord.
Da fangt dann das groBe Cruisen gleich
in zweifachem Sinn: mit dem Schiff
fahren und einen Sexualpartner suchen.
Wer auf ein Single-Schiff geht, hat
zahlreiche Mdéglichkeiten, neue
Bekanntschaften zu machen. Und es

muss ja nicht bei einer bleiben.

Aber Vorsicht: So ein Schiff ist zwar
groB, aber doch Uberschaubar. Wenn
Sie das Baumchen-wechsel-dich-Spiel
starten, dann passen Sie auf, dass Sie
nicht dem Bett-Hupferl der letzten

Nacht mit einer neuen Flamme im Arm
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Uber den Weg laufen. Dann kdnnte es
zu einer Szene kommen und die
nachsten 14 Tage ist man ja auf dem
Schiff eingeschlossen. Reisen eignen
sich schon deswegen zur Anbahnung
von neuen Bekanntschaften, weil man
ja in einer ganz anderen Stimmung ist,
namlich auf Entspannung getrimmt. Sie
wollen Spali haben, etwas
unternehmen, vielleicht auf dem Kamel
durch die Wdlste reiten, mit dem Jet-
Boot Uber die Wellen disen oder auf
den Skiern die Buckelpiste hinunter
sprinten. Sie wollen sich erholen und
auch sexuelle Erlebnisse genieBen,
Party machen und vergnlgt sein. Wenn
Sie keine neuen Leute treffen wollten,
wlrden Sie ja ganz woanders hingehen

- etwa in die einsame Berghltte oder

209



auf eine unbewohnte Insel. Urlaub ist

flr Singles Erholung und Erlebnis.
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12. Berufe: Es gibt Berufe, wie oben

bereits erwahnt, die Alleinsein eher
wahrscheinlich machen und die auch
fur Singles pradestiniert sind.
Arbeitswiutige Workaholics,
Stewardessen oder Flugbegleiter,
Reisebirokaufleute, Reiseleiter  flr
anspruchsvolle und mehrwochige
Bildungsreisen,
Auslandskorrespondenten,
Fremdsprachen-Sekretarinnen und so
weiter. Es ist immer eine
Einstellungssache: Will ich lieber
Karriere oder Familie, Beziehung oder
Singleleben? Wer sowieso seine Freiheit
liebt und sich nicht binden mdchte,
wahlt von Natur aus auch einen Beruf,
der dem entspricht. Die Stewardess

lebt quasi aus dem Koffer: heute New
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York, nachste Woche Singapur. Oder
nehmen Sie den Reiseleiter flr lange
Bildungstrips, den Fernfahrer, der
wochenlang quer  durch Europa
unterwegs ist, den
Auslandskorrespondenten, der  oft
jahrelang aus Peking oder Sao Paulo
berichtet, den Diplomaten, der standig
seine Zelte irgendwo in der Welt neu
aufschlagt. Das ist alles nichts flr
Beziehung. Da brdauchte man schon
einen sehr verstandnisvollen Partner,
der das alles mitmacht. Und
Zusammenleben  Uber die Ferne
funktioniert nur bedingt/sehr selten.
Daflr mussten Sie schon viel Vertrauen
mitbringen. Ja, es gibt sie wirklich, die

typischen Single-Berufe. Auch die
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Stewardess hat dabei ihren SpaBB oder

der Animateur im Cluburlaub.

13. Spiele: Sie stehen als Single auf Spiele
- ob Poker, Schach, Skat oder Rommee?
Zunachst einmal schauen Sie, wo in
Ihrer Umgebung derartige Runden oder
Clubs bereits existieren. Vielleicht
wollen Sie sich aber auch nicht den
starren Regeln eines Spielbetriebs mit
Wettkampfen und Meisterschaften
unterwerfen. Dann such Sie gezielt
nach Einzelpersonen, die hin und
wieder ein Spielchen wagen wollen.
Verabreden Sie sich, wann Sie Lust
dazu haben. Entweder blattern Sie mal
in Ihrem Anzeigenblatt oder fragen
Ihren Handler, der solche Spiele
verkauft. Manchmal finden sich auch

Hinweise an Schwarzen Brettern in
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14.

Supermarkten oder Volkshochschulen.
Oft haben auch Bekannte einen Tipp
oder fragen Sie bei Sozialverbanden
nach, die Senioren- und andere Treffs
organisieren. Gehen Sie in Altenheime
oder geben selbst eine Anzeige auf:
~Suche Spielpartner fur

Schach/Doppelkopf oder zum Pokern."

Diskussionsrunden: Sie diskutieren
gerne Uber Politik oder Gott und die
Welt? Dazu brauchen Sie gute Partner.
Die Volkshochschulen sind Ihr erster
Anlaufpunkt. Holen Sie sich bei Ihrer
Gemeinde das aktuelle Programm und
blattern mal im Katalog. Finden Sie
nichts Passendes, dann schlagen Sie
Ihrer VHS doch mal etwas flrs nachste
Semester vor. Bieten Sie sich als

kompetenten Leiter einer solchen
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neuen Runde an. Das belebt jedes neue
Programm. Auch hier koénnen Sie
wieder selbst eine Anzeige aufgeben
und Mit-Diskutanten suchen. Man muss
aber heutzutage gar nicht mehr offline
diskutieren. Mittlerweile gibt es mehr
Diskussionsforen im  Internet als

klassische Face-to-Face-Events.

So genannte Fragen/Antworten-Foren
sind besonders beliebt. Hier wird Uber
alles diskutiert, und Sie kdnnen sogar
Ihr eigenes Thema erdffnen. Der
Unterschied ist natlrlich, dass man im
World Wide Web meist anonym
diskutiert und dann gehoérig Dampf
ablassen kann - bis hin zur Beleidigung
von anderen. Das muss man ertragen

konnen, wenn andere einen offentlich
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kritisieren. Die Anonymitat verleitet
leider auch manchmal zu sehr bédsen
Beschimpfungen, was in einer realen
Runde so leicht nicht passieren wilrde.
Man weil3 auch nicht, welche Typen sich
da tummeln - es kommt aufs Thema
an. Suchen Sie maoglichst
unverfangliche Themen, Uber die Sie
gerne diskutieren mdchten wie aktuelle
Politik, internationale Finanzthemen,
Geldanlage, Modetrends, Musik, Kultur
und so weiter. So finden Sie als Single

immer passende Partner.

15. Nédhen, Stricken, Hadkeln: Alleine
stricken finden Sie langweilig? Richtig!
Stricken, hakeln, nahen in
Gemeinschaft ist doch viel
interessanter und abwechslungsreicher

als allein vor sich hin zu basteln. Man
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16.

kann nebenbei quatschen und sich Uber
Strickmuster oder Pullover austauschen.
Es gibt die unterschiedlichsten Modelle
und tollsten Ideen, auf die man alleine
nie kommen wirde. Der gegenseitige
Austausch belebt und bringt
Variationen in das eigene Programm.
Sie nahen ja sonst immer die gleich
biederen Kostime. In Gemeinschaft
lernen Sie andere kennen, und heute
stricken und nahen nicht nur Frauen,
sondern auch schon Manner, weil die
namlich eine eindeutig-zweideutige
Absicht damit verbinden. Die gehen
bewusst zu solchen Kaffeekranzchen,
um Kontakte zum anderen Geschlecht

zu knupfen.

