Mit bewussten
Momenten ganz fiir
uns allein schenken

wir uns in dieser
beschleunigten Zeit
die Moglichkeit, zu uns

zu kommen. Erlebtes
zu verarbeiten und die
eigenen Bedlurfnisse
wahrzunehmen.
Wie dies am besten
gelingen kann
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TEXT: IRISA S. ABOUZARI

wlch brauche das
Alleinsein, um den

Weg nach innen

zu suchen.”
(Petter Moen)

Alleinsein ist besser als sein

Ruf, wei3 Autorin Franziska

Muri aus eigener Erfahrung.

omanchePartnerschaftbleibt le-

bendig, weil jeder sich in seine ei-

gene Wohnung zuriickziehen

kann.Viele SinglesgenieBenihr Le-
ben ohne festen Partnerinvollen ziigen. zu
schmerzlichempfundener Einsamkeit wird
dasAlleinsein, wenn es nicht freiwillig ge-
wihltist,zum Beispiel nach einer Trennung
oderwenn wir unsvon einer Gemeinschaft
ausgeschlossen fiihlen.

Oftliegt die Ursache fiir die Angst vor
dem Alleinsein in der Kindheit. Doch Zeit
mitsich selbst zu verbringen, birgtauch
groBe Chancen fiir die persdnliche Weiter-
entwicklung. Denn ungeahnte Fahigkeiten
treten oft erst zutage, wenn wiraufuns
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Nach einer Krise fand sie
ihren ganz eigenen Weg

Foto: Dieter Mayr

selbst gestelltsind. Unabhangig davon, ob
wir unsin einer Partnerschaft befinden
oder nicht, kdnnen regelméaBige Verabre-
dungen mitunsselbstzu einerinspirieren-
denQuelle derKraft werden.

So paradox es klingen mag: Manche Men-
schensindsehrgernealleine—-und kénnen
die zeit mitsich selbst trotzdem nicht ge-
nieBen. ,Weil Alleinsein einen schlechten
Ruf hat, leiden wir darunter”, meint Franzis-
kaMuri, Autorin des Ratgebers,21 Griinde,
dasAlleinsein zu lieben”.Erstin einerKrise
lernte auch sie das Alleinsein zu schitzen:
Frisch geschieden, der Freundeskreis pass-
teauch nicht mehr, versuchtesie beilangen
Spaziergangen in der Natur, sich in der un-
gewohnten Situation neuzu orientieren.

,Dadie Gedanken mir nicht mehr weiter-
helfen konnten, entstand viel Stille in mir,
Ratlosigkeit, aber zunehmend auch eine lei-

se Freude am puren Dasein*, erinnertsie
sich.,Daich michin dieser Zeit mitkaum je-
mandem wirklich austauschen konnte,
konnte mich auch niemand mitseiner Mei-
nung beeinflussen.undso fandichirgend-
wannmeinen eigenen, ganzneuenweg."

Denambivalenten Ruf des Alleinseins -
auf dereinen Seite die Sehnsucht nach der
sicheren Hohle zum Auftanken, auf der an-
derendie Angstvorsozialer Ausgrenzung -
fuhrt die Kulturwissenschaftlerin auch auf
unserekollektive Entwicklung zuruck: ,Wir
Heutigen leben eine schon vor Jahrhunder-
tenbegonnene, zunehmende Individuati-
on.Dabeiverabschieden wir unsauch von
Beziehungsmustern, die sich Uberlebt ha-
ben. Frauen sind selbstbewusster und
selbststandiger geworden undsuchen heu-
teauchin Liebes-und Lebensbeziehungen
vélligneuewege."

Schon Abraham Maslow, der die berihm-
te Maslow'sche Bedurfnispyramide entwi-
ckelte, erkannte, dass eseinen Zusammen-
hangzwischen dem BedUrfnis nach Allein-
seinund demGrad der persdnlichen Selbst-
verwirklichung gibt. Franziska Murisiehtun-
sere Gesellschaft derzeitin einemkollekti-
ven Entwicklungsprozess, der unsein ho-



hesMaB an Individualitat erlaubt, undin
demauch die Sehnsucht nach spiritueller
Entwicklung - und damit das Bed(irfnis
nach Stille und dem Riickzug nach Innen -
zunimmt.

