DER GUTE RAT

«Ich fuhle mich seit der Trennung einsam»

Ich merke, dass sich mein Kontakt zu
meinen Kindern verringert hat, seit
diese erwachsen sind und ihre
eigenen Wege gehen. Und seit der
Trennung von meiner Frau fehlt mir
der Kontakt zu anderen nur noch
mehr. Wie und wo konnte ich Freunde
finden?

Fir viele ist die Familie das Wich-
tigste im Leben. Wenn aber die Fami-
lie die Prioritdten anders zu setzen be-
ginnt (eigene Familie, Beziehung und
Freunde), kann die Isolation im Alter-
werden zum Problem werden. Laut
Studien sind soziale Kontakte auch
der Faktor, welcher auf Dauer am
meisten gliicklich macht. Dieser Fak-
tor fordert sogar die Gesundheit und
Langlebigkeit. Doch wie findet man
nun mit der zusétzlichen Zeit einen
Freundeskreis, der zu einem passt?

1. Sich den eigenen Interessen be-
wusst werden. Freunde teilen Ge-
meinsamkeiten. Was interessiert Sie
im Leben? Gab es mal ein Hobby,
dem Sie nachgingen und gerne wie-
der anfangen wollen? Wenn nein,
kénnten Sie jetzt auch ein neues fin-
den! Manchen hilft es, einen Brain-
storm zu machen und alle Interessen,
die einem spontan einfallen, nieder-
zuschreiben. Das Ergebnis iiber-
rascht oftmals.

«Werden Sie sich
Ihrer Interessen bewusst
und seien Sie aktiv.»

2. Interesse zeigen und aktiv sein.
Alle Formen von Beziehungen sind ein
Entwicklungsprozess, der Zeit und In-
vestment erfordert. Zeigen Sie Interes-
se an lhren Mitmenschen, indem Sie
diese fragen, was ihre Interessen sind,
und teilen Sie Thre eigenen mit. Auch
Beziehungsangebote konnen helfen,
wie zum Beispiel nachzufragen, ob
man etwas gemeinsam unternehmen
mochte — und wenn ja, auch gleich
einen Termin zu vereinbaren.

3. Thre Moglichkeiten nutzen.
Freunde konnen {iberall gefunden
werden. Sei es im Shop, an der Halte-
stelle oder an komplett neuen Orten.
Hier einige Moglichkeiten: Hobbys,
Verein, Freiwilligenarbeit, Freunde
von Freunden oder im Einkaufshaus
an den Ausschreibungen. Uber Inter-
netplattformen wie Spontacts.com
oder meetup.com kénnen potenzielle
Freunde gefunden werden, welche
gleiche Interessen teilen.

4. Raus aus der Komfortzone. Am
Anfang ist es sicher ungewohnt, mit
fremden Leuten Kontakt zu haben, dafiir
braucht es ganz klar auch Uberwindung
und Mut. Es kann jedoch die Miihe wirk-
lich wert sein, Freunde zu finden, wel-
che Sie durch dick und diinn begleiten,
Interessen teilen und Thnen das Gefiihl
7u geben, verbunden zu sein.

David Siegenthaler, Paarberatung

und Mediation im Kanton Ziirich,
Beratungsstelle Uster

Haben Sie Fragen?

Die Beratungsstelle beantwortet
auch Thre Fragen. Stellen Sie sie
an redaktion@stadt-anzeiger.ch
oder Stadt-Anzeiger, Schaffhau-
serstrasse 76, 8152 Glattbrugg.




