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EINFUHRUNG UND ALLGEMEINE UBERLEGUNGEN

1.1

In der der Freundschaftsstudie von Samochowiec und Bauer (2023) wurde Freundschaft
folgendermassen definiert:
® «Als Freundschaft verstehen wir also auf gegenseitiger Sympathie und Vertrauen
basierende, frei-willige Beziehungen zwischen Individuen, die von langerer Dauer sind.
Diese Beziehungen werden um ihrer selbst willen eingegangen und erlauben Spass, die
Méglichkeit der emotionalen Offnung und gegenseitige Unterstiitzung.»
Nach Machac (2019) wird ein Drittel der Schweizer Bevolkerung vom Gefiihl der Einsamkeit
geplagt.
Einsamkeit kann in jedem Alter vorkommen. Manchmal fiihlen sich die Menschen Uber eine
gewisse Zeitspanne einsam, manchmal lber lange Zeit.
Nicht immer fiihlt man sich einsam, wenn man allein ist. Es kann auch sein, dass sich
Menschen mitten in einer Gruppe einsam fihlen.
Es ist interessant, dass Studien Uber Einsamkeit meist dlteren Datums sind. Risikofaktoren fiir
die Einsamkeit sind in Studien schwer zu finden. Sie wird aber oft als Risikofaktor fiir
verschiedene Erkrankungen und Probleme genannt.
Die Freundschaftsstudie von Samochowiec und Bauer (2023) befragte im Auftrag des
Gottfried Duttweiler Instituts 3000 Personen jeden Alters zu folgende Elementen:
- Vertrauen und Offenheit
- Unterstiitzung und Loyalitat
- Zugehorigkeit und Gegenseitigkeit
Sie ergab, dass sich die 20-bis 35-Jahrigen mit vielen Freund:innen etwa so einsam fiihlen wie
die Uber 64-Jahrigen ganz ohne Freund:innen.
Einsamkeit kann ein Phdanomen bestimmter Lebensphasen (permanent oder zeitlich befristet)
aber auch bestimmter Lebenslagen sein und &dulert sich in Einschrankungen des
gesellschaftlichen Miteinanders, in einer Beeintrachtigung der Teilhabe an der Gesellschaft.
Es kann auch sein, dass Einsamkeit nur in einem bestimmten sozialen Zusammenhang
verspurt wird, z.B. nur in der Schulklasse, an Partys mit Freunden der Freundin, in anderen
Zusammenhangen fihlt sich die Person gut eingebettet. Auch kann das Gefihl schnell
,kippen”, es kann die Person plotzlich ,,iberkommen® und wieder verschwinden.
In der wissenschaftlichen Literatur wurde erstmals von Weiss (1973) auf die Unterscheidung
von sozialer und emotionaler Einsamkeit als zweier unterschiedlicher Dimensionen des
Erlebens von Einsamkeit verwiesen (vgl. Weiss, 1973, zit. n. Schwab, 1997, S. 32f). Diese
getroffene Unterscheidung der Art und Weise des Erlebens von Einsamkeit konnte in vielen
empirischen Untersuchungen bestatigt werden. Die Unterschiede ergeben sich aus dem
Fehlen ganz bestimmter Nutzensfunktionen sozialer Beziehungen. Emotionale Einsamkeit
liegt beim Fehlen einer engen Bindung (Intimpartner, Freund) vor und ist vor allem mit Angst
verbunden. Soziale Einsamkeit entsteht beim Fehlen eines sozialen Netzwerkes (Freunde,
Bekannte, Nachbarn) und beinhaltet gemal Weiss (1973) vor allem Gefiihle der Langeweile
und Depression (vgl. Schwab, 1997, S. 34).

BEGRIFF UND DEFINITION

Einsamkeit kann eher als Geflihl wahrgenommen und definiert werden:

Schwab definiert Einsamkeit als ,,...das qudlende Bewusstsein eines inneren Abstandes zu den
anderen Menschen und damit die einhergehende Sehnsucht nach Verbundenheit in
befriedigenden, Sinn gebenden Beziehungen” (Schwab, 1997, S. 22).

