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Du darfst dieses Heft kostenlos lesen, ausdrucken und unverandert weitergeben.

[
Bitte zuerst lesen.

Dieses Heft bietet Information und Selbsthilfe. Es ersetzt keine
medizinische, psychotherapeutische oder psychiatrische
Behandlung. Wenn du dich in einer akuten Krise befindest oder
daran denkst, dir etwas anzutun, hol dir bitte sofort Hilfe:

Notruf 112 - TelefonSeelsorge 0800 1110 111 - 0800 111 0 222 -
116 123 - kostenlos, anonym, rund um die Uhr. Fir Kinder &
Jugendliche: 116 111.

,»Du musst nicht ein anderer Mensch werden. Du musst nur
einen kleinen Schritt niher an dich heran.”
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VORWORT

Warum dieses Heft kein
perfektes Leben verspricht

Wenn du dieses Heft aufschlagst, hast du wahrscheinlich
nicht erwartet, dass dich gleich der erste Satz trostet.
Vielleicht hast du auch gar keine Erwartungen mehr — nur ein
leises Gefuihl, dass etwas fehlt, ohne genau benennen zu
kdonnen, was es ist.

Dieses Heft macht dir keine Versprechen tber das groBe
Gluck. Es will dir nicht weismachen, dass du nach zwalf
Seiten pl6tzlich nicht mehr einsam bist. Es will etwas
anderes: dich begleiten — durch das nachste Wochenende,
durch den nachsten stillen Abend, durch die nachsten
kleinen Schritte. Nicht mehr. Aber auch nicht weniger.

Vielleicht liest du nur eine Seite und legst es wieder weg.
Auch das ist in Ordnung. Du musst hier nichts leisten und
nichts beweisen.

Wenn du dieses Heft zu Ende liest, wirst du wahrscheinlich
nicht ,geheilt” sein. Aber du wirst ein Stlick weniger allein
damit sein. Und manchmal ist genau das der Anfang.



So kannst du es nutzen: Lies in deinem Tempo. Hak
nichts ab, was sich falsch anfiihlt. Nimm dir nur, was dir
heute dient — und lass den Rest liegen, bis du bereit bist.

KAPITEL 1

Was Einsamkeit wirklich ist

Einsamkeit ist das schmerzhafte Geflihl, dass zwischen den
Beziehungen, die du hast, und den Beziehungen, die du dir
wunschst, eine Licke klafft. Sie ist subjektiv: Nicht die
Anzahl deiner Kontakte entscheidet, sondern wie verbunden
du dich fuhlst.

Deshalb ist Einsamkeit auch nicht dasselbe wie Alleinsein.
Alleinsein ist ein auBerer Zustand — niemand ist gerade da.
Das kann sogar erholsam sein. Einsamkeit ist ein inneres
Gefuhl von Mangel. Man kann allein und zufrieden sein. Und

man kann mitten unter Menschen einsam sein.

Du bist damit nicht allein

So paradox es klingt: Mit diesem Gefuhl bist du in groBer
Gesellschaft. Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO,
2025) ist weltweit etwa jeder sechste Mensch von
Einsamkeit betroffen. In Deutschland zeigte das
Einsamkeitsbarometer 2024, dass die Einsamkeitsbelastung



in schweren Zeiten stark ansteigen kann. Einsamkeit ist also
kein seltenes personliches Versagen, sondern eine
verbreitete menschliche Erfahrung.

Einsamkeit ist kein Beweis dafiir, dass du falsch bist. Sie ist
ein Signal: Etwas in dir méchte gesehen werden.

KAPITEL 2

Warum du dich nicht schimen
musst

Eine der schwersten Lasten an Einsamkeit ist die Scham.
Viele denken: ,Mit mir stimmt etwas nicht.” Dabei ist
Einsamkeit ein Signal deines Korpers - vergleichbar mit
Hunger oder Durst. Sie zeigt an, dass ein menschliches
Grundbedurfnis gerade nicht gestillt ist. Sie sagt nichts uUber

deinen Wert aus.

Einsamkeit entsteht meist durch Umstande, nicht durch
einen Mangel an dir: eine Trennung, ein Umzug, ein
Jobwechsel, eine Krankheit, die Pflege von Angehdorigen, der
Renteneintritt — oder schlicht Freundschaften, die ohne Streit
leiser geworden sind, bis irgendwann niemand mehr
schreibt.



Sehr liebenswerte, kluge, warmherzige Menschen sind
einsam. Wenn du dich einsam flihlst, heit das nicht, dass du
zu wenig bist. Es heiBt nur, dass dir gerade Verbindung fehlt -
und Verbindung kann man wieder aufbauen, Schritt fur
Schritt.

