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Der Winter ist die Zeit der Einkehr, der
Besinnung, der Sammlung und des Riickzugs.
Im Rahmen der Corona Pandemie sind wir
mehr denn je dazu aufgefordert, Erfahrung
mit dem Alleinsein zu machen.

iir viele Menschen ist Alleinsein eine Be-
lastungserprobung. Haben wir verlernt
alleine zu sein? Ed Stafford, ein briti-
scher Abenteurer, sagte ,Die Isolation
zwingt dich, einer sehr rohen Version von dir
selbst gegentiberzutreten. Es ist wie ein Spiegel
deiner Seele. Es kann absolut erschreckend sein.*
John Cacioppo, ein Psychologe an der University
of Chicago driickt es so aus: ,, Wichtig ist, dass wir
das gesunde Alleinsein nicht mit der ungesunden
Einsamkeit verwechseln®. Doch was ist der Unter-
schied?
Zunichst gibt es einen signifikanten Unterschied
zwischen unfreiwilliger Einsamkeit und freiwilli-
gem Alleinsein. Einsamkeit bedeutet nicht
zwangsldufig, dass man keinen Kontakt zu ande-
ren hat, sondern wird von vielen Betroffenen als
ein Zustand beschrieben, von Mitmenschen nicht
verstanden, beachtet oder geschitzt zu werden.
Das negative Empfinden von Einsambkeit hat auch
evolutiondre Griinde. Es geht dabei einfach um
das Uberleben. Bei Menschen, die das Gefiihl
haben, dass niemand da ist, wenn man ihn
braucht, konnten erhohte Stresshormone im Blut
gemessen werden. Und das 16st alle moglichen
Krankheiten aus: vom chronisch erhéhten Blut-
druck bis zum Herzinfarkt.
In unserer Gesellschaft ist Einsamkeit oft mit dem
Gefiihl der Scham verbunden, deswegen reden die
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»lh unserer
Gesellschaft ist
Einsamkeit oft
mit dem Geflhl
der Scham
verbunden.«

meisten ungerne dariiber. In anderen Kulturen wird es dagegen
offen ausgesprochen und die Sippe kiitmmert sich um den Einzel-
nen. Dort wird mit Einsamkeit anders umgegangen.

Einsame Menschen sind oft sehr mit sich selbst beschiftigt. Das
kann die Einsamkeit verstirken, insbesondere wenn negative Ge-
danken aufkommen. Dann ist es besser sich zu beschiftigen. Her-
ausgehen in die Natur, ein Buch lesen oder einen Freund anrufen
ist besser als sich zu vergraben.

Das freiwillige Alleinsein wiederum kann sehr positive Wirkungen
erzielen, dazu gehort auch die Akzeptanz des Alleinseins, also die
Annahme des Zustands. Dann kann es therapeutisch positiv wir-
ken. Vielleicht hilft es denjenigen, die jetzt in der Corona Pande-
mie ohne Familien sind, sich aktiv dafiir zu entscheiden, diesen Zu-
stand des Alleinseins als eine Herausforderung zu sehen und nicht
mit Einsamkeit zu verwechseln.

Das sogenannte gute Alleinsein ist ein langer Prozess, der vor
allem in und mit sich selbst stattfindet. Man kann die Zeit mit sich
selbst vielleicht ganz angenehm gestalten und mit sich in Bezie-
hung treten. Es gibt auch das Einsamkeits-Paradoxon: Je mehr
Zeit wir freiwillig allein verbringen, desto besser sind unsere sozi-
alen Kompetenzen in Gruppen. Einsamkeit gehort auch zu unse-
rer Natur. Die meiste Zeit sind wir doch mit uns alleine, kennen
uns und kénnen uns vielleicht auch jetzt mit diesem Zustand ein
wenig mehr anfreunden,
zumindest solange die
dufleren Umstdnde es
verlangen. Und wenn
man sich auch zwischen-
durch mal einsam fihlt,
so ist das auch ein Teil
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Von der Nr. 1 bei Scheidentrockenheit’

Das cremige Vaginalzapfchen:
Vagisan CREMOLUM

Bei Scheidentrockenheit
Pflegt die Scheide und halt
sie geschmeidig
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zur Anwendung in der Scheide
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FeuchtCreme
Cremolum DR-WOLFF
S o

® Linderung durch pflegende Lipide
@ Einzigartige creme-bildende Galenik
@ Einfach ohne Applikator einzufiihren
@ Enthalt Milchsaure
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