Unsere widerspriichlichen Gefiihle in Be-
zugauf das Alleinsein fiihrt die Autorin un-
teranderem darauf zuriick, dass wir noch
immer den ,Neandertalerin uns* tragen: So
kénnen wir heute theoretisch Uiberleben,
ohnein einer Gemeinschaft zu sein.,Doch
die dltesten Teile unseres Gehirns lassen
sich nichtso leicht davon abbringen, inih-
rer Sorge um unser Wohl darauf zu pochen,
dass wirausreichend eingebundensind.”

Auch die kollektivgeschichtlich gesehen
noch relativjunge Emanzipationsbewe-
gungist Nahrboden fiir eine gewisse Unsi-
cherheit zwischen den Geschlechtern hin-
sichtlich dem Fiir-sich-Sein: Obwohl Frauen
Forschern zufolge das Alleinsein mehr ge-
nieBenals Manner, fiihlen sich viele von ih-
nen noch immer durch Vorurteile einge-
schrankt, dieihnen suggerieren, dass sie
,falsch”leben, wennsie gernealleinesind.

Das Alleinsein
zu geniefien,
l1asst sich iiben

Eine Studie mitStudenten, die ein Date mit
sichselbst planten und durchfuhrten, hatte
zum Ergebnis, dass esihnen spater weitaus
angenehmerwar, Zeit mitsich selbstzuver-
bringen. Auch Franziska Muri hat das Experi-

Anerkennung
Freundschaft, Liebe
und Gruppenzuge-
horigkeit sind nach

dem amerikanischen
Psychologen Abraham
Maslow wichtige
menschliche
Bediirfnisse

Alleinsein
lasst sich
genieBen:
Probieren Sie es
doch einmal aus,
und machen Sie
ein Date mit
sich selbst

ABLEINNERNN

Auch die Sehnsucht nach
spiritueller Entwicklung und
innerer Harmonie nimmt in
unserer Gesellschaft zu

ment gewagt-mitErfolg. Wegen ihrer gu-
ten Erfahrungen empfiehltsiejenen, die
Probleme mit dem Alleinsein haben, sich
mitsich selbst zu verabreden, ,um einmal
den Menschen genauer kennenzulernen,
mitdem manalleinist, und derzugleich der
einzigeist, derimmer bei einemsein wird."
Ob Café, Kino, Spaziergang oder Wohnzim-
mer: Fur denvollen Erfolg einer Ubungsein-
heitim ,gelingenden Alleinsein“sollte man
auch dasSmartphoneausschalten.
,Wergelernt hat, mitsich allein zusein,
der braucht nicht mehrso viel Ablenkung.
Eristgern mitsich zusammen und genieBt
es, dasssich im Flir-sich-Sein das Nervenkos-
tiim beruhigen kann, und sich kreative
Ideen und vielleichtsogar echte, tiefe Le-
bensfreude einstellen. Einfach, weil mal
Ruheist, die die leiseren Téne des Lebens zu-
lasst. Die innere Stimme kann vernehmbar =
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werden und davon erzihlen, wie das eigene
Wesen wirklich leben méchte.”

Die Zeit, die wir mituns selbst bewusst
verbringen, ist nicht nurein wertvolles Ge-
schenkan unsselbst, sondernauch an die
Menschen, denen wir nach einer Auszeit ge-
starktwiederbegegnen.

Ein paar Tage
mit mir -~ Retreat-
Urlaub im Trend

Ob Yoga auf Mallorca, Ayurvedain Indien
oder eine Auszeit in einem Klosterin
Deutschland - ein Blick auf die Angeboteim
alternativen Reisemarkt offenbart, dass
immer mehr Menschen in unserer schnel-
len Welt das Bedlirfnis haben, zu sich zu
kommen und sich aufs Wesentliche zu be-
sinnen. Ein Kurzurlaub ganz mitsich allein
kann zu einem ,Date* mit sich selbst wer-
den, in dem eine Neuorientierung und Kla-
rung leichter falitalsinnerhalb der eigenen
vierwinde.