Ein Gedanke zum Mitnehmen: Frag dich nicht ,Was ist
falsch an mir?”, sondern ,Was fehlt mir gerade — und was
ware ein kleiner Schritt dahin?”

KAPITEL 3

Kleine Kontakte statt grofder
Mutproben

Der haufigste Denkfehler bei Einsamkeit ist, dass wir
glauben, wir mussten alles auf einmal |6sen: sofort neue
Freunde finden, sofort offener werden, sofort ein ganz
anderes Leben fuhren. Diese GroBe Iahmt.

Verbindung entsteht selten durch groBe Mutproben. Sie
entsteht durch viele kleine Kontakte, die sich summieren:
ein ,Guten Morgen" beim Backer, ein kurzes Gesprach mit
der Nachbarin, eine Nachricht an einen alten Bekannten, ein
Lacheln im Bus.



Der ,,dritte Ort®

Neben Zuhause (erster Ort) und Arbeit (zweiter Ort) gibt es
den dritten Ort: Café, Bibliothek, Park, Markt, ein Verein. Orte,
an denen man unter Menschen ist, ohne reden zu mussen.
Schon dort zu sein, verandert oft die Stimmung. Es ist ein
sanfter Weg zurlck in die Gesellschaft — ganz ohne Druck.

e Suche dir einen dritten Ort, an den du diese Woche gehst.

e Du musst dort niemanden ansprechen. Anwesend sein
reicht.

e Wiederholung schafft Vertrautheit — Gesichter, die man
wiedererkennt.

KAPITEL 4
Wenn der Abend schwer wird

Es gibt diese Abende, an denen alles still ist und das Gefunhl
in der Brust groB wird. In solchen Momenten ist es selten
klug, das ganze Leben aufzurollen. Kllger ist es, die
nachsten Minuten zu gestalten.

Fiinf kleine Schritte fiir genau jetzt

1. Setz beide FuBe auf den Boden. Spure den Druck unter
den Sohlen. Du bist hier.



2. Atme dreimal langsam aus - langer ausatmen als
einatmen. Das beruhigt das Nervensystem.

3. Trinke ein Glas Wasser und mach Licht an. Warme und
Helligkeit verandern die Stimmung.

4. Schreib einen Satz auf: ,Gerade fiihle ich mich ...". Du
musst ihn niemandem zeigen.

5. Sende eine kurze Nachricht: ,Hey, ich denke gerade an
dich.” Nicht perfekt, nur ehrlich.

Die 4-7-8-Atmung: 4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden
halten, 8 Sekunden langsam ausatmen. Drei bis vier
Runden genugen. Stell dir vor, du warst dein eigener
bester Freund — was wurde dir jetzt jemand sagen, der

dich wirklich mag?

KAPITEL 5

Alte Kontakte wieder
anschreiben

Sich nach langer Zeit zu melden, fuhlt sich oft seltsam an.
Diese Hemmung ist normal — und fast immer gréBer in
deinem Kopf als beim anderen. Die meisten Menschen
freuen sich Uber ein ehrliches Lebenszeichen. Selten denkt



jemand ,Warum meldet der sich jetzt?". Viel 6fter denkt er:
,Oh, schon, von dir zu hoéren."”

Du brauchst keinen perfekten Satz. Kurz, ehrlich und ohne
lange Entschuldigung wirkt am besten. Hier ein paar Vorlagen
zum Abwandeln:

»Hey [Name], wir hatten lange keinen Kontakt - ich wollte
einfach mal kurz Hallo sagen. Ich denke manchmal an dich.
Wenn du Lust hast, lass uns bald telefonieren.“

»Hallo [Name], mir ist neulich eine Erinnerung an uns durch

den Kopf gegangen und ich musste liicheln. Wie geht es dir
gerade?”

»Hi [Name], ich weif3, es ist lange her. Kein Druck - ich wollte
dir nur sagen, dass ich an dich gedacht habe.”

Und wenn keine Antwort kommt?

Dann nimm es nicht persdénlich. Menschen sind oft erschopft,
nicht abgewandt. Du hast deinen Teil getan — das zahlt,
unabhangig von der Reaktion. Lass die Tur offen und wende
dich dem nachsten kleinen Schritt zu.

