Ratgeber

Ich habe genug vom Single-Dasein

Beziehungen Ich (41, w) bin seit langerem Single und fiihle mich zuweilen sehr allein. Ich mochte unbedingt wieder
eine neue Beziehung, doch das klappt leider nie. Und gerne wiirde ich auch wissen, wie ich mit meinem
Single-Dasein besser klarkomme. Und vielleicht auch auf andere Weise mehr Sicherheit und Geborgenheit finde.

Vielen Menschen fillt es schwer,
ohne Bezichung durchs Leben zu
gehen. Hinzu kann der soziale
Druck von Gesellschaft oder
Familie kommen. Man wird
gefragt, ob man in einer Bezie-
hung ist. Und auch wenn es nur
aus Freundlichkeit geschieht,
wird es von Thnen als Vorwurf
empfunden, warum Sie noch
immer keine Beziehung haben.
Vor allem aber vermissen
Sie ein Gegentiber, mit dem Sie
traurige, alltigliche und schone
Momente teilen konnen. Daraus
erhoffen Sie sich auch mehr
Gliick und Lebensqualitit.

Auchin Beziehung allein

Der Mensch ist ein soziales
Wesen. Uberlegen Sie, was Sie
sich von einem Partner erhoffen
und welche Vorstellungen damit
einhergehen. Dies kann helfen
zu verstehen, welche Bediirfnis-
se bei lhnen momentan nicht
erfillt sind.

Warum ist es wichtig, auch allein
sein zu konnen? Je mehr Hand-
lungsmodalitaten wir zur Ver-
fligung haben, desto freier
konnen wir unser Leben mana-
gen. In einer Beziehung wech-
seln Sie stindig zwischen Nihe
und Distanz. Das heisst, auch in
einer Beziehung werden Sie zum
Teil «allein» sein.

Alleinsein kann umgedeutet
werden zu «mit sich selber eins

Kurzantwort

Allein sein bietet auch Qualitaten
und ist eine Fahigkeit, die es ge-
nauso wie Beziehungen zu pfle-
gen gilt. Menschliche Nahe wie-
derum ist nicht nur davon abhan-
gig, obman in einer Paarbeziehung
ist. Auch als Single kann man eine
Balance zwischen Alleinsein und
Kontakten erreichen. (red)

sein». Vielleicht gibt es Teile
von Thnen, die Sie noch nicht
erforscht haben. Was interes-
siert Sie in der Zeit, die Sie mit
sich selber haben? Was tut
Thnen gut, um mit Thnen selber
in Kontakt zu kommen?

Sie konnen sich einen
liebevollen inneren Freund
aneignen und mit diesem ins
Gespriach kommen. Dies mag
merkwiirdig klingen. Doch der
Dialog mit sich selber kann
helfen, Situationen zu managen.

Das Schone aufschreiben

Ein «Gliickstagebuch», in
welchem Sie téglich kleine
Freuden des Alltags mit sich
selber festhalten, kann ebenfalls
helfen. Dies schirft Thre Wahr-
nehmung auf die Vorteile und
Stiarken des Alleinseins. Sie
konnen beispielsweise fiir sich
entscheiden, was Sie machen
wollen, ohne Riicksicht auf
irgendjemand zu nehmen.

Wenn Menschen auswihlen
miissen, was ihr wertvollstes Gut
ist, wird Gemeinschaft mit am
meisten genannt. Organisieren
Sie Thren Alltag, suchen Sie eine
Balance zwischen Kontakten zu
anderen Menschen und dem
Alleinsein. Bauen Sie sich einen
Freundeskreis auf, in dem Sie
sich wohlfiihlen und das Gefiihl
von Nihe erfahren.

Freunde finden sich neben
dem Bekanntenkreis vor allem
im Bereich Hobbys. Gleichge-
sinnte erreichen Sie auch tiber
Zeitschriften oder das Internet
(etwa www.spontacts.com).
Gerade in Thren Interessenberei-
chen kommen Thre Stirken zum
Tragenund finden Resonanz.

Allein etwas unternehmen

Bringen Sie aber auch den Mut
auf, etwas allein zu unterneh-
men. In meiner Gesprachsgrup-
pe «Singles treffen Singles» hat
ein Teilnehmer dazu Folgendes

gesagt: «Natlirlich braucht es
Mut, etwas allein zu unterneh-
men und diese Energie aufzu-
bringen, doch genauso bendtigt
es Mut, in einer Beziehung
Dinge zu unternehmen und
etwas von sich zu investieren.»
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E-Mail: ratgeber@Iluzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei Ihrer Anfrage
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