Bildung, Sprachkurs, Kultur: Es gibt
Frauen und Manner, die spat noch eine
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fremde Sprache erlernt haben. Mitter,
die ihre Kinder groBgezogen haben,
oder Manager nach ihrem erflllten
Berufsleben suchen neue
Herausforderungen oder wollen
verreisen und brauchen daftur
zusatzliche Sprachkenntnisse. Bildung
ist immer gut. Wer aufhért, sich
weiterzubilden, fangt an, sich selbst
aufzugeben. Man ist heutzutage nie
fertig, sondern entwickelt sich immer
weiter. Und mal Hand aufs Herz: Allein
sich weiterzubilden, auf Entdeckung zu
gehen, Kultur zu erleben ist doch
langweilig. Ergo sucht man sich den
entsprechenden Partner oder die
Partnerin dafir. Den/die findet man bei
den Kursen, Reiseveranstaltern oder

kulturellen Events. Man kann auch im
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17.

hohen Alter noch in Sachen Internet
oder Computer dazulernen. Es gibt
maBgeschneiderte Angebote. Aber auch
Singles im besten Alter bilden sich
weiter, interessieren sich fir Kultur und
lernen fremde Sprachen. Das sind
Ubrigens auch ganz gute Gelegenheiten,
neue Bekanntschaften zu knupfen.
Ganz clevere Alleinstehende verbinden
hier das Nutzliche mit dem
Angenehmen. Einige Anbieter
spezialisieren sich sogar auf nur Single-
Offerten.

Oper, Operette, Konzert: Ins Konzert
geht man am besten nicht alleine. Wie

aber findet man die passende
Begleitung. Entweder kauft man gleich
zwei Karten - in der Hoffnung,

irgendwo bei einem Single-Treff, im
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Blro oder der Nachbarschaft jemandem
eine entsprechende Offerte machen zu
kdnnen, oder aber gezielt nach einer
entsprechenden Begleitung zu suchen.
Sinnvoll ware es natlrlich, auf eine
gleiche Interessenlage zu stoBen, damit
Sie sich auch beim Besuch von Oper
oder Operette was zu sagen haben und
nicht nur teilnahmslos nebeneinander
sitzen. ~Suche Begleitung far
Oper" findet man immer ofter im
Kleinanzeigenteil der Tageszeitung
unter der Rubrik Freizeitgestaltung.
Aber auch an den Theaterkassen oder
in den Ticketbdérsen hangen solche
Angebote aus. Schauen Sie sich um,
damit Sie nicht allein in der ersten
Reihe sitzen. Singles miuissen nicht

allein Kultur erleben, ganz im Gegenteil:
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18.

Sie dlrfen sich sogar aussuchen, mit
wem sie es genieBen und mussen nicht
immer mit demselben
Partner/derselben Partnerin losziehen.

Das ist doch echt spannend.

Kino: Suchen Sie sich doch als Single
die Begleitung aus, die zum Film passt.
Flr etwas Romantisches vielleicht Lisa,
far Action dann eher Larissa und zum
Agenten-Thriller nehmen Sie René mit.
Dann wird s nie langweilig und Sie
haben immer den Passenden oder die
Passende an Ihrer Seite. Das macht
Kino doch erst packend, Popcorn und
Drink mit jemandem zu teilen, der zum
Kinofilm passt. Sie haben sich etwas zu
sagen und genieBen den Streifen in
vollen Zligen. Singles sind hier wirklich

zu beneiden.
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19. Festivals: Oder nehmen Sie ein Open
Air-Festival. Mit jedem kdnnen Sie da
nicht hingehen. Doch flr Sie besteht ja
die freie Wahl. Sie wollen SpaB und
gute Laune, dann suchen Sie sich den
Partner, der ahnlich gestrickt ist. Denn
Festival-Typen mussen Outdoor-
Fahigkeiten besitzen und auch schon
mal sturm- und wetterfest sein, unter
freiem Himmel in dichtem Gedrange
das Feeling lieben. Oder nehmen Sie
doch gleich eine ganze Clique mit. Auf
einem Festival alleine zu sein ist doch
bléd. Als Single mdchten Sie doch nicht
das Mauerblimchen spielen -
ausgerechnet auf einem Festival. Sie
haben die breite Palette aller méglichen
Ereignisse, die Sie sich aussuchen
kdnnen. Ob Stadtfest oder
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20.

Popveranstaltung, Sportveranstaltung
oder Freilichtbihne - greifen Sie nur zu.
Als Paar waren Sie gebunden, als
Single sind Sie es nicht. Oder kdnnten
Sie sich etwa vorstellen, zur
Karnevalssitzung alleine hinzugehen?

Na also, da geht doch was.

Ausstellungen, Messen: Vielleicht
lieben Sie ja auch Ausstellungen oder

Messen. Ob Kunst oder Mdébel, Antikes
oder Modernes, jeder hat einen
anderen Geschmack. Andrea mag
Klassik, Julia eher Video-Installationen,
Kai die Fotografie und Lars vielleicht die
Sex-Messe - also nur zu, ein Anruf und
schon haben Sie jemanden mit im Boot.
Das Singleleben macht es mdglich, sich
genau die Begleitung auszusuchen, die

zum Event passt. Caravan und
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21.

Motorsport, Camping und Outdoor,
Buchmesse und Industrieschau - es
gibt o) unterschiedliche
Interessenlagen und aufregende Events.
Alleinstehend haben Sie die freie Wahl
und mussen auf niemanden Rlcksicht

nehmen.

Esoterik: Astrologie, Okkultismus,
Spiritismus, Medium, Materialismus,
sakral-transzendenter Bereich,
Freimaurertum, Anthroposophie, Magie,
Tarot, Psychologie, Meditation oder was
man sonst noch alles hier
zusammenfassen will: Wer darauf steht
und sich diese Welt naher erschlieBen
will, sucht sich am besten jemanden,
mit dem er es zusammen ausleben
kann. Denn Esoterik fur sich allein

genommen ist wenig prickelnd. Esoterik
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lebt von der Gemeinschaft und von der
Geselligkeit mit Gleichgesinnten.
Esoterik-Singles suchen sich das
passende Gegenstlick und fréonen ihrer
Leidenschaft in  Diskussionen und
Gemeinsamkeit. Es gibt Uberall solche
Zirkel. Das kann sich auf
Lebensgewohnheiten oder Essen
beziehen, auf Diskussionsrunden oder
Erziehungsfragen, ja selbst auf
Kleidung und Trends. Deshalb liegt es
auch nahe, dass Singles mit dieser
Ader immer auch Kontakte finden und
sogar Partner, mit denen Sie diesen
Weg gemeinsam gehen, ohne gleich
zusammenleben zu miussen. Sie
empfinden es sogar als bereichernd,

sich regelmaBig zu treffen und eben

225



22.

nicht gemeinsam Haus und Hof zu

teilen.