Naturlich kann das Thema auch aus verschiedenen Perspektiven betrachtet werden:
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Peplau und Perlmann (1982) resiimieren, dass die meisten Definitionen der Einsamkeit trotz
gewisser Unterschiede drei Aspekte gemeinsam haben:

»(1). Einsamkeit bezieht sich auf ein wahrgenommenes Defizit an sozialen Kontakten.

(2). Einsamkeit wird als subjektives Phanomen verstanden, darf also nicht mit Alleinsein oder
objektiver Isolation verwechselt werden.

(3). Einsamkeit wird als etwas Negatives, Belastendes - und auch Motivierendes — erlebt
(Peplau und Perlman, 1982, zit. n. Schwab, 1997, S. 19).

Naturlich sind in der Einsamkeit sowohl individuelle als auch soziale Aspekte enthalten:
Einsamkeit ist Ausdruck und Warnzeichen einer Beziehungsgestortheit, es ist ein Leiden des
Individuums an der sozialen Umwelt (vgl. Schwab, 1997, S. 13). Damit wird deutlich, dass
Einsamkeit sowohl einen emotionalen (psychologischen) als auch einen sozialen Aspekt
beinhaltet.

Damit soll verdeutlicht werden, dass sich Einsamkeit im Bewusstsein des Menschen durch die
Erkenntnis des Fehlens bzw. des Mangels bedeutungsvoller Beziehungen ausdriickt. Und
dieses Bewusstsein ist qudlend und schmerzlich. Damit ist eine ganze Reihe von negativen
belastenden Geflihlen des Einsamkeitserlebens angesprochen. Das Belastende ist der
wahrgenommene Abstand, die empfundene (also nicht die objektive) Getrenntheit (innerer
Abstand) oder fehlende Verbundenheit zu anderen Menschen. Dieser Schmerz (iber den
inneren Abstand impliziert die Sehnsucht nach einer inneren Verbundenheit, also nicht nur
nach einer raumlichen Nahe zu anderen Menschen, sondern nach einer Verbundenheit in dem
Gefiihl gleicher oder wenigstens &ahnlicher Wertvorstellungen, Uberzeugungen und
Erlebnisweisen. Erst aus einer solchen Verbundenheit heraus werden Beziehungen als
befriedigend und sinnvoll erlebt.

“

Aus soziologischer Sicht wird Einsamkeit beschrieben als ,,...soziale Situation eines Menschen,
die durch eine permanente oder zeitlich befristete oder aus bestimmten sozialen Lagen sich
ergebende Reduktion der Aktivititen und der sozialen Interaktion gekennzeichnet ist”
(Hillmann, 1994, S. 173).

Damit wird die soziale Dimension der Einsamkeit beleuchtet. Einsamkeit ist nicht nur ein
individuelles sondern vor allem auch ein gesellschaftliches Problem.

Einsamkeit wird abgegrenzt in folgender Weise:

»Alleinsein” dagegen bezeichnet einen objektiven Zustand des Getrenntseins von anderen
Menschen. Gemeint ist die Zeit (in Minuten und Stunden), die ein Mensch tatsachlich ohne
andere Menschen, auch ohne jede Kommunikation mit anderen Menschen verbringt (vgl.
Tesch-Romer, 2000, S. 163). Es ist zu betonen, dass ,,Alleinsein” auch positiv besetzt sein kann,
als ,,Fahigkeit zum Alleinsein”, die Winnicott (1958) als ,,...eines der wichtigsten Zeichen der
Reife in der emotionalen Entwicklung” sieht (Winnicott, 1958, zit. n. Schwab und Barkmann,
1998, S. 142 ).

Mit dem Begriff des , Alleinlebens” ist die Art der Wohnsituation angesprochen, die Tatsache
des Einpersonenhaushaltes. Auch das Alleinleben kann bei alten Menschen eine positive
Qualitat besitzen, weil es mit Unabhangigkeit und Autonomie assoziiert wird.

»Soziale Isolation” beschreibt einen objektiven Mangel an sozialen Kontakten. Im Gegensatz
zu Alleinsein und Alleinleben bezieht sich der Begriff ,,Soziale Isolation” auf einen normativen
VergleichsmaRstab. Von Isolation wird gesprochen, wenn die Anzahl von Kontakten mit
anderen unter einem fiir notwendig erachteten Minimum liegt. Haufiger Indikator fiir soziale
Isolation ist eine sehr geringe Zahl und Dauer sozialer Kontakte, bspw. weniger als einmal pro
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Woche Besuche bei oder von Personen auBerhalb des eigenen Haushaltes (vgl. Tesch-Romer,
2000, S. 163).