KAPITEL 6



Neue Menschen finden - ohne
dich zu verstellen

Neue Verbindungen entstehen am leichtesten dort, wo man
regelmaBig dieselben Menschen trifft und etwas gemeinsam
tut. Nicht ,nett sein und hoffen”, sondern Wiederholung plus
gemeinsame Tatigkeit.

e Vereine & Kurse: Sport, Chor, Volkshochschule, Sprachen.
Das Thema ist der Turéffner — du musst nicht Gber dich
reden.

e Ehrenamt: Etwas Sinnvolles tun verbindet schnell und tief.
Freiwilligenagenturen vermitteln passende Angebote.

¢ Nachbarschaft: Mehrgenerationenhauser,
Nachbarschaftstreffs, Repair-Cafés — oft kostenlos und
niedrigschwellig.

e Wiederholung: Geh lieber jede Woche an denselben Ort,

als einmal an zehn verschiedene.

Du musst dich nicht verstellen, um dazuzugehoren. Die
Menschen, die zu dir passen, mogen dich gerade wegen
deiner echten Art — nicht trotz ihr. Fang klein an: ein GruB, ein
kurzes Gesprach, beim nachsten Mal ein bisschen mehr.

KAPITEL 7



Wann professionelle Hilfe
wichtig ist

Selbsthilfe ist ein guter Anfang — aber sie hat Grenzen, und
die zu erkennen ist Starke, nicht Schwache.

Sprich bitte mit einer Fachperson, wenn die Einsamkeit Gber

Wochen anhalt und begleitet wird von:

e anhaltender Niedergeschlagenheit oder innerer Leere,

¢ Hoffnungslosigkeit oder dem Geflihl, niemandem etwas
wert zu sein,

e Schlafproblemen, Antriebslosigkeit, Rlckzug aus allem,

e dem Gedanken, nicht mehr leben zu wollen.

Erste Anlaufstellen sind deine Hausarztin oder dein Hausarzt,
psychotherapeutische Praxen und Beratungsstellen. Und
jederzeit, anonym und kostenlos: die TelefonSeelsorge unter
16 123.

[
Wichtig: Wenn du in akuter Gefahr bist oder daran denkst, dir
etwas anzutun, ruf bitte sofort den Notruf 112 oder die

TelefonSeelsorge (0800 1110 111 / 116 123) an. Du musst da
nicht allein durch.




Die 7-Tage-Erste-Hilfe

Eine Woche reicht nicht, um Einsamkeit aufzulésen. Aber sie
reicht, um zu beweisen, dass kleine Schritte mdglich sind.
Hak ab, was du geschafft hast — und sei nachsichtig mit dir,
wenn ein Tag ausfallt.

Tag Ankommen. Schreibe drei Sdtze: Wann fihle ich mich einsam? Wie
1 zeigt es sich? Was wirde mir guttun?

Tag Bewegen. Geh 10-15 Minuten drauBen. Ohne Ziel. Atme zwei Mal
2  bewusst tief aus.

Tag Anschreiben. Eine kurze, neutrale Nachricht an eine alte
3 Bekanntschaft.

Tag Dritter Ort. 30 Minuten unter Menschen sein — Café, Bibliothek, Park —
4  ohnereden zu mussen.

Tag Ehrlich sein. Sag einer Person einen ehrlichen Satz dartber, wie es dir
5  geht. Nur einen.

Tag Planen. Trag dir einen festen kleinen Sozial-Termin fiir ndchste Woche
6  ein. Ein Anruf zahit.

Tag Spiiren. Was war 1Prozent leichter? Diese Kleinigkeit ist dein Anker flr
7  nachste Woche.

Den 7-Tage-Plan gibt es auch interaktiv zum Abhaken unter lern-

digital.de/nichtallein.



UBUNG

Der 30-Tage-Verbindungsplan

DreiBig sehr kleine Schritte. Einer pro Tag. Du darfst die

Reihenfolge andern, Tage tauschen oder ruhen lassen. Es

geht nicht um Perfektion, sondern um Bewegung.

1

2

10

1

12

13

14

15

Schreibe auf, was dir an einem
guten Tag mit anderen guttut.
GriiBe eine Person, die du sonst
Ubersiehst (Kasse,
Nachbarschaft).

Geh 15 Minuten spazieren,
bewusst mit erhobenem Blick.
Schreibe einer alten
Bekanntschaft eine kurze
Nachricht.

Besuche einen dritten Ort (Café,
Bibliothek, Park).

Bedanke dich bei jemandem flr
etwas Konkretes.

Ruckblick: Was war diese Woche 1
% leichter?

Stell jemandem eine echte Frage
und hor wirklich zu.
Recherchiere einen Verein oder
Kurs in deiner Nahe.

Telefoniere 10 Minuten mit einer
vertrauten Person.

Tu etwas Freundliches flir eine
andere Person.