Christof FeuBner (53) zum Beispiel hat ei-
nenanspruchsvollen Job in der Personalab-
teilung einer Bank. Auch wenn erin einer
Partnerschaftlebt, gdnntersich nachstres-
sigen Phasen bewusst einen Urlaub allein.
Schon éfterverbrachte der Theologe diese
wertvolle Zeitin einemKloster, so zum Bei-
spielvor wenigen JahrenimKloster Aren-
berg beikoblenz. Auchwennersichin der
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Von der Uberflutung
unseres Alltags
endlich abschalten:
Das Well-Being
Gastehaus Burghof
Stauf lebt diese
Philosophie im
Herzen der Pfalz

christlichen Tradition zuhause fuhlt, taten
ihm besonders die Giberkonfessionellen An-
gebote gut: von Massagen tiber psychologi-
sche Beratungen bis hin zu Zeiten mitsich
alleinim ,Raum der Stille".

Das Well-Being Gastehaus Burghof Stauf
ist nur 50 Kilometer von seinem Heimatort
entfernt-weit genug, um Abstand vomAll-
tag zugewinnen undin eine andere Welt
einzutauchen, dieihm reiche Nahrung fiir
die Seele bietet: ,EsgibtjaOrte, an denen
man Krafte splrt. Ich bin sehr empfanglich,
was dasangeht. Und der Burgberg in Stauf
gehért dazu.” BeiWanderungen, Massagen
und kérperorientierten Einzelcoachings
genieBt FeuBner vorallem das Gefiihl der
Freiheit, spontan entscheiden zu kénnen,
was er tunund lassen méchte.

Auch die Verwaltungsangestellte Petra
Weber (59) machte im Marz 2018 ihre erste
Retreat-Erfahrungin diesem Gastehausim
Pfilzerwald. In einer beruflich stark fordern-
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denPhase flhltesiesichangespannt, unru-
hig und dngstlich. Durchzuschlafen fielinr
schwer. Nebenindividuellem Coachingund
Massagen gbnnte sie sich bewusstes Allein-
sein.Sielasvielund ging hiufigspazieren. Ein
Experiment, dassich fiirsiegelohnthat.

Jchhabewaihrend meiner Auszeit wieder
zumirgefunden und durch die Coachings
gelernt,anders mitbelastendenSituationen
umzugehen, sagtsie. Ich weiB jetzt, wie
wichtig esist, sichab und zu ein bisschen Al-
leinsein zu gdnnen. Es tut einfach der Seele
gut, hinterheristalles wieder leichter."

In der Ruhe zu sich
selber finden

Die begeisterten Rlckmeldungen der ehe-
maligen Gaste desersten ,Zapchen Somatics
Retreat-Zentrums"in Deutschland machen
mich neugierig. Die besondere Formvon
westlichen und ferndstlichen Heiltraditio-
nen hatdie ganzheitliche Harmonisierung
zum Ziel. Wie ware es beispielsweise mit ei-
nerkreativen Schreibklausurin der maleri-
schen Pfalzer Landschaft?
Vogelzwitschern, eine Hummel zieht
brummend ihre Kreise: Der Burgbergin
Staufisteine Oase der Stilleund Geborgen-
heit.Die Burgwurdeinvergangenen Jahr-
hunderten -zum Beispiel wahrend der Re-
formation - heiB umkampft. Der mit Gras
bewachsene undvon Steinstufen umsaum-
te Kopf derBurgruine wirkt heute wie ein
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Dr. phil. Marion von Gienand (73),
Griinderin des ersten Zapchen
Somatics-Retreat-Zentrums in

Deutschland, hat 15 Jahre in
Japan gelebt und dort die Zen-

Stressbremse
Gahnen: Wer
geniisslich
gahnt,
entspannt
automatisch
den Geist

naturliches Amphitheater. Ein prachtiger
Platz fUr Tai Chi. Unweit verlauft ein Teil des
Jakobswegs. Am Holztisch mit Sitzbanken
wird offenbarab und zuauch ein Bier ge-
trunken.Dochjetzt binichallein mit mei-
nem Laptop, von der Sonne gewarmtund
einer phantastischen Aussichtinspiriert-
optimale Voraussetzungen, umineinen
kreativen Flow zu finden.