,Soziale Isolation” benennt dabei eher eine dauerhafte Struktur einer Distanz und eines
objektiv gegebenen Mangels an Kontakten, wahrend , Alleinsein” als meist voriibergehende
objektiv gegebene Abgeschiedenheit bezeichnet wird, die auch wieder aufgehoben werden
kann. In der sozialen Isolation ist der Zustand des Alleinseins ein haufiger oder der haufigste
Zustand.

Die Parship-Studie ,Einsamkeits-Index. Gemeinsam fiir mehr echte Verbindungen“ (2024),
die 4098 Personen im Alter zwischen 16 und 79 Jahren im Deutschsprachigen Raum online
befragte, kamen zu folgenden Ergebnissen:

- Gen Z* und Millennials sind die einsamsten Generationen.
o jeder 5. Ist einsam
o jeder 3. Sozial isoliert
- Frauen (17%) und Queere (20%) sind einsamer als Manner (14%)
- Einsame nutzen mehr Media als die anderen. Fast jede:r Fiinfte (duBerst) Einsame:
mehr als 3 Stunden Social Media pro Tag
- Singles sind doppelt so einsam wie Liierte
Vorgeschlagene Massnahmen:
- Erwartungen an Verbindlichkeit sollten gesenkt werden
- Neuen Kontakten mehr Vertrauen schenken
- Gelegenheiten, Orte suchen, aufsuchen
- Digitale Méglichkeiten nutzen
- Alte Freundschaften wieder aufnehmen

1.2 RISIKOFAKTOREN UND HINDERNISSE FUR FREUNDSCHAFTEN, SOZIALE KONTAKTE

In der Literatur sind Risikofaktoren schwer zu finden. Vor allem ist es sehr schwierig,
Untersuchungen zu Risikofaktoren zu finden.

Dies kann unter anderem darauf zurlickzufiihren sein, dass zur Erfassung der Einsamkeit wenig
Messinstrumente zur Verfligung stehen.

Nach Kedves (2019) wird zur Erklarung des Anstiegs von Einsamkeit Geburtenriickgang,
Kinderlosigkeit, Scheidung, Hochaltrigkeit, soziale und geographische Mobilitdt, Verschiebung
der Kommunikation auf das Netzt, Singlehaushalte erwahnt.

Nach Petrich (2011) wird meistens das Messinstrument zur eindimensionalen Erfassung von
Einsamkeit das 1978 von Russel, Peplau und Ferguson entwickelte UCLA Loneliness Scale
(UCLA = University of California at Los Angeles) verwendet.
Im Alter werden von Stefan et. al. (2009) folgende Faktoren fiir das Alter genannt:

- Verlust einer Bezugsperson (z. B. Tod, Scheidung)

- Beeintrachtigte Mobilitat (z. B. Lahmung, Amputation, Unfall, Krankheit)

- Unfahigkeit, die Wohnung zu verlassen

- Unfahigkeit, gewohnte Transportmittel in Anspruch zu nehmen

- Extreme Fettleibigkeit

- Inkontinenz

- Veranderte Sinneswahrnehmung (Beeintrachtigung des Sehens, Hérens und Fiihlens)

© www.susysigner.ch 5



- Kommunikationsbarrieren (z. B. Sprachstérung)

- Mentale Beeintrachtigungen

- Armut

- Arbeitslosigkeit

- Hospitalismus

- Pensionsschock

- Soziale Isolation

- Von der Gesellschaft nicht akzeptiertes Verhalten

- Beeintrachtigte Realitatswahrnehmung

- Anpassungsunfahigkeit

- Wechsel in einen anderen Kulturkreis (z. B. unbekannte Sprache, Religion)

- Missbrauch von Alkohol, Drogen, Medikamenten

- Isolierte Erziehung von Kindern (z. B. Uberfiirsorgliche, nicht integrative
Erziehungsmethoden)

- Beeintrachtigtes Korperbild (z. B. starke Hautveranderungen, Operationsnarben an
sichtbaren Korperstellen, kiinstlicher Darmausgang)