Iss eine Mahlzeit bewusst und in
Ruhe - ohne Bildschirm.

Geh erneut an deinen dritten Ort.
Gesichter wiedererkennen.
Ruckblick: Welcher Kontakt hat
sich gut angefihlt?

Sag ,Ja" zu einer kleinen
Einladung — oder lade selbst ein.

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Probiere eine Aktivitat, bei der
man andere trifft.

Schreibe drei Dinge auf, die dich
an dir selbst freuen.

Melde dich bei jemandem, mit
dem es Funkstille gab.
Verbringe Zeit in der Natur, allein
oder mit jemandem.

Informiere dich Uber ein
Ehrenamt, das dich anspricht.
Ruckblick: Was mdchtest du in
Woche 4 vertiefen?

Lade jemanden zu einem
Spaziergang oder Kaffee ein.
Teile eine ehrliche Empfindung
mit einer vertrauten Person.

Geh zu einer Gruppe/einem Kurs,
den du dir angesehen hast.
Schreibe jemandem, warum er/sie
dir wichtig ist.

Plane etwas Schoénes fur dich
allein — als Selbstfiirsorge.

Frag jemanden um einen kleinen
Gefallen (verbindet).

Halte einen kurzen Kontakt aus
dieser Woche bewusst warm.
Uberlege: Welche eine
Gewohnheit mochtest du
behalten?

Rlckblick & Anker: Was hat sich
verandert —und seies 5 %?



ZUM MITSCHREIBEN
Seiten fiir deine Gedanken

Manchmal hilft es, ein Gefuhl einfach aufzuschreiben, ohne

es jemandem zeigen zu mussen.

Gerade fiihle ich mich ...

Was mir in letzter Zeit — und sei es kurz - gutgetan
hat:

Drei Menschen, an die ich denke (und ein erster
kleiner Schritt zu einem davon):

Mein nichster kleiner, machbarer Schritt:



Was mir persdnlich geholfen hat

An dieser Stelle mdchte ich personlich werden - freiwillig
und ohne dir etwas vorzuschreiben. Mir selbst hat in
einsamen, dunklen Zeiten mein Glaube geholfen. Das
Vertrauen, dass Gott mich nicht allein lasst, und das Lesen in
der Bibel haben mir Halt gegeben, wenn Menschen gerade
fehlten. Vielleicht ist das auch fur dich ein Weg — vielleicht
nicht; beides ist in Ordnung. Ein paar Verse, die mich
getrostet haben:

»Der HERR ist nahe denen, die zerbrochenen Herzens sind,
und hilft denen, die ein zerschlagenes Gemiit haben.” —
Psalm 34,19

»Kommt her zu mir, alle, die ihr miihselig und beladen seid;
ich will euch erquicken.”“ — Matthéus 11,28

,,Fiirchte dich nicht, ich bin mit dir; weiche nicht, denn ich bin
dein Gott.“ — Jesaja 41,10

Die Bibel kostenlos lesen: selbst hineinlesen oder
Ubersetzungen vergleichen - frei und werbefrei unter
lern-digital.de/bibel.

Ob Glaube dein Weg ist oder nicht: Hol dir bei anhaltender
Not bitte auch echte, professionelle Hilfe.



HILFE & NOTFALL
Wichtige Nummern

Alle Angebote sind kostenlos. Du musst deinen Namen nicht
nennen.

Notruf 112 Bei akuter Lebensgefahr und medizinischen Notfallen
(24/7).

TelefonSeelsorge 0800 1110 111- 0800 111 0 222 - 116 123 - alle Sorgen,
auch Suizidgedanken (24/7, anonym). Auch Chat &
Mail Uber online.telefonseelsorge.de.

Silbernetz 0800 4 70 80 90 - fiir altere Menschen, die sich
einsam flihlen (taglich 8-22 Uhr).

Info-Telefon 0800 3344 5 33 - Orientierung bei depressiven
Depression Beschwerden.

Nummer gegen 116 111 - fiir Kinder & Jugendliche (Mo-Sa 14-20 Uhr).
Kummer

Arztl. Bereitschaft 116 117 — auBerhalb von Notfillen.

Du bist nicht fertig. Du fangst wieder an.

Mehr Soforthilfe, Wissen und einen ruhigen Austausch
findest du jederzeit unter lern-digital.de/nichtallein.
Pass gut auf dich auf.

Quellen: WHO Commission on Social Connection (2025); Einsamkeitsbarometer
2024 (BMFSFJ); TelefonSeelsorge Deutschland. Angaben ohne Gewahr — im
Zweifel 112 oder 116 123.