Entspannung: Sie koénnen alleine
partout nicht entspannen? Dann suchen
Sie sich jemanden oder am besten
gleich eine ganze Gruppe. Auch hier
kdnnen die Volkshochschulen erste
Anlaufstelle sein. Ob  Autogenes
Training oder Yoga und andere
fernostliche Techniken, Sie mussen
unter Umstanden erst einmal testen,
worauf Sie am besten anspringen. Es
gibt Vereine und Einzelanbieter, die
solche Kurse im Programm haben. Am
einfachsten ist die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen. Die
beherrscht jeder schnell. Ob sie
allerdings die Methode Ihrer Wahl ist,

mussen Sie ausprobieren. Sie basiert
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auf dem Prinzip der Anspannung und
Entspannung. Sie kdnnen Jacobsen in
allen Lebens- und Arbeitslagen
anwenden. Immer wenn Sie Stress
versplren, spannen Sie bestimmte
Kérpermuskeln — vom Kopf bis zum FulB3
- an, so zum Beispiel: Ballen Sie Ihre
Hande ganz feste zu Fausten und
halten diese Anspannung ein paar
Sekunden lang. Dann lassen Sie los
und spiren den Energiefluss in Threm
Kdrper. In zehn bis flinfzehn Minuten
werden Sie meistens Ihren
momentanen Stress los. Legen Sie die
Stirn in Falten, krallen Sie die Zehen in
den Boden, spannen Sie Ihren Mund,
die Augen oder Arme und Beine - und
immer schén loslassen. Am besten geht

das in einer Gruppe unter Anleitung
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23.

eines ,Vorturners®, der mit sonorer
Stimme die einzelnen Ubungen ansagt.
Sie schlieBen am besten die Augen, um
sich ganz auf An- und Entspannung zu
konzentrieren. Am besten ist ein
ruhiger Raum. Sie kodénnen das auch
allein hinterm Schreibtisch oder auf der
Toilette probieren, am besten im Sitzen.
So dlrfen Sie als Single sogar Uuber
Entspannung neue Kontakte knupfen -

vielleicht geht da ja etwas mehr?

Sauna: Sauna macht am besten in
Gesellschaft SpaB, und die sollte auch
noch gemischt sein. Dann sehen Sie
doch gleich, mit wem Sie sich auch
nach dem Saunieren treffen kdnnen.
Gehen Sie als Single also 6fter mal in
die gemischte Sauna um die Ecke. Und

danach verabreden Sie sich zum Date.
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So baggern Sie heute als Single, ohne
sich fest zu binden - just for fun. Man
kann einen Blindflug starten und
einfach mal hingehen oder sich mit
jemandem gezielt zum Schwitzen
verabreden. Vielleicht haben Sie eine
nette Kollegin oder Kollegen und flhlen
mal auf den Zahn, wie denn so die
Interessenlage ist. Finden Sie heraus,
ob Ihr Gegenuber einem gepflegten
Abschwitzen nicht abgeneigt ist und
dann laden Sie einfach mal ein. Gehen
Sie zusammen in die Schwitzbude. Am
besten ist die Sauna, die (gleich
verschiedene abwechslungsreiche
Mdéglichkeiten anbietet wie Dampfsauna,
finnische Sauna oder Trockensauna mit
Tannenzweigen ausgelegt. Fragen Sie

auch nach unterschiedlichen Aufglssen
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24.

durch erfahrene Saunameister. Diese
machen namlich Saunieren zu einem
aufregenden Event, indem sie Ihnen die
heiBe Luft mit einem Badelaken um die
Ohren wedeln, Frichte und Eiswiurfel
dabei haben, sowie Aufglsse mit
gtherischen Olen zum Inhalieren
servieren. Nicht 08/15-Sauna, sondern

als Erlebnis bitte.

Schwimmen: Schwimmen allein ist

wie Waldlauf allein - macht einfach
keinen SpaB. Suchen Sie sich Mit-
Schwimmer/innen aus. Das hat zwei
Grunde: Erstens stacheln Sie sich
gegenseitig an und zweitens finden Sie
keinen Grund, den Sport mal wieder
aussetzen zu lassen. Und obendrein als
Single wollen Sie doch Gemeinschaft

Uben und nicht standig alleine vor sich

230



hin werkeln. Und beim Schwimmen
sehen Sie auch noch ein bisschen mehr
von der Figur. Wie aber finden Sie
Begleitung zum Planschen? Richtig:
Fragen Sie auf der Arbeit, in der
Nachbarschaft, in der Bar, beim Tanzen
- oder gehen Sie dahin, wo sportliche
Singles sich aufhalten: in die Mucki-
Bude oder zum Lauftreff. Baggern Sie
doch mal auf dem Elternabend, wo Sie
als Lehrer doch immer auch auf
Alleinerziehende treffen. Ganz clever:
Bieten Sie flr gestresste Eltern
Entspannung in Form von Schwimmen
an. Das schafft ganz nebenbei zu den
Kontakten auch Reibereien ab. Ist das

nicht clever gedacht?

25. Glauben, Theologie: Sind Sie
tiefglaubig und suchen das Gegenstuck?
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Gehen Sie regelmaBig in die Kirche?
Dann ist das doch die Gelegenheit,
neue Kontakte zu knlpfen. Denn oft
wird nach dem Gottesdienst auch ein
Kaffeekranzchen angeboten, ein
Frihstick oder eine Diskussionsrunde.
Gehen Sie nicht gleich nach Hause,
sondern nutzen Sie diese Mdglichkeiten,
um mit Gleichgesinnten ins Gesprach
zu kommen. Als Single wollen Sie doch
mit Ihren Glaubensfragen nicht alleine
sein. In Gemeinschaft diskutiert man
Fragen und qudlende Zweifel aus wie
etwa: Welchen Stellenwert hat Kirche,
Glaube und Theologie heute noch, wie
passen sie sich der Moderne an - und:
Welche Werte gelten heute noch flr
Christen, wie sind abendlandische

Traditionen noch zu betrachten im

232



Spannungsfeld zwischen den Religionen?
Das sind alles brennende Themen, Uber
die diskutiert werden muss. Sie wollen
doch das alles nicht in Ihrer Brust allein
mit sich ausmachen. Sie suchen andere
Meinungen, weil eben Ihre Fragen
bisher unbeantwortet geblieben sind.
Naturlich brauchen Sie daflir nicht
unbedingt den streng kirchlichen Raum.
Es gibt solche Themenrunden in der
VHS und bei anderen Anbietern auch.
Wichtig ist: Als Single sind Sie haufig
allein damit, in der Familie haben Sie
Ansprechpartner mit Ihren Kindern

oder Ihrem Partner/Ihrer Partnerin.