- Allgemeine Schwache

- Therapeutische Isolation (z. B. immunsupprimierte Patienten nach Chemotherapie,
Thc)

- Vermindertes Selbstwertgefiihl

- Angst

- Niedergeschlagenheit

Aus der praktischen Arbeit konnen folgende Faktoren beobachtet werden:
Lebenslibergange
Viele Umzlige, Wohnortswechsel
Viele Arbeits- und Schulwechsel
Wechsel von Lebenssituationen: Trennung, Scheidung (eigene oder der Eltern), Jobverlust,
Herausfallen aus einer Schule
Zeitmangel, sich keine Zeit fur Freundschaften, soziale Kontakte einrdumen
Einzelkind
Sehr abgelegener Wohnort, objektiv schwierig andere Leute, Gleichaltrige zu treffen
Personlichkeit, z.B. eher scheu, zurickhaltend
Schwierigkeiten Emotionen, Verhalten zu lesen, z.B. ASS-Symptome
Mihe, unnotige Reise auszuschalten
Mangel an sozialen Fertigkeiten
Angste, soziale Angste
Wenig Selbstvertrauen, Selbstwert, Selbstwirksamkeit
Sucht verhalten, Gbermassiger Medienkonsum
Mobbingerfahrungen
Aus anderer Kultur, anderem Sprachraum kommend, Kultur, Sprache nicht beherrschen
Zu hohe Anspriiche an Freunde, Kollegen
Krankheit, Unfall
Durch andere abgekapselt, isoliert werden, z.B. gewalttatigen Partner/in, als Kind,
Jugendliche Familie, Religionsgemeinschaft
Hindernisse soziale Kontakte zu knipfen
Scham zuzugeben, dass die Person einsam ist
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- Selbstbild: ich bin es nicht wert, ich will die ,Ladenhiter” sein, der es nétig hat, um
Freundschaft zu bitten. Einsamkeit gilt als unattrakiv

2 ERKENNTNISSE AUS DER TAGESPRESSE, POPULARLITERATUR

In der Tagespresse und Popularliteratur wird das Thema Einsamkeit oft beachtet.

Machac (2019) nimmt das Thema Einsamkeit in ihrem Artikel auf.

Sie weist darauf hin, dass auf Plattformen Freunde fiir Geld gemietet werden kdnnen als ob
Freundschaft eine Dienstleistung ware.

Dieser Umstand weist auf einen weiteren Risikofaktor hin. Freundschaften kénnen nur bis zu
einem gewissen Grad gemacht werden, vor allem nicht einseitig. Meist gehort auch Gliick
dazu. Auch die andere Person sollte dazu willens, fahig sein eine Freundschaft zu schliessen
und zu pflegen.

Nach Kedves (2019) ist der Anteil der Einsamen im Alter zwischen 15 und 24 Jahrigen héher
als die 2017 festgestellten 38 % der Gesamtbevélkerung. Einsamkeit ist z.B. ein Risikofaktor
flir Depression.

Soziale Beziehungen und Gesundheit im Kanton Zirich.

Sozial isolierte Jugendliche haben mehr Gesundheitsrisiken

Junge Menschen im Alter von 15 bis 24 Jahren

[ wenig-/teilintegriert

Anteile gerundet in % sehr gut integriert
Moderate bis schwere Depression 5_ 67
Ungesunde Ernéhrung I s
13
Nutzung von Psychopharmaka I 20
6

Physische Inaktivitat I o

4
3 oder mehr Gesundheitsprobleme .

2
Diverse Muskel- und Skelett- . o
erkrankungen 3

Grafik: kmh/Quelle: Oliver Hammig
Hammig (2016). Zirich: Institut fiir Epidemiologie, Biostatistik und Pravention der
Universitat Zurich.

Hammig (2016) weist darauf hin, dass es wohl schwierig sei, Jugendliche aus der Einsamkeit
heraus zu holen.

Im Psychologie Heute wird eine Studie von Carolus zitiert, die besagt, dass bei den meisten
Probanden das Smartphone ein Kumpel ist und sie Stress empfinden, wenn sie es nicht bei
sich haben.