Sogaraus Frankreich, Danemark, Norwe-
genundder Schweizkommen die Gaste in
daswenige Hundert Meter entfernte Gaste-
haus, um wieder zu sich selbst zu finden.
Kein Fernseher, kein Hupen, kein Fluglarm,
keine einparkenden Autos...Ein firmichals
GroBstadtmensch ungewohnter Entzugan
AuBenreizen, auf den mein Nervensystem
zundchst mit Alarm reagiert. Eine solche
Stillekann nichtnormalsein...oderdoch?

Einesistklar: Die Speisen und Getranke
schmecken beim Frihstlck intensiver als
sonst: Frisches Brot, Biohonig, Butterkase,
Heidelbeeren, echtes Quellwasser vom na-
hegelegenen See, frischer Blutorangen-
saft...Der Atem wird tiefer... endlich loslas-
senkdnnen!

Veranstaltungen wie moderner Tanz,
Yogaoderschamanische Trancearbeit bie-
ten die Mdglichkeit, sich selbstundauch an-
dere Gaste besser kennenzulernen. Massa-

Meditation gelernt

genstarken daswohlige Geflihl, im eigenen
Korperzuhause zusein.

Inhaberin Marionvon Gienand lebt, me-
ditiertundarbeitetauf dem Hotelgelande
ineinem unkonventionellen, ebenfallsvon
ihrinsLeben gerufenen, genossenschaftli-
chen Mehrgenerationen-wWohnprojekt. Zu-
sammen miteinigen Individualisten, Fami-
lienund Therapeuten.Die kérperorientier-
teCoaching-Methode ,Zzapchen*, diesieih-
ren Gasten anbietet, erinnertan eine Mi-
schung aus Bioenergetik und Qi Gong und
enthalt zahlreiche mentale und meditati-
veElemente.

,Zapchen"bedeutetauf Tibetisch ,unge-
zogen*, dennhieristVieleserlaubt, wasklei-
nenkKindernabgeschautwurde, und wasEr-
wachsenesichin der Regel verbieten.
Beispielsweise brabbeln, seufzen und laut
gahnen.Hopsen, sichrakeln und wiegen
und einkuscheln. Neugierig nehmeich das
Angeboteinerzapchen-Kostprobean.

Die amerikanische Schauspielerinund
promovierte Psychologin Julie Henderson
entwickelte die Methode, die von uraltem
tibetischem, tradiertem Heilwissen inspi-
riertist.Spezielle Kérperhaltungen, ver-
bunden mitmentalenVorstellungen, Atem-
Ubungenund Stimmklang, vermitteln dem
Oorganismus die Information, dassallesin
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ordnungist, und dass der Kérper wiederin
seine natlirliche Pulsation gehenkann.

Mit der duBeren Haltung verandertsich
auch die innere Einstellung: Wahrend wir
genusslich gghnen, kénnen wir nichtan
stressigen Gedanken festhalten. Ein leich-
ter Weg, um die eigenen Gefiihle und Ge-
danken zulenken und dabei Spas zu haben!
Anfangsist esallerdings fast ein bisschen
peinlich, sich dem Hopsen und Rakeln, be-
gleitetvon vorsprachlichen Lauten, hinzu-
geben.Doch beimanschlieBendenrituellen
Ausruhen, liebevoll ,Nickerchen® genannt,
splreich, wie eine Art Neustartin meinem
Energiesystem stattfindet. Schon bald fiih-
leich mich erfrischt und munter und bereit,
wieder mit meinem Laptop auf den Burg-
bergzusteigen.

Angst vor dem
Alleinsein

Zeit nur mitsich selbst zu verbringen, ist
nicht fir jeden eine Wohitat. Die Journalis-
tin Janett Menzel hat das Buch ,Uber die
Kunst, allein zu sein” geschrieben. In Coa-
chings unterstitztsie dabei, die eigene
,Monophobie" aufzuldésen. ,Menschen, die
Angstvor dem Alleinsein haben, fiihlen sich
wie ein kleinesKind, das seine Elternin ei-
nem Kaufhaus verloren hat. Sie filhlen sich
schuldig, weniger wert oder gar beides”,
sagt die Autorin, dieausErfahrungspricht.