26. Tiere: Sie lieben Tiere und suchen
Kontakte, weil Sie nicht standig mit
Bello, Wuffi oder Mieze allein sein

mochten? Nichts ist einfacher, als mit
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Hund und Katze neue Bekanntschaften
zu knupfen. Nicht umsonst sagt man,
Tiere und Kinder sind die Kuppler
schlechthin. Denn Uber das Tier oder
Kind lernt man neue Leute kennen.
~Ach wie suB ist denn der Kleine®, und
schon schaut die Nachbarin in den
Kinderwagen. Wollen Sie als Single
neue Bekanntschaften schlieBen,
schaffen Sie sich doch einen Hund an.
»Ja, wie heiBt er denn, wie alt ist er,
welche Rasse genau?" Schon sind Sie
im Gesprach - nicht nur Uber das liebe
Tier. Man verabredet sich zum
gemeinsamen Gassi-Gehen, im
Hundewald oder auf der Hundewiese.
Und ganz nebenbei findet man so auch
einen Hundesitter, wenn man mal

dringend in der Verlegenheit ist, eine
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27.

Betreuung flr seinen lieben Vierbeiner
zu suchen. Als Single sind Sie auch
ziemlich alleine mit Ihren Problemen.
Ist der Hund mal krank oder hat andere
Probleme, kénnen Sie sich mit anderen
daruber austauschen und gute
Ratschléage abgreifen. Sie gehen in die
Hundeschule und treffen automatisch
auf andere Hundehalter mit gleicher
Interessenlage. Sie haben dabei schon
mal eine groBe Gemeinsamkeit, und
das ist auch gut so. Andere Singles
haben das schon mal nicht und missen
erst mal muihsam Schnittmengen
auskundschaften. Uber diese Kontakte
arbeiten Sie sich weiter ran - vielleicht

sogar zu regelmaBigen Treffen.

Investment, Geldanlage,

Immobilien, Gold: Natirlich kdénnen
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Sie zu Ihrem Banker um die Ecke
gehen und sich dort Ratschlage holen.
Die besten Tipps bekommen Sie jedoch
unter der Hand von Gleichgesinnten.
Insider-Informationen unter
gleichgesinnten Singles sind die beste
Bank. Stellen Sie sich das mal praktisch
vor: Sie verbinden gemeinsam zwei
Dinge: Sie sind Alleinstehend und
suchen gemeinsam danach, Ihr Geld
moglichst gewinnbringend anzulegen,
ohne dass jemand auf Provisionen
schielt. Was gibt es Besseres? Das ist
ehrlich und fair, Sie zahlen nicht drauf
und machen keinen schlechten Schnitt.
Es geht hier einfach nur um das
Weiterreichen von Tipps und Tricks,
vielleicht sogar noch um

Steuerersparnis. Denn gerade Singles

236



28.

haben ja immer auch das Problem,
dass sie als Einzelpersonen zu viel
Steuern bezahlen. Sie haben also
gemeinsame Schnittmengen. Als
Singles schaffen Sie somit Win-Win-
Situationen. Nutzen Sie das, denn es

bringt bares Geld.

Geschaft, Imbiss, Restaurant, Bar,
Kneipe: Wenn zwei sich treffen, um
ein gemeinsames Geschaft zu eréffnen,
ist das Risiko verteilt. Und sie erganzen
sich in ihrem Potenzial. Der eine bringt
die Ideen ein, die andere
kaufmannische Cleverness. Als Singles-
Team im Business sind Sie unschlagbar.
Aber beachten Sie Dbitte eines:
Geschaftsleute und Freundschaft geht
kaum zusammen. Fangen Sie keine

Beziehung an, denn irgendwann
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schneidet sich etwas. Treffen Sie klare
Absprachen. Ich hatte mal einen sehr
guten Freund, der mein
Geschaftspartner wurde. Am Ende
siegte doch immer das Business, und
ich habe meinen Kumpel auch spater
gut verstanden. Wenn der namlich aus
Freundschaft und Nettigkeit auf seinen
Gewinn verzichtet hatte, ware er
irgendwann pleite gegangen und hatte
die Arbeitsplatze seiner Beschaftigten
gefahrdet. Also entweder Freundschaft
oder Business, beides geht nur schwer.
Denken Sie immer daran. Dennoch ist
ein neues Business naturlich stabiler,
wenn es auf mehreren FlBen steht. Als
Einzelkampfer hat man es da schon viel
schwerer. Wenn sich also zwei Singles

zusammentun, um etwas Gemeinsames
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aufzubauen, kann der Ansatz nur gut
sein. Wenn Sie also eine Geschaftsidee
haben, suchen Sie sich einen Partner,
denn so sind Sie starker und

erfolgreicher.

29. Markte, Flohmarkte: Allein auf einem
Flohmarkt Waren zu verkaufen, ist
doch nicht nur langweilig, sondern auch
wenig lukrativ. Sie brauchen Mitstreiter
- allein schon wegen der Kontrolle.
Wird Ihr Stand namlich von
Interessenten Uberrannt, verlieren Sie
leicht auch den Uberblick. Schnéppchen
anzubieten, verlangt Ihnen den vollen
Einsatz ab. Und zu Zweit macht es
mehr Spal3 - vor allem auch, weil Sie ja
unterschiedliche Fahigkeiten haben.
Der Eine ist der Fachmann und kann

die Artikel gut erlautern, und der
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30.

Andere ist der clevere Verkaufer und
haut den besten Preis raus. Ob
Flohmarkt oder Wochenmarkt,
Antiquitaten oder Textilien, Gemiuse
oder Kase - zu Zweit klappt’s besser.
Sie verdienen mehr und sind jeder flr
sich erfolgreicher. Erganzen Sie sich als
Single und bringen Ihr Business richtig
fein raus. Dann kénnen Sie sich selbst
auch mehr leisten, Dbeispielsweise

schone Reisen oder ein schickes Auto.

Geld verdienen im_ Internet: Das

Internet ist die moderne Goldader. Hier
kdnnen Sie richtig absahnen und es zu
Reichtum bringen. Wer es gut anpackt,
ist fein raus und kann sich alles das
leisten, wovon er immer schon
getraumt hat. Unabhangigkeit,

Wohlstand, frei von nervigen Chefs und
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langen Anfahrten zum Arbeitsplatz -
werden Sie doch Ihr eigener Boss, und
das gleich zu Zweit. Tun Sie sich mit
einem anderen Single zusammen und
erganzen sich im Internet-Business
optimal. Der Eine hat die Produkte, der
Andere das Marketing. Denn ohne
richtige Werbung geht es auch im
World Wide Web nichts. Verkaufen Sie
zum Beispiel in einem cleveren Online-
Shop digitale Glter wie eBooks, Fotos
oder Videos. Warum? Sie produzieren
einmal und verkaufen ein eBook
hundert- oder tausendfach als Kopie.
Sie haben also geringe
Produktionskosten, keine Lagerkosten
und null Versand, denn digitale
Produkte verschicken Sie als Datei per

Email-Anhang. Auch ersparen Sie sich
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den lastigen Kontakt mit Kunden und
das Geld ist gleich auf Ihrem Konto.