3  WAS BRAUCHT ES, UM SICH IN DER GEMEINSCHAFT EINGEBETTET ZU FUHLEN

- Freunde, Bezugspersonen
- Wille und Fahigkeit, Kontakte zu kniipfen und aufrecht zu erhalten
- Offenheit, eine gewisse Grosszligigkeit, Frustrationstoleranz
- Moglichkeit, andere Leute zu treffen, z.B. Schule, Arbeitsplatz, Verein
© www.susysigner.ch 7
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Soziale Fertigkeiten
Nach spezifischen ,,Gspanlis” zu suchen wie fiirs Joggen, Stricken, gemeinsam auf den
Kinderspielplatz mit den Kindern gehen

Was hilft, dass Freundschaften aufrechterhalten werden kénnen:
- Gemeinsame Interessen
- Auch bei Veranderungen wie Umzug, Familiensituation sich weiter interessieren
- Ahnliche Werte

3.1 MOGLICHE ZUSAMMENHANGE, THEMEN, DIE IN ZUSAMMENHANG MIT
EINSAMKEIT BEACHTET WERDEN SOLLTEN

Umgang mit sich

Mit sich und anderen etwas anfangen kénnen, sich mit sich wohl fiihlen

Es als Qualitat anschauen, Zeit fiir sich zu haben

Selbstbild, sich kennen

Eigene Starken, Schwachen wahrnehmen, auch Gaben

Umgang mit sich, sich gern haben (nur dann kann man auch andere gern haben
Sich angemessen abgrenzen

Soziale Fertigkeiten

Angemessen Empathisch sein und gleichzeitig sich genug spiiren

Andere einschatzen kdénnen

Fahigkeit zu kommunizieren, auszutauschen

Handlungen anderer einschatzen kénnen,

Fahig sein, Initiative zu ergreifen und offen sein, wenn andere Initiative ergreifen
Ich und andere

Umgang mit anderen, sich kiimmern

Geben -nehmen

Angemessene Erwartungen an andere

Umgang mit geben — nehmen. Etwas geben kdnnen, etwas annehmen kénnen
Andere interessant finden, Interesse fir andere

Freundschaften, Bekanntschaften machen und aufrechterhalten

Wissen, was ein Freund ist, wer ein Freund ist

Verschiedene Kategorien haben und sie kennen, z.B. Intimfreundschaft, Freundschaft, Kollegschaft,
Bekanntschaft...

Wissen darum, dass es sich im Laufe des Lebens verdndern kann

Umgang mit Neid, Eifersucht , erkennen von anderen, Umgang damit. Eigener Neid, Eifersucht:
Umgang damit

WAS HILFT ALLGEMEIN GEGEN EINSAMKEIT?

Freunde, Kollegen, Bekannte haben

Zufriedenheit

Wissen, was ich gerne mache

Tatigkeiten, die ich auch fir mich geniesse und allein machen kann

Fahigkeit zu geniessen, fir sich zu sein

Etwas fiir andere tun (z.B. Freiwilligenarbeit, anderen helfen...)

Wertschatzen, was ich habe (Dankbarkeit)

Umgang mit tiglichen Argernissen, sich nicht zu stark tiber Unveridnderbares, z.B. Regeln
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aufregen

3.3 IN WELCHE SITUATIONEN SOLLTE BESONDERS AUF DAS THEMA ,,EINGEBETTET
SEIN“ GEACHTET WERDEN?

- Lebensibergangen

- Umazug

- Stellen-, Schulwechsel
- Mobbing

- Krankheit, Unfall

- Sucht

3.3.1 SPEZIELLE SITUATION: COVID 19

Besonderes an der Situation:

Standige Prasenz und Bedrohungsdarstellung in den Medien
Abhangigkeit von der Situation, Regeln

Unvorhersehbarkeit

Getrennt sein von Familienmitgliedern, Freunden

Fehlende personliche Kontakte

Regeln, die sich oft andern und oft nicht einsehbar sind
Fehlende Moglichkeit zu reisen

4 BEHANDLUNG

In der Beratung, dem Coaching oder in der Psychotherapie begegnen uns oft Leute, die sich
dauernd oder gegenwartig einsam fiihlen.

Manche bringen das Thema gerade direkt, andere prasentieren andere Anliegen oder
Probleme und in der Folge wird klar, dass Einsamkeit vorliegt.

Natirlich sollte zuerst herausgefunden werden, was wohl dazu beigetragen hat, dass die
Person sich einsam fiihlt.

