All-ein(s)-sein

insamkeit hingt mit dem Gefiihl

zusammen, dass etwas fehlt: Wir

fiihlen uns innerlich unvollstin-

dig. Ob es die Abwesenheit einer

Person, einer Sache oder eines be-
stimmten Erlebens ist - wenn ein Bediirfnis tiber
lange Zeit unerfiillt bleibt, dann fiihlt man sich
einsam. Diese Erfahrung ist im Leben nahezu
unvermeidlich, und wir neigen dazu, still vor
uns hin zu leiden, wenn sie eintritt. Einsamkeit
greift mitsamt ihren Auswirkungen betricht-
lich um sich, und je mehr die Urbanisierung
und die Digitalisierung unserer Gesellschaft
voranschreiten - und zwar auf Kosten einer
echten, real erlebten Verbindung zu anderen
Menschen sowie zur Natur und zu uns selbst -,
desto isolierter fithlen wir uns.

Einsamkeit ist ein Effekt des Samsara, sie ist durch
die Verstrickung mit dem Weltlichen bedingt:

YA119_SINI_Finale Version.indd 72 19.11.19 10:52




lllustrationen: © iStock

Wir lassen uns so in das verstricken, was im Auflen ge-
schieht, dass wir den Kontakt zu unserem Inneren verlieren.

Einsamkeit ist eine Emotion, kein korperlicher Zustand.
Wie bei allen Emotionen, haben wir die Macht, sie zu ver-
hindern und zu kontrollieren. Wenn wir das versiumen,
kann Einsamkeit in Depressionen miinden. Einsamkeit
ruhrt typischerweise von emotionaler Unsicherheit und
einem Mangel an Selbstvertrauen her.

Kam es dir jemals so vor, als ob niemand dich versteht?
Uberall bist du von Menschen umgeben - bei der Arbeit,
auf der Stra3e, im Supermarkt, im Yogakurs. Und dennoch
kennt dich niemand wirklich. Das fihrt dazu, dass du
dich einsam, traurig und deprimiert oder sogar depressiv
fiihlst. Wir alle kennen dieses Gefiihl. Einsamkeit ist die
nichste gro3e Epidemie.

Spezifische Ursachen von Einsamkeit sind:

e Tod eines Angehorigen oder engen Freundes
e Zerbrechen der Paarbeziehung

e die Erfahrung, betrogen zu werden

e die Erfahrung, versagt zu haben

e Erfolg (wenn du ihn nicht mit dir nahestehenden
Menschen teilen kannst)

e Alterwerden
e Dinge, die man bereut und nicht bereinigt hat
e Abbrechen des Kontakts mit nahestehenden Personen

e soziale Einsamkeit: Man mag hunderte von virtuellen
Freunden haben - aber wie viele davon sind wahrhaf-
tige Freunde?

Der Weg in die Einsamkeit beginnt mit der Unfihigkeit,
mit den eigenen unerfiillten Bediirfnissen umgehen zu
konnen. In der Regel geht es uns Menschen so lange gut,
wie unsere Bediirfnisse gestillt werden. Doch sobald wir
eine Zuriickweisung erleben oder uns die Erfiillung unserer
Bediirfnisse versagt bleibt, fiihlen wir uns allein gelassen.
Wenn dies tiber lingere Zeit anhilt, wird das Gefiihl von
Einsamkeit immer schlimmer. So steht z.B. die mangelnde
Fihigkeit, mit der Diskrepanz zwischen der ertriumten
Wunschbeziehung und der real gelebten Beziehung zu-
rechtzukommen, in direktem Zusammenhang mit dem
Ausmaf an Einsamkeit, das man empfinden wird. Wenn
du beginnst, nach Aufmerksamkeit zu streben, ist dies das
erste Anzeichen dafiir, dass du einsam bist.

