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Wann ist das Gefühlvon Einsamkeit gerechtfertigt?
Das Gefühl von Einsamkeit oder Verlassenheit ist sicherlich gerechtfertigt, wenn es im Zu-sammenhang mit rrauerprozessen 

"rftritt. 
o"r r"ui",'=-"itn"n" Verlust einer lieben person löstdieses Geftihlvon Ve-rlass.;h"it;;;insamkeit uu.. nareo*chruss des Trauerprozessesjedoch sollte dieses Gefühl .r"n,loior wirken, ,r n"r" *äziaie Kontakte und Bindungen auf-zubauen' \Mchtig ist, oas cerünt J"', ,,rut"inu-s"ln"::n-iJürit der Einsamkeit zu venrechsern."Alleine-sein" kann sehr befreienJ *irt"n und helren, Jielnoivioualität und al"r, oi" sensibili-tät ftir die jeweils eigenen guoutrni"rä zu stärken. so führen sich z. B. selbst Menschen, dieden ganzen sommer aileine 

"rr "i*Lrmhütte u"roringä;, meistens nicht einsam.
Wie kann ich dem Gefühlentsprechend sinnvoll handeln?
wenn das Gefühlder Einsamkeit ierechtfertigt ist, macht es sinn, Kontakt au'unehmen, sichFreunde zu suchen' oder auch eirie nurgaoe im teoen. w"nn es mögrich ist, solte man sichjemanden suchen-' der einen t"r i" 0". Arm nimmt. zärflic;keit und sexualität lösen auch inunserem Gehirn Botenstoffe aus, die das Gefühl uon ,,u"rüunden sein,, 

"tair"n. 
Ärr"rdings

;lsl,',flffi ?T1: llffi ,itr:ffi* ii; '' 
,'ä,,' ä],JJ,," s i ch n i c h t s e,u 

" 
r r 

", " 
n u t= * n

Das Gefühl' 
"sinnvotles" zu tun, also etwas Gutes für die soziale umwelt zu schaffen, löst dieEinsamkeit ebenfalls. auf ff4an soflt" i"ä".f, uersucnen'Oillontafte auf mehrere personen

;:r"i|il[] i:Jff::il:lre 
therapeuiÄ"n" Hetrer sortten niemars die einzisen Kontaktperso-

Wie kann ich dem Gefühl der Einsamkeit vorbeugen?
Eine Aufgabe im Leten,,Beziehungen zu verschiedenen Menschen, Zugehörigkeit zu einemVerein' einer lnteressensgemeinsciaft-Beschaftigung;it ;r;", ,,Herausforderung,,, Achtsam-keit, spiritueile Erfahrundr ... ;iüiä'bewarrrt 

"in"r,io". ceftihr der,,Zugehörig[eit,,.

Wie kann ich das Gefühl der Einsamkeit abschwächen?

a) Entgegengesefzfes H an del n
Zur Einsamkeit gehört a.ls. Handlungstendenz die (oft vezweifelte) Kontaktaufnahme.Entgegengesetztes Handeln rr"iÄi rtiä. Ännehmen däs Aileinseins. Vezicht auf aktive Kon-taktaufnahme, Einrichten ir,rqir"inä-ö"in", negegnung ;iä serbst. ,,seien sie rhr Gast,,.
b) Entgegengesefzfes Denken
Selbsttröstung, Achtsamkeitsübungen,,,mentale 

Verbundenheit,,.

c) Entg eg en g es etzte Kö rp erh attu n g
Versuchen sie' lhren KöT*t tY <irnen."ipuren sie lhrem Atem nach, er ist lhre Verbindungzur Welt' solange sie atmen, sino sie eirilebendiger Teil der welt.
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