Ob direkt zuerst auf die dahinter liegenden Themen und Griinde eingegangen wird oder zuerst
die Einsamkeit an sich behandelt wird oder beide Vorgehensweisen gleichzeitig gewahlt
werden, hdngt von der Situation, der Dringlichkeit, der Motivation und vor allem dem Willen
der Klienten ab.

4.1 MOGLICHKEITEN, AUS DER EINSAMKEIT HERAUS ZU FINDEN

- Einem Verein oder einer Gruppe beitreten

- Mit anderen zusammen eine Tatigkeit ausiiben

- Auf Plattform Kontakte knipfen und dann in die Realitat herliberziehen
- Eine sinnhafte Tatigkeit ausliben, dies moglichst mit anderen zusammen
- Uber ein Interesse oder Titigkeit z.B. Umweltschutz Kontakte kniipfen

- Nicht zu hohe Anspriiche haben

4.2 THEMEN IN DER PSYCHOTHERAPIE

- Selbstwert

- Selbstwirksamkeit

- Identitat, Selbstbild, Umgang mit sich selbst
- Selbstverantwortung

- Fahig sein, etwas mit sich selbst anzufangen
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Soziale Fertigkeiten, Kommunikationsfahigkeit, Umgang mit Konflikten
Sich angemessen abgrenzen

Je nachdem, welche Themen wohl hinter der Einsamkeit stehen

Den Lebenslibergang bewadltigen

Moglichkeiten schaffen, mit anderen Menschen in Kontakt zu kommen
Umgang mit Ressourcen, z.B. Zeitmanagement

Erarbeiten der Fahigkeit, andere besser zu verstehen

Mebhr Sicherheit und Mut im Umgang mit anderen (versus Schiichternheit)
Fahigkeit aufbauen, unndtige reize auszuschalten

Umgang mit Medien

Umgang mit Sucht

Umgang mit traumatischen Erfahrungen

Umgang mit Mobbingerfahrungen

Umgang mit den eignen Anspriichen an Freunde

5 INTERVENTIONEN

5.1 ZU SICH SCHAUEN, UMGANG MIT SICH SELBST

5.1.1 REISE DURCH DEN KORPER MIT HILFE VON 10 TREPPENSTUFEN

1.
2.

w

Sich eine Treppe vorstellen

Vielleicht ist es eine, die nach oben fihrt, vielleicht fuhrt sie nach unten. Vielleicht ist sie
steil oder sanft ansteigend/abfallend, eng oder schmal

Vielleicht ist die Treppe aus Holz, Metall, Beton oder einem anderen Material

Dann zur Treppe gehen, nacheinander auf eine Stufe stehen, bei jeder Stufe das
erwahnte Korperteil beachten, dabei verschiedene Suggestionen geben, wie: sich
einrichten, dass es Ihnen moglichst wohl, bequem ist, mit Hilfe des Atems sich noch
bequemer einrichten, eine gute Aufmerksamkeit auf diesen Korperteil richten, den
Korperteil erfillen mit einer guten Aufmerksamkeit

Mogliche Reihenfolge:

. Stufe: Kopf, Hals

. Stufe: Schulter, Oberarme

. Stufe: Unterarme, Hande

. Stufe: Brust

. Stufe: Bauch

. Stufe: Riicken

. Stufe: Gesdss-Oberschenkel

. Stufe: Knie, Unterschenkel

. Stufe: Fisse

10. Stufe: den Korper als Ganzes wahrnehmen

Zurickkommen: zuerst auf die neunte Stufe stehen, dann auf jeder Stufe die Korperteile
wieder ins ,,Hier und Jetzt” zuriickholen

OO NOOULL A WN -

5.1.2 REISE DURCH DEN KORPER, VERBUNDEN MIT EINER GUTEN AUFMERKSAMKEIT
Mit Hilfe des Atems die Aufmerksamkeit auf den Brustbereich richten. Den ganzen Brustbereich
erfiillen mit der Aufmerksamkeit und dabei bemerken, was noch getan werden kann, um es sich noch
bequemer einzurichten.
Dann die verschiedenen Koérperbereiche durchgehen:
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Bauch

Riicken

Gesass, Oberschenkel

Knie, Unterschenkel

Fusse

Schulter, Oberarme

Ellbogen, Unterarme

Hande

Hals, Kopf

Den Korper als Ganzes in einer guten Trance wahrnehmen.