WIE DU DICH SELBST VOR EINSAMKEIT
BEWAHREN KANNST
Kein einziger Mensch, kein Geschehnis und keine Erfah-
rung hat das Recht, sich in deinem Kopf festzusetzen und
nachhaltig deinen Frieden zu storen. Du kannst zwischen
zwei Moglichkeiten wihlen, wie du deinen Geist einset-
zen kannst: entweder wie eine Vase, in die du Blumen
einpflanzt, oder wie ein Gefif3, in dem du Sidure aufbe-
wahrst. Die Siaure kann das Gefia zerstoren, so wie dir
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eine Person, eine Angelegenheit oder ein Erlebnis, denen
du gestattest, deinen Geist in Beschlag zu nehmen, scha-
den. Es ist so, als wiirdest du einen Dieb in deinem Haus
dulden und dich dann beschweren, wenn er etwas stiehlt.
Wenn dir etwas nicht guttut, lass es im Auf3en bleiben,
aber gewihr ihm keinen Einlass in deinen kostbaren Geist.
Setz deinen Frieden an oberste Stelle.

Worin auch immer du Zeit und Energie investierst,
das wird stiarker. Das, worauf du keine Aufmerksamkeit
verwendest, verringert sich hingegen. Je weniger du
also zulisst, dass dein Geist an negativen Erfahrungen
hingenbleibt, desto geringer ist der Einfluss, den sie auf
dich ausiiben. Wenn du eine Erfahrung in deinem Geist
immer und immer wieder durchspielst, gibst du der damit
verbundenen Person oder Sache viel zu viel Macht und
riumst ihr einen viel zu grofRen Stellenwert ein. Warum
solltest du deine Energie und Aufmerksamkeit jemandem
geben, der dir nicht dienlich ist?

Um dich vor Einsamkeit zu schiitzen, umgib dich mit
Menschen, die frohen Herzens sind und nicht zu Ober-
flichlichkeit neigen. Widme deine Aufmerksamkeit und
deine kostbare Zeit den Menschen, die dir etwas bedeu-
ten und denen du etwas bedeutest. Sei fiir sie ganz pri-
sent, und du wirst keine Einsamkeit mehr empfinden.
Schwelg in der Natur, in beruhigender Musik, gib dich
der Stille hin, beschiftige dich mit Biichern und mit
allem anderen, was dir innere Zufriedenheit schenkt.
Gonn dir immer wieder das, was deinen geistigen Frie-
den fordert, und du wirst dich nicht einsam fiihlen.
Und am wichtigsten: Je authentischer du dein Leben lebst,
desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass du dich
einsam fuhlst. Gemeint ist damit, dass du nach deinen
eigenen Werten lebst. Dazu gehort zum Beispiel die Wahl
eines entsprechenden beruflichen Weges, aber auch, dass
du deine Zeit mit Menschen verbringst, die deine Werte
teilen. Das Bediirfnis, geliebt zu werden, ist stirker als das
Bediirfnis, andere zu lieben - aus diesem Grund versuchen
wir stindig, uns irgendwo einzufiigen, damit wir uns
gewollt fiihlen. Aber dieses Gefallenwollen fiihrt uns in
der Regel von unserem wahren Selbst weg und sollte des-
halb vermieden werden. Lerne, mit Anmut Nein zu sagen,
denn sonst findest du dich schnell in einem Zustand der
Selbstentfremdung wieder, aus dem Einsamkeit resultiert.

WIE MAN EINSAMKEIT UBERWINDET
Der einzige Weg, aus der Einsamkeit auszusteigen, be-
steht darin, an uns selbst zu arbeiten. Wir konnen nicht
erwarten, dass andere sich indern. Wir miissen uns auf
das fokussieren, was wir selbst verindern konnen - und
das sind wir selbst. Es ist kein einfacher Prozess, aber ob er
zum Stolperstein oder zum Sprungbrett wird, hingt davon
ab, was wir daraus machen. Zuallererst gilt es die Vergan-
genheit loszulassen. Es liegt in der Natur des Geistes, in
die Vergangenheit oder in die Zukunft zu wandern, aber
wenn du deine Einsamkeit iiberwinden mochtest, musst
du dich mit der Gegenwart auseinandersetzen. Die alten
Erfahrungen sind vergangen, warum also daran festhalten?
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