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THEMA I EINSAMKEIT

Hingehen oder doch lieber absagen?
Was tua, luean eiaem Begegauagea sc/aaer uad schwerer fahea? Hier eiaige typische

SßuaPoaea. Psychoiogia PasgaaZiaa Perrig-ChieZZo weiss Pat.

Die Situation: S. trifft eine Be-

kannte auf dem Samstagsmarkt.
Diese sagt freudig: «Ich könnte dich

ja mal besuchen kommen.» M. zö-

gert: «Jaa, hmm... also wann?» Die

spontane Bekannte: «Am nächsten

Mittwochnachmittag ginge es gut.»
M. ist nun vier Tage im Stress. Räumt
auf und fragt sich, was sie bloss re-

den, was auftischen soll? «Wenn ich

nur nicht Ja gesagt hätte...»

Rat der Psychologin: Übung macht die

Meisterin - wer solche Spontanbesuche
nicht (mehr) gewohnt ist, fühlt sich ver-
ständlicherweise unwohl und gestresst.

Tipp: Statt sich überrumpeln zu lassen,
ist es besser zu sagen: «Kann ich mir das

überlegen? Ich muss mal schauen, was
ich sonst noch auf dem Programm habe,
ich rufe dich morgen an.» Wer nicht aus
der Übung kommen will, kann sich bei-

spielsweise gezielt vornehmen, einmal
im Monat Besuch zu empfangen oder

jemanden einzuladen. Wichtig ist dabei

eine gewisse Gelassenheit. Nicht jede
Ecke muss blitzblank sein. Vielen Leuten

gelingt es im Alter, mehr und mehr zu
denken: «Die sollen mich so nehmen,
wie ich bin!» Das befreit.

Die Situation: M. ist am Sonntag-
nachmittag daheim und hat trotz
schönem Wetter keinen Mumm, et-

was zu unternehmen, leidet unter
Langeweile, Unruhe, Melancholie,
fühlt sich allein: «Alle andern haben
etwas los, nur ich nicht.»

Rat der Psychologin: Sonn- und Feier-

tage sind immer eine besondere He-

rausforderung. Es lohnt sich, solch tristen
Situationen gezielt vorzubeugen. Es ist

nötig, sich zu organisieren, Begegnungen
und Aktivitäten im Voraus zu planen. Von

nichts kommt nichts. Man muss aber wis-
sen: Bei einem akuten Verlusterlebnis
durch Tod oder Trennung braucht es seine

Zeit, bis man wieder die Kraft hat, etwas

zu unternehmen und unter die Leute zu
gehen. Bei chronischen Einsamkeitsge-
fühlen aber, die schon lange andauern, ist
es ratsam und hilfreich, sich an eine Be-

ratungsstelle zu wenden. Sonst besteht
das Risiko einer Depression.

Die Situation: U. rafft sich auf,
auch einmal an einem Mittagstisch
von Pro Senectute teilzunehmen. In

der Nacht vorher schläft U. kaum.

Negative Gedanken kreisen im Kopf:
«Vielleicht fällt mir der Löffel aus der
Hand, sicherlich vergesse ich die
Namen der andern am Tisch...» U.

geht zwar hin, kann sich aber nie

gelöst geben, fühlt sich unwohl, ist
verschlossen.

Rat der Psychologin: Will man nicht
in einen Teufelskreis geraten, muss man
sich einen inneren Ruck geben und sei-

nen Willen bewusst schulen. Sonst traut
man sich immer weniger zu, und wir lau-
fen Gefahr, geistig und psychisch zu, ver-
armen. Je mehr wir unter die Leute kom-

men, umso mehr müssen wir uns be-
währen. Das ist ein gutes Training. An
sich sind wir Menschen träge. Gleichzei-

tig wollen wir aber gefordert werden.
Deshalb ist es sinnvoll, sich zu überwin-
den und am Mittagstisch teilzunehmen.
Am besten schraubt man die Ansprüche
an sich herunter und lässt auch einmal
fünf gerade sein. Selbst wenn der Löffel
zu Boden fällt, ist das nicht schlimm. Gut

zu wissen: Den andern geht es oft ge-

nauso. Und am Ende sind die meisten
dennoch froh, dass sie hingegangen sind.
Übrigens: Auch Vierzigjährigen passie-
ren Missgeschicke.

Die Situation: R. fürchtet sich vor
dem bevorstehenden Klassentref-
fen. «Vielleicht mag mich niemand,
dann reden sie nur über die Enkel-

kinder, und ich habe keine...» R. mag
einfach nicht hingehen, sagt aus

Gesundheitsgründen im letzten Mo-
ment wieder ab und fühlt sich elend
dabei.

Rat der Psychologin: Das ist schade.

Ob ein solches Treffen zu einem Erfolg
wird, hängt stark von einem selber ab. Es

ist wichtig, nicht zu grosse Erwartungen
zu haben, nicht zu viel Macht den an-
dern zuzuschreiben. Vieles hat man sei-

ber in der Hand. Warum sich nicht ein-
fach sagen: «Ich muss nicht brillant sein.

Statt über Enkel rede ich über Bücher.

Wenn ich einen Fleck aufs Kleid mache,
lache ich darüber.» Tatsächlich: Niemand
stösst sich daran, wenn man selber mög-
liehst unbekümmert mit einem Miss-

geschick umgeht. Oft registrieren die an-
dern gar nicht, was einem selbst peinlich
vorkommt, wenn man dem nicht zu viel
Beachtung schenkt.

«Sich über-
winden lohnt
sich», sagt
Psychologin
Pasqualina
Perrig-Chiello.
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