Schon frith war sie als Kind mit dem Tod
geliebter Angehériger konfrontiert, und
inre alleinerziehende Mutter hatte wenig
Zeitfiirsie. Janett Menzel littlange unter ex-
tremer Angstvor dem Alleinsein. Heute hat
siesich langst mitihrangefreundet, und
verstehtauch ihre Botschaft: ,Sieist ein
Weckruf deines Herzens, deiner Seele. Sie
mdochte dir etwas zeigen, wasimVerborge-
nenschlummert, undall deine Gefiihle aus-
16st."

Warum kénnen manche Menschen zeit
mitsich selbst genieBen, wahrend andere
nervos, traurig oder dngstlich werden? Fir
die Diplom-Psychologin Sylvia Harke ist die-
sesPhanomen mit der Bindungs- und Ent-
wicklungspsychologie erklarbar: ,In der

os BY@ 4/2018

Diplom-Psychologin
Sylvia Harke sieht
die Ursachen fiir
Angst vor dem
Alleinsein oft in
frithkindlichen
Entwicklungs-
phasen begriindet

frihkindlichenPhaseist dasKind nochinei-
nersehrsymbiotischen Phase mit der Mut-
ter.Wenn es Hunger hat, und die Mutter
nichtgleichreagiert, kommtesin Not.Denn
es hatkein zeitgeflinlund istauf die Flirsor-
gederMutterangewiesen. Kinder, die sehr
friihin die Fremdbetreuung gegeben wer-
den oderKinder, die mitdem Alleinsein be-
straftwerden, geraten spater als Erwachse-
neschnellin Panik, wennsiealleinesind."

Auf der anderen Seite kann auch ein
UbermaBkigesBemuttern daskindin seiner
natirlichen Entwicklung hin zu gréBerer
Selbststandigkeit behindern. ,Hier fehlt
demKind die Erfahrung, wie esist, fiir sich
alleine zu spielen”, erklrt Sylvia Harke. Die
Expertin war langein einer Eltern-Kind-
Fachklinik tatig und hat dort oft die Erfah-
rung gemacht, dass,entgrenzte" Mitterim
Grunde ein schlechtes Gewissen haben, ih-
rem eigenen BedUrfnisnach Grenzen und
Alleinsein zu folgen.

Werden Kinder
iibermasig
bemuttert, fehlit
ihnen spater oft
die Fahigkeit,
auch alleine
klar zu kommen

Auch hochsensiblen Menschen (HSPs) fallt
esnichtleicht, dasfirsie besonders wichti-
geBedirfnis nach Riickzug ernst zu neh-
men. SylviaHarke, seit Jahrenauch Coach fir
HSPs, starktihre Klientenin der Fahigkeit,
eine gute Selbstfiirsorge zu entwickeln: ,Es
gehtdarum, mitsichselbstinguten Kontakt
zukommen und zu spiiren: Wer binich ei-
gentlich? Waswillich? Und essich wert zu
sein, und die Willenskraftaufzubringen, sich
fur diese Bedirfnisse einzusetzen.”

Beivielen Naturvélkern wird das Erwach-
senwerden der Kinder mit dem fir unseren
Kulturkreis drastisch anmutenden Ritual
eingeleitet, dreibisvier Tage allein in der
Naturzuverbringen. ,Bei dieser Visionssu-
che, wieIndianer dieses Ritual nennen, fin-
deteine starke emotionale und kérperliche
Abnabelung von den Eltern statt”, be-
schreibtdie Therapeutin dieVorteile dieser
Tradition. ,Wirin unserer Industriegesell-
schaft erlebenjadurch die Handykultur
immer haufiger das Gegenteil: Wir hangen
standigan der imaginaren ,Handy-Nabel-
schnur’-besonders die neue Generation,
die damitschonaufgewachsenist.”

Schépferische Einsamkeit bedeutet fiir
SylviaHarke bewusst gewahltes Alleinsein,
umsich einem kreativen Projekt zu wid-
men. Zu Beginn des Reizentzugs kdnnen



zunachstunangenehme GedankeninsBe-
wusstsein dringen. Die Diplom-Psychologin
empfiehlt, diese herausfordernde Phase
auszuhalten und offen zu bleiben fir das,
was daraus entstehen kann. ,Wenn manKin-
deralleinespielenlasst, kommt die Kreativi-
tatirgendwann wiederin Fluss, und die
Ideen flieBen dann ganzaus der Tiefe. Das
istein Geschenk, dasman bekommt, wenn
mansich darauf einlasst.”