Einfacher geht es doch nicht!

Ihr Single-Partner kimmert sich um
den Absatz, indem er/sie Thre Produkte
gut vermarktet. Am besten gehen Sie
gleich mit mehreren Produkten
gleichzeitig an den Start. So kodnnen
Sie mehrfach verdienen und teilen sich
mit Ihrem Partner den Gewinn. Clevere
Internet-Marketer verdienen o)
zehntausende Euros im Monat. Endlich
erflllen Sie sich lang gehegte Traume
vom eigenen Haus, Ihrem Super-Flitzer
oder gar von der Traumfrau. Sie
kdnnen sogar da arbeiten, wo andere
Urlaub machen. Denn das
Internetgeschaft erledigen Sie in der

Hangematte unter Palmen in der

242



Karibik oder Siudsee. Sie brauchen nur

einen Laptop und Internetanschluss.

Wichtig ist, dass Sie dabei einen
verlasslichen  Partner finden. Sie
brauchen jemanden, der ahnlich
gestrickt ist wie Sie, einen Menschen
mit dem Willen zum Erfolg und auch
Arbeitseinsatz. Denn Ihre Zeit ist Ihr
Kapital. Sie brauchen nicht viel Geld
zur Investition - wie gesagt vor allem
Ihre Zeit. Starten Sie erst mal nebenbei,
und wenn Sie Erfolg haben, hangen Sie
Ihren eigentlichen Job an den Nagel.
Sie wollten doch immer schon mal
Ihrem lastigen Chef die Klindigung auf
den Tisch knallen. Hier haben Sie die

Chance dazu.
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31. Selbsthilfegruppen, Foren, Blogs:

Sie haben als Single ein Problem, sagen
wir Einsamkeit oder Depressionen? Am
besten diskutieren Sie das zunachst in
Selbsthilfegruppe, wo Gleichgesinnte
ihre Erfahrungen austauschen und sich
so gegenseitig helfen. Kennen Sie
zufallig Singles mit ahnlichen
Schwierigkeiten? Dann nehmen Sie die
gleich mit. Aber auch alleine kdénnen
Sie dorthin gehen und sich mit ahnlich
gelagerten Kandidaten besprechen.
Meist leitet ein erfahrener Psychologe
solche Gesprachskreise und stoBt die
Diskussionen an oder lenkt sie in eine
vorteilhafte Richtung. Denn Ihnen soll
ja geholfen werden. Jeder hat seine
eigenen Erfahrungen mit Depressionen,

Alkoholproblemen oder Angsten, und

244



man kann nur davon lernen. Als Single
sind Sie namlich oft ganz einsam und
allein mit Ihren Schwierigkeiten. Das
verschlimmert aber nur noch Ihren
Zustand. Ob  Ubergewicht oder
Magersucht, Drogen oder Nikotin,
Finanzprobleme oder
Minderwertigkeits-Komplexe - fir alles
gibt Selbsthilfegruppen oder Foren und
Blogs. Sie kénnen auch neue Gruppen
er6ffnen und Mitstreiter suchen, ob im

Internet oder offline.

Oft finden Sie im Kleinanzeigenteil der
Tageszeitung solche Anzeigen wie
~Suche Teilnehmer far
Selbsthilfegruppe Magersucht" - oder:
~Wo finde ich eine Selbsthilfegruppe fur
Alkoholiker?". Sie koénnen zu jedem

Thema neue Foren und Blogs erdffnen.
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Leben Sie in Gemeinschaft oder als
Paare, haben Sie nattrliche
Gesprachspartner, als Single erst mal
nicht. Aber kein Problem: Andere
werden Ihnen dankbar sein, wenn Sie
Fragen wie ,Wer kennt sich aus mit
Akne?" - oder: ,Wo kauft man am
besten Gold?" - oder: ,Wie gehen Sie
mit pubertierenden Kindern
um?" aufwerfen. Es gibt nichts, was es
nicht gibt und diskutiert werden kénnte.
Trauen Sie sich, denn heutzutage
mussen Sie auch als Single nicht mehr
allein mit Ihrem Problem bleiben.
Nattrlich werden die diversen Themen
auch kontrovers diskutiert, aber meist
bleiben Sie ja anonym, selbst in einer
Gruppe mussen Sie nicht die Hose voll

runterlassen. Keiner kennt Ihren vollen
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Namen, keiner wei3, wo Sie wohnen.
Nichts muss, aber alles geht - wie Sie

wollen.

32. Communities, Social Network: Man
muss mit seinen Interessen nicht allein
bleiben. Ob Briefmarkensammler oder
Segelflieger, Jager oder Motorradfahrer
- Sie finden Uuberall Gleichgesinnte.
Wichtig ist, als Single sein Netzwerk
aufzubauen, dann ist man auch im
Alter nicht einsam. Die gréBte Angst
von Alleinstehenden ist es doch, betagt
und allein zu sein, keinen mehr um sich
zu haben und sich in den eigenen vier
Wanden zu verkriechen. Das muss
nicht sein. Schaffen Sie sich ein stabiles
Social Network, das auch Belastungen
aushalt. Gut sind solche

Bekanntschaften, die man immer
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wieder auch nach Wochen und Monaten
so auffrischen kann, als habe man sich

gerade erst gestern getroffen.

Bilden Sie auch Gemeinschaften Uber
Generationen hinweg. Das belebt und
halt fit. Bieten Sie sich doch als Single
in Ihrer Umgebung als Babysitter oder
Hausaufgabenhilfe an. Betreuen Sie
alte Menschen oder Kranke. Ja,
schaffen Sie ruhig Abhangigkeiten, so
dass einer auf den anderen angewiesen
ist. Das ist nichts Ehrenrihriges.
Verlassliche Freundschaften,
Nachbarschaftshilfe, Kumpels sind doch
eine Garantie gegen Alleinsein. Man
braucht sich und sucht sich, trifft sich
und unterstitzt sich gegenseitig. So

wird es nie langweilig.
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33. Treffs: Friher war es der

Frihschoppen sonntags Vormittag in
der Kneipe um die Ecke, heute ist es
vielleicht die Skatrunde, das
Kaffeekranzchen, der Schach-
Wettkampf oder ein Computerclub, zu
dem man sich regelmaBig verabredet.
Es gibt reine Manner- oder Frauen-
Treffen, aber auch gemischte Gruppen
wie Modenschau, Buchclub oder Politik-
Talk. Man kann sich auch in
Fernsehshows einkaufen. Es werden
Tickets angeboten, weil man ja auch
die Zuschauerrange flllen mdchte.
Beliebt sind Shows, bei denen Sie
andere Leute treffen oder
gegeneinander antreten kdnnen wie
Koch-Shows. Es gibt bzw. gab spezielle

TV-Formate flr Singles wie der
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Bachelor, Traumhochzeit oder
Schwiegertochter/ Schwiegersohn
gesucht. Sie mulssen wissen, ob Sie
sich in der Offentlichkeit dafir

hergeben wollen.

