FUR DICH: 3 erprobte Strategien gegen Einsamkeit
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Wie Du Einsamkeit Uberwindest, Selbstvertrauen

st einen guten Freund findest
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,Wie...Du hast keinen Freund?“
,Was — |hr trennt euch? Dann stehst
du ja ganz alleine da...”“ ,Du weiBt
aber schon, dass es da drauBen ab
Ende 30 knapp wird?*“...

ommen Dir derartige Phrasen irgendwie

bekannt vor? Frauen jenseits der 30 sind

oft mitleidigen Blicken ausgesetzt, wenn sie
(noch oder wieder) ,,allein-stehend® sind. Ab einem
gewissen Alter scheinen wir an gesellschaftlichen
Erwartungen vorbei zu schrammen wie ein Asteroid
an der Erdumlaufbahn: Feste Partnerschaft, Fami-
lienleben, Nachwuchs. Dabei wissen wir mittlerweile
alle, meist sogar aus eigener leidlicher Erfahtung,
dass die Liebe hidufig nur eine Phase ist; dass wir uns
keinesfalls leichtfertig auf einem einmal erreichten
Beziehungsstatus ausruhen konnen und dass sich
der vermeintlich Richtige auf Dauer durchaus als der
Falsche enttarnen kann.

Bedauernswerte Singles?

»Das Wort Single hat lange diesen Geruch von
billigem Wein, tiberfiillten Barszenen und gruseli-
gen Bekanntschaftsannoncen geatmet*, schreibt die
amerikanische Autorin Marcelle Clements in ihrem
Buch ,,The Improvised Woman“. Der Mythos von der
gefrusteten, einsamen und verlassenen Singlefrau,
die sich im Schlabberlook auf der Couch flazt und
als Ersatzbefriedigung wahllos Schokolade in sich
hineinstopft, hilt sich hartnackig. Doch wie verhilt
es sich mit der Realitat? Sind wir als alleinstehende
Frauen zwangsldufig einsame, unvollstindige Man-
gelwesen? Beschiitzt uns eine Partnerschaft tatsich-
lich vor dem Alleinsein, vor der Leere der Einsam-
keit? Oder kann das Leben als Single-Frau nicht auch
reizvoll und erfiillend sein?

+Verheiratete Frauen, selbst die in tollen Beziehun-
gen, entwickeln diese Sehnsucht nach Alleinsein und
Abenteuer, heifit es bei Clements. Sowohl in meiner
therapeutischen Arbeit als auch in meinem Alltag
treffe ich immer wieder auf Frauen, die gerne mal
als Single ihre Freiheit genieffen und unabhéngige
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Entscheidungen treffen méchten. Die meisten haben
viel Beziehungsarbeit geleistet und wiinschen sich
ab einem bestimmten Zeitpunkt in ihrem Leben
mehr Freiraum. Sie wollen mehr ,,Ich“- und nicht
nur ,,Wir“-Sein. Raus aus der Tragheit der ,,Intim-
Dyade"! Sie mochten ihre eigenen Interessen pflegen
und nicht andauernd Kompromisse zu ihren Un-
gunsten schlieflen miissen. Dennoch sind sie immer
irgendwie gebunden. Warum? Weil sie es sich nicht
zutrauen, auf sich allein gestellt zu sein. Wir Frauen
stehen auch heutzutage noch unter dem gesell-
schaftlichen Zugzwang, in einer Beziehung leben zu
miissen und damit unser demographisches Soll zu
erfiilllen. Angekommen im 21. Jahrhundert miissen
wir noch immer fiirchten, als das arme Hascherl
angesehen zu werden, das niemanden abgekriegt hat.
Wie bei einer Reise nach Jerusalem, nur mit Betten
anstatt Stiihlen. Also auf zum ,,Schlussverkauf“: Wir

"BIS WIR EINES TAGES SELBST
GLAUBEN. ALLEIN KEIN VOLL-
STANDIGER MENSCH ZU SEIN.

werden schamlosen Verkupplungsversuchen aus-
gesetzt, bekommen eine Premium-Mitgliedschaft bei
einer Partnerborse verpasst oder werden gezielt mit
Brautstrauflen beworfen, dass wir kaum in Deckung
gehen konnen. Bis wir eines Tages selbst glauben,
allein kein vollstindiger Mensch zu sein.

Lieber halb als gar nicht?