Einsamkeit kann
krank machen

So wichtig eine bewusst genossene Auszeit
zurVerarbeitung von Reizen und Erfahrun-
genist, unfreiwillige Einsamkeit bedeutet
Stress fiir den Organismus. Sie begiinstigt
sogar das Entstehen von Krankheiten wie
beispielsweise Entziindungen und Depres-
sionen, wie Manfred SpitzerinseinemBuch
,Einsamkeit-die unerkannteKrankheit" be-
schreibt.

Einsamkeit tut buchstblich weh, wie For-
scher mit Hilfe der funktionellen Magnetre-
sonanz-Tomografie sichtbar machen und
messen konnten. Wird ein Mensch aus einer
Gemeinschaft ausgeschlossen, aktiviert
dies das sogenannte ACC, daszum ,Social
Brain“ gehért. Dasselbe Arealim Gehirn, das
auch beirealen Schmerzen stimuliert wird.

,Schmerzensichern unsere kérperliche
Unversehrtheit”, sagt Spitzer. ,zum Uberle-
ben brauchenin Gruppen lebende Wesen
jedoch nicht nur einen unversehrten Kér-
per, sondernauch eine funktionierende Ge-
meinschaft. Wenn vor Zehntausenden von
Jahren die Horde ein Mitglied hinauswarf,
war diessein Todesurteil.”

Wie das Alleinsein
gelingen kann

Die wohltuende Wirkung des Kraftschép-
fensund derinnerenKlarung kann Allein-
seinvorallemdann entfalten, wennwir die
Auszeit freiwilligwahlen und dabei wissen,
dasssich unsere Freundeaufunsfreuen, so-
bald wir unswieder beiihnen melden.
Benediktinerpaterund Autor Anselm
Grun hatsich dazu entschieden, zurtickge-
zogenin einer kldsterlichen Gemeinschaft
zuleben.InseinemBuch ,Stilleim Rhythmus
desLebens-vonderKunst, allein zu sein”
beschreibter, wieviele Menschen heutzu-
tage UberEinsamkeit klagen. Dass sie zwar

Viele, vor allem junge
Menschen, hingen heute
an der modernen
Nabelschnur, dem Handy

vieleBekannte haben, doch keinetragende
Freundschaft. Dasssie vielunternehmen,
doch nichtssie wirklich erfullt.

Neben einer zunehmenden Beziehungs-
unfahigkeitin unserer Gesellschaft beob-
achtetderPaterauch einen ,MangelanEin-
samkeitsfahigkeit". Die Ursachen siehtauch
erinderBindungspsychologie begriindet.
WeralskleinesKind oftalleine war, hat oft
ein schwaches Urvertrauen. Wer als Kind
keinen Raum hatte, alleine etwasauszupro-
bieren, dem fehlen Erfahrungen mitdem
Alleinsein.

Sein Rat: Werlernt, sein Leben soanzu-
nehmen, wie esist, undsich selbstauchin
einsamen Phasen wie ein guter Freund bei-
zustehen, derkanndie EinsamkeitinWohl-
befinden umwandeln.Etwaindemersielie-
bevollgestaltet — mit Musik, einem kreati-
ven Projekt oder meditativer Einkehr.So
kann das Alleinsein nach Anselm GrinsEr-
fahrung eineQuelle der Kreativitatwerden.

Zahlreiche Klnstler und Wissenschaftler
entdeckenim Flr-Sich-Sein schdpferische
Kraft.undschonimmerhabenMénche, Ere-
miten und Gelehrte die Stillegesucht, umin
Kontakt mit Gott zu treten. Der Begriff
,Mdnch"kommtvon monazeinund bedeu-
tet,sichabsondern, alleinleben, mit Gott".