Jedenfalls sind es Gelegenheiten, einen
Partner/eine Partnerin zu finden, und
wenn es nur far einen Show-Abend ist.
Sie haben auf jeden Fall ,Action pur".
Oder nehmen Sie an einem
Gesangswettbewerb oder an einer
Quizshow teil. Sie kbénnen Geld
gewinnen oder einfach nur bekannt
werden. Was meinen Sie, wie viele
Herzen Ihnen zufliegen, wenn Sie in
der Rate-Show nebenbei erwahnen, Sie
seien noch zu haben. Haben Sie
dagegen einen Partner oder eine

Partnerin, fallt das Thema schon flach.
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34.

Merken Sie, wie viele Gelegenheiten Sie
als Single haben und  welche
Moéglichkeiten Ihnen hier offenstehen?
Ist das Singleleben nicht aufregend?
Machen Sie was daraus und hocken
nicht einsam zu Hause herum.

Bemitleiden Sie sich vor allem nicht.

Abenteuer: Sind Sie ein
abenteuerlustiger Mensch? Lieben Sie
Herausforderungen, ein aufregendes
Leben? Als Single kébnnen Sie sich das
leisten. Sie brauchen nicht Ricksicht zu
nehmen auf Familie oder Partner/in.
Buchen Sie ein Survivals-Training oder
eine Safari, eine Weltreise oder eine
Ballonfahrt.  Vielleicht finden  Sie
jemanden, der mitmacht und Sie
begleitet. Aber auch alleine finden Sie

schnell Anschluss an eine Gruppe, die
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ahnliche Interessen hat. Sie kdnnen
sich sogar ein Sabbatjahr leisten und
ein Jahr lang mal aussteigen. Oder
gehen Sie wochenlang den strapaziésen
Jakobsweg und splren
Grenzerfahrungen. Das sind Erlebnisse,
von denen Sie ein Leben lang zehren.
Hand aufs Herz: Kénnten Sie sich das
alles als gebundener und
eingebundener Mensch in Familie und
Partnerschaft leisten? Wohl kaum! Als
Single sind Sie frei, Sie kénnen tun und
lassen, was Sie wollen. Es miusste
schon ein sehr verstandnisvoller
Partner/Partnerin an Ihrer Seite sein,
der das alles mitmacht. Aber auch so
etwas gibt es. Mit Familie jedoch haben
Sie Verantwortung Ubernommen, und

dazu passt nun mal nicht jedes
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35.

Abenteuer, weil das auch immer
gewisse Gefahren in sich birgt. Sie
mussen Rucksicht nehmen, dirfen
nicht zu viel riskieren, sind fiur Kinder
und Ehepartner/in mit verantwortlich.
Da kdénnen Sie nicht Uber die Strange
schlagen und durfen vor allem nicht

Wagnis eingehen.

Verantwortung? Nein, als Single
muss das nicht sein. Sie tragen

allenfalls die Verantwortung flr sich
selbst, fur Ihre eigene Gesundheit.
Damit kénnen Sie bekanntlich machen,
was Sie wollen. Wenn Sie keinen Wert
auf ein langes Leben legen, dann
machen Sie doch, was Sie wollen. Es
geht auch ein Leben ohne
Verantwortung. Als Single schaffen Sie

das natlrlich eher als in einer
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36.

Beziehung. Wirden Sie in Partnerschaft
sein, mussten Sie rlcksichtsvoll zu sich
und anderen leben. Als Alleinstehende(r)
haben Sie das Problem nicht. Wer
sowieso nicht gut mit Verantwortung
umgehen kann, lebt besser allein. Sie
kdnnen sich selbst entscheiden und
missen niemanden fragen. Sie haben
es alleine in der Hand, unterliegen

keine Zwangen.

Uber den Wolken: .. muss die

Freiheit wohl grenzenlos sein. Diesen
Songtitel hat sich jetzt eine australische
Airline  zu Eigen gemacht. Sie
verkuppelt Singles auf ihren Fligen
hoch oben Uber den Wolken in einer so
genannten Kennenlern-Bérse. Und das
in Zusammenarbeit mit einem echten

Feng-Shui-Meister. Eine Art
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Kuppeldienst kénnen die Passagiere in
Anspruch nehmen. Das Erstaunliche
daran ist: Vor dem Start muissen die
Fluggaste ein paar Angaben wie
Geburtsdatum, Beziehungsstatus und
Geschlecht angeben. Wenn Sie Glick
haben, sitzen Sie gleich im Flieger
neben einem passenden Gegenstick.
Das Ganze baut auf die zwdlf
Tierkreiszeichen des chinesischen
Mondkalenders auf. Angeblich lassen
sich so ideale Paar-Konstellationen
herauskristallisieren. Und wenn es nur
als angenehme Unterhaltung wahrend
des Fluges oder als passende
Urlaubsbekanntschaft ist. Soweit zum
Singleleben. Sind das nicht tolle
Aussichten! Was es nicht alles fur
Alleinstehende gibt. Die Welt macht
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37.

sich Gedanken Uber Singles, manchmal

mehr als Uuber Paare.

Gefiihl Einsamkeit: Wenn Singles sich

einsam fuhlen, ist das nur ein
schlechtes Gefuhl, das hier gar nichts
zu suchen hat. Alleinstehend ist man
frei, man hat die Wahl. Wer sich
dennoch einsam flUhlt, muss seinen
Ansatz, seine Betrachtungsweise
andern. Positiv formuliert ist es doch
ein Geschenk. Welcher Mensch kann
sich schon wirklich frei fihlen? Singles
kénnen ihre Entscheidung Uberdenken,
verandern, zementieren. Sie sind
unabhangig. Wenn die Bekanntschaft
nicht passt, suchen sie sich eine neue.
Wer ein Hobby nicht mag, wahlt ein
anderes. Wem die Stadt nicht gefallt, in

der er lebt, zieht um. Wer das Land
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38.

nicht mag, schlagt seine Zelte
woanders auf. Bedauern Sie sich also
nicht, sondern sehen Sie Ihren Status
als groBe Chance. Sie haben es besser

als viele andere.

Sportwagen statt Familienkutsche:
Sie kbénnen sich einen sportlichen

Zweisitzer leisten oder mit dem Cabrio
durch die Gegend flitzen. Haben Sie
Familie, geht das nicht. Sie brauchen
einen Van oder Kleinbus, um alle
Personen (gleichzeitig chauffieren zu
kdnnen. Das sind dann meist auch noch
die unansehnlichen Modelle, mit denen
kein Staat zu machen ist. Als Single
leisten Sie sich jedoch einen modischen
Sportwagen, der allein schon Vviel
Aufsehen erregt. So werden Sie zum

Blickfang und interessante Leute
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steigen gerne bei Ihnen ein und lassen
sich von Ihnen mithehmen - das
attraktive Auto als Kontaktbude. Sie
fahren den Boulevard auf und ab -
sehen und gesehen werden wird zu
Ihrem Lebensmotto. Sportliche
Karossen sind doch der Eye-Catcher,
als Single haben Sie es buchstablich in
der Hand.