So ist es kaum verwunderlich, dass sich viele

) bluelela - Fotolia.com

Damen die gesellschaftlichen Erwartungen schon-
biegen, sich durch ungliickliche Kompromiss-Be-
ziehungen hangeln, beherzte Pragmatik praktizie-

- Fotolia.com, €

ren, anstatt es sich (zumindest zeitweise) solo mit
sich selbst schon zu machen. Viele richten sich als
,bessere Hilfte“ ein, weil sie befiirchten, dass es

zu einem groffen Ganzen nicht reicht. Getreu dem
Motto: Lieber irgendjemand als niemand.

Aber man hore und staune: Es soll tatsachlich Frauen

) Zinkevych
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geben, die ihr Single-Leben geniefien... Denn es hat
durchaus auch Vorteile, allein zu leben. Wenn wir
irgendwohin gehen wollen, miissen wir nieman-
dem gegeniiber Rechenschaft ablegen, wohin, mit
wem, wann und ob wir wiederkommen. Wenn wir
Pline schmieden, miissen wir uns nicht abstimmen
oder um Erlaubnis fragen. Und wenn wir spontan
entscheiden, zu verreisen, umzuziehen, auszuwan-
dern oder jemanden einzuladen, dann kénnen wir
das auf der Stelle tun. Unser Bad ist immer fiir uns
reserviert, wir miissen nicht Fuflball gucken und
wir konnten - wenn wir wollen wiirden - das ganze
Wochenende ungeduscht neben leeren Pizzakartons
netflixen. Wenn wir unterirdisch mies drauf sind,
belistigen wir damit keinen anderen. Wir konnten
unsere Wohnungen mit knallorangen Samtvorhin-
gen dekorieren, in einem Himmelbett schlafen und
unsere Regale mit Piippchen ausstaffieren. Vor allem

'

einsam vom Rest der Welt abgeschnitten zu fiihlen.
Ein Mensch ohne andere Menschen, das ist hunds-
gemein deprimierend. Wir Menschen sind soziale
Geschopfe. Zu lieben und sich geliebt zu fithlen sind
elementare menschliche Bediirfnisse. Sobald wir
uns jedoch etwas unabhingiger davon machen, fiir
unser Wohlergehen stindig Menschen um uns zu
brauchen, bekommen wir ein grofles Stiick inne-

re Freiheit geschenkt. Wir werden selbststandiger
und selbstzufriedener. Wenn wir uns dem 6ffnen,
entfaltet sich eine ungeahnte Energie. Alleinsein als
Chance, mit sich alleine zurechtzukommen. Dabei
spielt eine wesentliche Rolle, ob wir das Alleinsein
als freiwillig oder als aufgezwungen erleben.

Ganz gleich, ob wir nun solo sind oder in einer
Beziehung leben, wir kommen nicht umhin; mit
unserer Angst vor der Einsamkeit umgehen zu
lernen und unsere eigene ,Gesellschaft“ zu ertragen.
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aber: Wir haben jede Menge Zeit fiir uns!
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Die Leichtigkeit des Allein-Seins?
Leichter mit dem Alleinsein tun sich meist diejeni-
gen unter uns, die sich in ihrer Kindheit beschiitzt
und angenommen gefiihlt haben. Kinder sind von
ihrem Naturell her selbstgentigsam: Sie ziehen
sich gerne mal selbstversunken zuriick und sind
sich selbst genug. Wenn sie von ihren Eltern
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Suche dir immer wieder Zeiten, in denen du nur

darin unterstiitzt werden, entwickeln die

Knirpse einen stabilen Selbstbezug, auf \ fiir dich (da) sein kannst. Mache es dir mit einem 4

dem sie aufbauen konnen. Sich selbst oI/ spannenden Buch gemiitlich, unternimm einen aus- .

eine angenehme Gesellschaft zu sein, o gedehnten Spaziergang in der Natur, setze dich in ein

erzeugt ein gutes Selbstwertgefiihl. o Café, plane einen Wochenendtrip mit dir selbst und

Wenn wir spiter als Erwachsener dann ~ \ ) () geniefle deine eigene Gesellschaft. Entwickle eine Idee

mal auf uns zuriickgestellt sind, denken ' davon, was sich fiir dich gut anfiihlt. Finde heraus, ,
worauf du Lust hast und was dich im Leben trigt. °

wir nicht: ,Mit mir will keiner was zu
tun haben’, sondern: ,,Ich nutze die Ge- q
legenheit, mit mir zu sein.” e
Andererseits, wir kennen ihn alle: den »

", Menschen, die gut mit sich allein sein kénnen, leben 0'
das auch in einer Partnerschaft. Sie empfinden es als
etwas Kostbares, (Aus-)Zeiten nur fiir sich zu haben. ,
nagenden Schmerz der Einsamkeit. Die
unheimliche Angst, dass sich weit und
breit niemand mehr finden wird, der uns nah ‘

\ Umso schoner ist danach wieder die Zweisamkeit.