Der Mystiker Meister Eckhartschatzte die
Abgeschiedenheitalshdchste Tugend. Er
empfandsiealsVoraussetzung, um Gottzu
sich einzuladen. Auch Anselm Griin zieht
sich oftzurick, umim All-eins-Sein" offen
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farGottund ,denUrgrundallen Seins*zu
werden. Gleichwohl erlebt er manchmal
Momente der Einsamkeit. Aus dieser Erfah-
rungherausempfiehlter Menschen, denen
dasAlleinsein unangenehmist, die Zeit mit
sich selbst bewusstzuflllen: Entscheidend
ist, dassich meine Zeit gestalte. Es wird
dannmeineeigene Zeit."

Anselm Griin, geboren 1945, ist
Monch der Benediktinerabtei Miinster-
schwarzach. Seine Biicher haben
eine Gesamtauflage von mehr als
14 Millionen und wurden in

30 Sprachen iibersetzt
Foto: Vier Tirme GmbH

MRT-Messungen des
Gehirns belegen: Wenn wir
ohne Kontakte zu anderen Menschen
leben, kann uns das korperlich und
psychisch krankmachen -
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Single-Phasen - eine
Chance, sich weiter
zu entwickeln

,Single-naund?Sichwohlfihlenund mehr
vom Leben haben*lautet derRatgeber, mit
dem die Diplom-Psychologin Ruth Knaup
Frauen und Manner ohne feste Partner-
schaft unterstiitzen méchte. Warum die
Zeitnichtals Chance fur die persénliche
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Weiterentwicklung nutzen? Auchimliebe-
voll gestalteten Mini-Appartement kann
eine Atmosphare der Geborgenheitentste-
hen, dieganzvon der eigenen Personlich-
keitgepragtist. ,Bistduein Mensch, dendu
gutleiden magst?” fragtRuth Knaup Klient-
innen, denen esnichtleicht fallt, Zeiten mit
sichselbstauszuhalten.

Diesisteine wichtige Frage, dennwenn
wiruns mitunsselbst nurlangweilen, dann
gestalten wirauch unsere zeitvielleicht nur

mit Aufrdumen und Online-Banking,
obwohlwirunslieber miteinem
spannenden Romanundeinem le-
ckeren MilchkaffeeinsSofakuscheln
wlrden. Auch unsere AuBenwelt
spiegelt dann unsere mangelnde
Selbstfursorge und Selbstliebe mit
wenig Achtung oder Aufmerksam-
keit.So entstehtein Teufelskreis.

So mancheKlientin entdeckte
durch dieKonfrontationmitdemAl-

Diplom-Psychologin Ruth
Knaup ermuntert Singles,
das Alleinsein als Chance
zu nutzen. Selbstliebe und
Selbstfiirsorge sind hier

wichtige Faktoren
Foto: Michael Michaelis

leinsein Fahigkeiten ansich, diesiesich
bisher nichtzugetraut hatte. Beispielsweise
kann die Erfahrung, das neue Regal eigen-
handig festgedlibeltzu haben, das Selbst-
vertrauenstarken.Sich selbst helfen zukén-
nen, isteinewichtigeVoraussetzung flreine
tragfahige Beziehung-zusich selbst oder
auchmiteinempartner.

.Eine harmonische Paarbeziehung kann
so etwas wie das Sahnehaubchen auf dem
Kuchen eines gelingenden Lebenssein®,
schreibt Ruth Knaup inihrem Ratgeber.
,Aber den Kuchen musst duschon selbst
backen!"

Besondersfuralleinerziehende Mutter
kanndasAlleinseinallerdingsauch einen Be-
lastungsfaktor darstellen, der biszumBurn-
outfuhrenkann. ,DauerndVerantwortung
furandere zu tragen, ohne dasssich auch
maljemand um einen selbstsorgt und ei-
nem etwasabnimmt, dasist héllisch hart*,
erklart die Therapeutin, dieauch Burnout
gefahrdete Menschen begleitet. ,Da muss
manunbedingtauch malauftanken,indem
man dieKinderzum Beispiel Omiund Opaan-
vertraut. Und ein paar Tage lang nur das tut,
wonach einem selbst zumute ist. Das Wich-
tigsteist, dass man lernt, umHilfe zu bitten.
Esistunmadglich, allesalleine zuschaffen.”