Nicht teilen miissen: Sind Sie

gebunden und haben Familie, mussen
Sie jeden Euro teilen und ihn dreimal
rumdrehen, bevor Sie ihn ausgeben
kdnnen. Als Single steht Ihnen allein
Ihr Geld zur Verfigung. Sie mussen
nicht standig teilen, sondern sind Ihr
eigener Herr oder Ihre eigene Dame.
Was Sie verdienen, gehdért Ihnen. Sie

kédnnen es ganz fir sich und Ihre
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Interessen einsetzen. Keine Ruicksicht
auf andere zu nehmen, ist pure Freiheit.
Hundert Prozent flr Sie, nichts flr
andere. Sie koénnen sich Ihre ganz
personlichen eigenen Winsche erflillen
und milssen sich keine Gedanken
dariber machen, was Sie flr andere
Familienmitglieder Ubrig behalten. Sie
missen nie fur zwei oder drei
einkaufen, sondern nur fur sich selbst.
Sie brauchen keine groBen
Vorratskammern oder riesige
KlUhlschranke, keine Doppelbetten oder

Kinderzimmer.

Baumchen wechsel dich: Als Single
haben Sie die freie Wahl. Sie sind
ungebunden wund koénnen sich den
Partner oder die Partnerin aussuchen,

die Sie auf Zeit mdgen. Ist das nicht
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berauschend, sich gar nicht festlegen
zu mussen und immer aus dem Vollen
schéopfen zu kénnen? Sie gehen heute
mit Chantal zur Party und morgen
nehmen Sie Nicole mit ins Kino - heute
mit Sebastian in die Disco und morgen
mit Ingo zum Stadtfest. Ihr Leben
bleibt immer eine Achterbahn, und
wem das nicht passt, kann ja gehen.
Sie grasen die Singletreffs in der
Umgebung ab und wildern in fremden
Revieren. Aufregend ist es doch, Leute
anzubaggern, die eigentlich gar nicht
auf der Pirsch sind. Solche Eroberungen
sind die spannendsten, weil sie eben
nicht geplant, sondern spontan sind.
Singles diurfen das, denn sie sind ja frei,
haben eben keinen festen Partner.

Flirten Sie doch mal mit Michaela,
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41.

wahrend Beatrix neben Ihnen sitzt.

Stehen Sie auf Krawall? Dann nur zu.

Ruhe und Gelassenheit: Als

Alleinstehende(r) kénnen Sie aber auch
die Ruhe suchen und sich zurickziehen,
wann immer Sie wollen. Es gibt ja
solche Menschen, die in Familie sich nie
auf sich selbst besinnen kdnnen und
keine eigenen Freiraume mehr haben -
immer schlechtes Gewissen. Als Single
haben Sie das Problem nicht. Tauchen
Sie doch einfach mal ab, lesen ein Buch
oder genieBen die Ruhe der Natur flr
sich ganz allein. Finden Sie
Gelassenheit in der  Einsamkeit,
entfliehen Sie dem Stress, seien Sie

ganz Sie selbst.
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42. Verriicktes: Sie wollen mal was ganz
Verricktes machen, ohne auf andere
Ricksicht nehmen zu mussen? Tun Sie
es endlich. Keiner hindert Sie daran
und niemandem muss es hinterher
peinlich sein —auBer sich selbst. Haben
Sie Partner(in) oder Familie, sollten Sie
sich schon uberlegen, was Sie tun. Da
geht einfach nicht alles. Aber als Single
dirfen Sie das ruhig mal - vor allem
dann, wenn es Ihnen danach wieder
richtig gutgeht. Werden Sie zum
Beispiel wieder Kind und schaukeln auf
dem Spielplatz; springen Sie in
Regenpfltzen; laufen Sie im
Schlafanzug Uber die StraBe und
spielen Nachtwandler; nehmen Sie ein
Schlammbad am Meer; ziehen Sie

verruckte Klamotten an oder verkleiden
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sich im Karneval als Monster; verteilen
Sie Blumen in der FuBgangerzone;
umarmen Sie wildfremde Menschen;
necken Sie Ihre Nachbarn und spielen
Klingelmannchen; fihren Sie Telefonate
mit Menschen, die Sie gar nicht kennen
und so weiter. Als Single muss Ihnen

das alles gar nicht peinlich sein.

43. Unternehmungslust: Kennen Sie das
noch aus Ihrer Sturm- und Drangzeit?
Morgen frihsticken in Paris, am
Wochenende Party in Barcelona? Alles
drin als Single - Sie sind frei.
Unternehmen Sie endlich was. Das
Leben ist so kurz, drum genieBen Sie
es. Sie waren noch nie in New York?
Buchen Sie einen gunstigen Kurztrip.
Seien Sie spontan - wer halt Sie auf?

Paare brauchen daflir erst mal einen
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44.

groBen Plan, lange Diskussionen -
wann hast Du frei, wann bekomme ich
zwei Tage Urlaub? Mensch, die
Probleme haben Sie doch alle nicht. Sie
sind absolut unabhangig. Nur Sie selbst

stehen sich im Weg.

Kein schlechtes Gewissen: Das

Leben in Beziehung besteht aus
Kompromissen, oft sehr faulen. Jeder
muss liebgewordene Dinge aufgeben
und seinen Teil zum Gelingen eines
harmonischen Zusammenlebens
beitragen. Verzicht statt Vollerei,
aufeinander zugehen statt leben. Sie
brauchen als Singles aber auch gar kein
schlechtes Gewissen dabei haben, sich
das zu nehmen, wonach Ihnen ist.
Keine Rulcksicht, keine Abstriche, nur

Sie selbst. Nie mehr Uberlegen, wem
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45.

trete ich denn jetzt schon wieder auf
die FlBe. Alleinstehenden liegt das pure

Leben zu FuBen.

Des eigenen Gliickes Schmied: Wer

als Single nicht glicklich ist, macht
etwas verkehrt. Sie haben es doch
selbst in der Hand, das Beste aus
Ihrem Leben herauszuholen und sich
das Glick zu suchen. Sie sind nicht
abhangig von anderen, und wenn Ihnen
die Launen Ihrer Kollegen und
Nachbarn nicht passen, gehen Sie
denen einfach aus dem  Weg.
Schmieden Sie sich Ihr persénliches
Gllick, so wie Sie es mogen und es
Ihnen geféllt. Jeder hat da seine
eigenen Vorstellungen. Sie sind so
individuell wie Menschen nun mal sind.

Gluck ist zudem relativ. Jeder definiert
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46.

es anders. Glucklich kann man schon
mit einer guten Flasche Wein sein, aber
auch mit einer Million erst. Singles
finden leichter ihr Glick als Paare, die
sich Uber den Wert von Glick erst

finden mussen.