A\

sein will; dass wir nie wieder die korperliche ) ; (o)
Wirme eines neben uns schlafenden, geliebten Men- ‘ o = o
schen spiiren werden. Wir haben Angst davor, uns ) N\ — (
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e auch gliicklich leben.

Alleinsein konnen und miissen wir bis zu einem

bestimmten Grad lernen. In einer hoch individua-
lisierten und alternden Gesellschaft muss jeder von
uns damit rechnen, zumindest eine gewisse Zeit

seines Lebens allein zu sein.
Positiver Effekt: Wir fiithlen uns nicht nur sou-
. \Q veriner, sondern kénnen uns auch besser
spiiren. Gerade nach einer langjahrigen
f Partnerschaft stellen wir uns nach dem
grofien Verlust-Schmerz plotzlich wieder
® wesentlichen (Lebens-)Fragen: Was will

WIE KONTAKTFREUDIG * &

BIST DU?

Menschen, die — nach vielen Jahren in einer

Partnerschaft lebend - plotzlich allein dastehen,

ich? Was kann ich fiir mich tun, damit

es mir gut geht? Was habe ich zu geben
und welche Eigenschaften wiinsche ich
mir von einem Partner? Alleinsein als erlo-
sender Trip in die Selbstverwirklichung!
In einer Beziehung neigen insbesondere

muss das Alleinsein nicht zwangsldufig hérter

treffen als jingere. Entscheidend ist die eigene

Offenheit. Menschen, die ein Leben lang kon-

taktintensiv gelebt haben, bekommen die neue I

Situation nach anfinglichem Verlustschmerz in o

jedem Alter ziemlich gut hin. Es gibt sogar viele o'
Frauen, die sich nach einer Trennung oder einem ®  wir Frauen dazu, uns vornehmlich auf
Partnerverlust ganz bewusst dafiir entscheiden, , Q das Wohlergehen des Partners zu konzentrie-
allein zu leben - und mit dieser Entscheidung ¢ ren statt auf unser eigenes. Davon haben wir
o irgendwann genug.
‘ Single-Frauen oder solche, die es gerade wie-

der sind, haben eines gemeinsam: Sie wollen es

anders machen als a) die anderen, als b) vorher oder

als ¢) ihre Miitter. Sie wollen in einer Beziehung ihre

- Fotolia.com, © bluelela - Fotolia.com
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Selbstindigkeit bewahren. ,Nur noch ambulant,
nicht mehr stationar®, sagen mir viele Frauen nach
Trennung oder Verlust eines langjahrigen Partners.
Alleinsein kann eine grofle Chance, ja ein wichtiger
Akt der Befreiung, sein. Ein gelingendes Leben kann
auch aus uns selbst heraus gliicken. Singlefrauen, die
sich auf diese Situation optimistisch und selbstbe-
wusst einlassen, finden oftmals wieder in die eigene
weibliche Schopferkraft. Glanzvoller Nebeneffekt: Sie
wirken auch nach auflen attraktiver und begehrens-
werter. Wer auf Dauer souverin und gelassen sein
Schicksal'im Griff hat, erhoht auch ganz nebenbei
wieder seinen ,Marktwert"...
Letztlich kommt es doch darauf an, dass wir lieben
und geliebt werden und dass wir weich fallen, wenn
uns der Boden unter den Fiiflen weggezogen wird.
,Gib, was du dir vom anderen wiinschst®, heift es
im Buddhismus. Wenn wir selbst geben, was wir
vom anderen gerne hitten, kénnen wir wieder neue
positive Begegnungen anschubsen. «

CONNY THALER

o U l;\," APAR L LA,

Conny Thaler ist Psychologin, Kommu-
nikationswissenschaftlern, Autorin und
zertifizierte Yogalehrerin. Ein Schwerpunkt
ihrer psychotherapeutischen Arbeit ist die

seelische Unterstiitzung Betroffener bei
sLiebeskummer®. www.herzoeffner.com