Sich selbst und
dem Partner
Freiraume lassen

Kinderlose Singles kénnen zwar spontan
tun, was sie méchten. Doch macht diese
Freiheitnichtimmun gegen Einsamkeit. Ri-
tuale bieten dann einen gewissen Halt. Ruth
Knaup empfiehlt beim Single-Blues oder bei
der Beflirchtung, zu verschroben zu wer-
den, spontan zuverreisen, Freunde einzula-
den, sich Massagen zu génnen oder tanzen
zugehen.

Alleinlebende, diesich selbst die beste
Freundin bzw. der beste Freundsind, ge-
lingt nach Erfahrung der Therapeutin oft
eine Art Zen-buddhistisches Kunststiick:
,Einerseitsruhensieinihrem Leben. Siesind
inihrer Mitte angelangt. Und gleichzeitig
rechnensieimmer mitallem."

Bei Menschen in einer festen Partner-
schaft erlebtsie dagegen haufig, dass esih-
nen schwerfallt, den Wunsch nach mehr
Zeit fursich alleine zu dukern, ohne dabei
Schuldgefiihle zu haben. ,Wer diesum des
lieben Friedens willen nicht tut, lauft Ge-
fahr, unzufrieden und reizbar zu werden.
Ist damitirgendwem geholfen? Nein. Son-
dernichbinund bleibein derVerantwor-
tung, dafiir zu sorgen, dassich bekomme,
wasich brauche, damites mir gutgeht...Ein

Bei hoher
beruflicher und
privater Belastung,
zum Beispiel als
Alleinerziehende, ist
die Unterstiitzung der
Familie wichtig. Auch
die Kinder freuen
sich, Oma und Opa
einmal ganz fiir sich
alleine zu haben

gewisses MaB an Schuldgefiihlen ist der
Preis der Freiheit, die du brauchst. Nur Mut,
dukannst dasaushalten!”

Die romantische Vorstellung von einer
idealen Partnerschaftistallerdings noch
immer symbiotisch gepragt: Richtig Ver-
liebte sollten doch standig zusammen
sein...0der etwa nicht? ,Der Mensch hat
ebenauch ein Bedirfnis nach Autonomie,
méchte sich selbst spiren”, betontRuth
Knaup.,Und dasist durchaus gesund - nur
wer sich selbstalsvom anderen unabhangi-
gen Menschen wahrnehmen kann - mit ei-
genen Gedanken, Gefiihlen und Bediirfnis-
sen—-kann ein wirkliches Gegeniiber sein.”

Um uns als eigenstandige Menschen
wahrnehmen zu kénnen, brauchen wir
immer wieder Rdume fir unsalleine. ,Eine
Bindung, die auch Autonomie gewéhren

ALLEINSEIN

kann, ist langfristig stabiler und tragfahi-
ger, weilbeidesich darin weiterentwickeln
durfen, ohne Angst zu haben, die Bezie-
hungzugefahrden."

Ob Single oderin Partnerschaftlebend:
Bewusstes Alleinsein, vielleicht nur fireine
Stunde, einen halben Tag oderanlasslich ei-
nesspontanen Kurzurlaubs, kann dabei hel-
fen, wieder beiunsselbstanzukommen. Je
sicherer wirunsin unserer Mitte fihlen,
desto offenersind wir flir neue Erfahrun-
gen-undunser Leben wird wieder bunter.

Buchtipps
@ Anselm Griin: ,,Vom Gliick der kleinen
Dinge*, Vier Tiirme, ISBN: 978-3-7365-
0133-1,€ 14,-- ® SylviaHarke: ,, Wenn
Frauenzuvielspiiren“, Knaur MensSana,
ISBN: 978-3-426-65815-4,€ 18,-- ® Ruth
Knaup:,,Single—naund?“,scorpio, ISBN:
978-3-95803-116-6,€ 12,99 @ Janett
Menzel: ,,I"Jber die Kunst, allein zu sein®,
KindleEdition, ISBN-Quelle: 1520734719,
€9,99 @ Franziska Muri: ,,21 Griinde, das
Alleinseinzu lieben*, Ingegral, ISBN: 978-3-
7787-9273-5,€19,99 “

Paare sollten
sich ofter mal
einen Freiraum
lassen. Umso
mehr schiatzt
man dann
wieder die
Zweisamkeit
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