Schauen Sie nicht auf andere: Sie

selbst und ganz allein bestimmen, wie
Sie Ihr Leben einrichten und definieren.
Machen Sie nicht den Fehler, auf
andere neidisch zu schielen. Die
vergleichende Betrachtungsweise st
ein  schlechter Ratgeber: Meinem
Nachbarn geht es besser; er fahrt ein
groBeres Auto, hat einen
Swimmingpool und sein Haus ist auch
schoner. Neid ist immer schlecht. Sie
haben sich fars Singleleben

entschieden, wollten ja nicht den
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47.

Rummel um sich herum, also schauen
Sie auch nicht auf den fréhlichen
Kindergeburtstag nebenan und flhlen
sich deswegen einsam. Sie haben
schonere Momente in Ihrem Leben -
ganz ohne Verzicht und ohne teilen zu

mussen.

Blinddate gewinnen? Der

Valentinstag (14. Februar) ist ja
bekanntlich der Tag der Verliebten.
Viele Kaufhdauser und Veranstalter
umwerben besonders an diesem Tag
Singles. Ja, manchmal kdénnen Sie
sogar ein Blinddate gewinnen.
Aufregend ist es jedenfalls, was am
Ende dabei rauskommt, wird man
sehen. Wo gibt es das sonst - wollen
Paare etwa da mitmachen? Wohl kaum!

Es ist den Alleinstehenden vorbehalten,
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und die freuen sich wie ein kleines

aufgeregtes Kind darauf.

48. Umworbene Zielgruppe: Wie Sie aus
den vorangegangenen Beispielen

erkennen, ist die Gruppe der Singles
eine stark umworbene Zielgruppe. Es
gibt so viele spannende Offerten, weil
man erkannt hat, dass Alleinstehende
immer mehr werden. Ganze
Wirtschaftszweige stellen sich darauf
ein.  Mittlerweile gibt es schon
Urlaubsangebote, wo Singles nicht
mehr draufzahlen, sondern ein
Doppelzimmer  zum Preis eines
Einzelzimmers bekommen. Klassische
Urlaube sind ja als Paar-Bucher
angelegt, der Preis so berechnet, dass
zwei Teilnehmer jeweils einen Preis

bezahlen. Deshalb waren bislang
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49.

Einzelzimmer mit oft satten Zuschlagen
belegt. Heute umwerben Veranstalter
gerade Singles mit Angeboten wie
.Doppelzimmer zum Einzelzimmerpreis".
Alleinstehende haben mehr Geld zur
VerfiUgung und geben auch im Urlaub
mehr aus. Spezielle Boutiquen stellen
sich auf Singles ein, weil die oft viel

Geld da lassen.

Anspruchsvolle Single-Borsen: Last
but not least umwerben anspruchsvolle

Agenturen Singles mit Niveau. Ob
Akademiker oder Neureiche, Manager
oder Geschéftsleute - sie alle wollen
auf hohem Niveau zusammengebracht
werden. Entsprechende Single-Borsen
fungieren als Filter dazwischen und
bringen passgenau die richtigen Leute

zusammen. Auch hier sind gut situierte
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Alleinstehende sehr umworben und
werden gerne in die Kartei
aufgenommen. So gehen Singles auch
sicher, gute Vorschlage zu erhalten, um
sich zu treffen und zu beschnuppern.
Man hat hier selten hohe Fehlerquoten,
und das lieben und wollen ja
anspruchsvolle Singles - nicht lange
suchen, sondern passgenau ohne
Umschweife den Richtigen oder die

Richtige treffen.
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s und wirkungsvoll
zen

4

Kostenloses Webinar [Klick aufs Bild] oder http://zu-sich-selbst-

finden.de/einsamkeitade
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Schlusswort

Der Einsame selbst kann sich immer noch
am besten am eigenen Schopf aus dem
Schlammassel ziehen. Es bringt Ihnen
Uberhaupt nichts, standig neue Schuldige

far Ihre Einsamkeit auszumachen.

Ja, ok, Sie haben jemanden gefunden,
bravo! Aber bringt Sie das wirklich weiter?
Doch wohl eher nicht. Ihr Ansatz muss
anders sein. Wollen Sie raus oder nicht? Ist
Ihr Leben so wirklich toll? Wohl kaum. Also
bewegen Sie sich endlich. Fassen Sie einen
mutigen Entschluss, und stehen Sie endlich
einmal im Leben dazu. Ja, ich will raus aus
der Einsamkeit und ich schaffe das! So
muss es lauten. Und dann fangen Sie

endlich an zu ackern.
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Wer sich als Single eingerichtet hat - ob
aus Uberzeugung oder aus Zwang -, trifft ja
eine bewusste Entscheidung aus
unterschiedlichen Grinden. Man kann das
auch einfach nur mal probieren, um dann
vielleicht fur sich festzustellen: Alleine zu
leben ist doch nicht so mein Ding. Und

dann andert man das eben.

Aber hipfen Sie nicht andauernd wie ein
Tennisball hin und her. Irgendwann sollten
Sie schon wissen, welche Lebensform Ihnen
mehr zusagt und Ihrem Naturell entspricht.
Nehmen Sie Ihr Leben in die Hand. Nur Sie
allein kénnen das entscheiden. Das nimmt
Ihnen keiner ab. Es gibt flr den Fall keinen
Lebensberater, der Sie ans Handchen
nimmt und Ihnen zeigt, wo es denn jetzt
langgeht. Dariiber waren Sie letztendlich

auch gar nicht gllcklich. Entscheiden Sie

273



sich und richten sich trefflich in Ihrem
Singledasein ein — Freiheit pur. So mancher
beneidet Sie darum und wilrde gerne mit

Ihnen tauschen.

Es ist nicht einfach. Aber einsam muss man
nicht bleiben. Es ist schlichtweg erst mal
eine Grundsatzentscheidung: Will ich, oder
will ich nicht? Und wenn Sie wollen, dann

gehen Sie raus, aber schnell!

Ich habe Ihnen in diesem eBook nun viele
Wege aufgezeigt, der Einsamkeit zu
entkommen. Nun liegt es an Ihnen, diese
Ratschlage anzunehmen, zu befolgen und
wieder ein gemeinsames Leben zu fuhren:
mit Freunden, Nachbarn, lieben Menschen
- ja vielleicht auch mit einer Traumfrau

oder dem Traumprinzen. Sie haben alle
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Mdéglichkeiten in der Hand, nutzen Sie

endlich!

Auf ein gluckliches
Singleleben oder ein
gluckliches Leben zu

zweit!

sie
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Unser nachstes Buch wird demnachst

veroffentlicht:

GLUCKLICHES LEBEN

AN SICHKIBINE ZIELE SETZEN
UND)SOMIT ALLE'ZIELE ="
ERREICHEN. WIRD
/ — {

—

https://zu-sich-selbst-finden.de/wege-zum-glueck
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