5.1.3 INHALT UND SICH ABGRENZEN
1. Die eigene Grenze von aussen spliren (Haut, Kleider)
2. Die Grenze von innen spiiren, evtl. mit Vorstellung abtasten, Taschenlampe.
3. Da, wo es zu dick ist, abtragen.
4, Da, wo die Grenze zu diinn ist, fester machen.
5. Zentrum, Mitte spuren.
6. Wahrnehmung ausbreiten lassen, dass ganzer Korper gesplirt wird, ganz in sich drin sein, bei
sich sein.
5.1.4 GEDANKEN VERWANDELN: UNGESUNDE GEDANKEN KONTROLLIEREN- GESUNDE
GEDANKEN STARKEN
Hier und jetzt Zustand
1. Der Therapeut und der Klient suchen eine konkrete Situation, in der ungesunde
Selbstgesprache stattfinden.
2. Die vergangene Situation soll in die Zukunft gebracht werden.
Der Therapeut und der Klient besprechen, welche Selbstgesprache
gesunder sind.
Trance
1. DerKlient sollin der Vorstellung in die Situation mit den ungesunden Selbstgesprachen
gehen bis zu der Stelle, wo die ungesunden Gedanken gerade kommen wollen.
2. Die ungesunden Gedanken werden als Ganzes aus dem Korper herausgenommen (z.B. mit
einer Kelle), so dass sie von aulRen als Stimme
zu horen sind.
3. Die ungesunde Stimme leise und schwach machen.
4. Inder Vorstellung die gesunde Stimme machen, sagen wenn sie gehort wird.
5. Die gesunde Stimme laut und stark machen.
6. Die gesunde Stimme in den Korper nehmen.
7. Sagen wenn die gesunde Stimme gehort wird.
Indikation: Dort, wo ungesunde Gedanken auftreten und Selbstbild eher negativ ist, Zwang,
Depression, Burn-out
Angst (wenn Gedanken Teil sind)
Kontraindikation: sorgfaltig machen- wenn Gedanken so stark drin sind, dann wenn man sie
herausnimmt, dann kann man sich leer nachher fihlen
Ich bin anders- wichtig dann mit Identitat zu schaffen.
5.1.5 EINEN TAG, AN DEM ES BESSER GEHT IN DER ZUKUNFT ERLEBEN

Hier und Jetzt Zustand
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5.1

w

Besprechen, wie ein Tag sein kann, an dem es besser geht, evtl. gar wann der sein wird.
Moglichst einen , Alltag” wahlen.

Trance

In der Vorstellung zum Beginn von diesem Tag in der Zukunft gehen.

Zum Beginn des Tages gehen. An welcher Stelle beginnt der Tag? Wie ist es beim
Aufwachen? Was wird gemacht?

Den ganzen Tag in der Vorstellung durcherleben, immer wieder innehalten und spiiren, wie
es sich anflihlt, dass es besser geht.

Bis zum Abschluss des Tages gehen und dabei bemerken, wie der Tag abgeschlossen wird, an
dem es besser geht

Hier und Jetzt Zustand

Im Gesprach herausfinden, was alles dazu beigetragen hat, dass der Tag besser ist
Herausfinden, welche Elemente die Person selbst beeinflusst

Hinweis

Vielleicht ist es nicht realistisch, anzunehmen, dass es in der Zukunft besser geht, dass die
Person sich gut fuhlt; besser aber schon.

Anwendung
- Einsamkeit
- Sinnsuche
- Herausfinden, was Glick ist
- Anspriiche angemessen machen
- Dankbarkeit
- Vision entwickeln
- Selbstwirksamkeit
- Schwere Zeiten
- Unzufriedenheit
- Schmerzen
- Andre Symptome wie Angst, Zwange, Schlaflosigkeit
- Depression

WER BIN ICH? IDENTITAT, SELBSTBILD - FREMDBILD

5.1.1 SELBSTBILD+

Hier und Jetzt Zustand

Vorgehen erklaren.

Nach einer Person fragen, von welcher die Explorandin geliebt wird (auch vorgestellte oder bereits
verstorbene Personen dirfen genannt werden).

Trance

Sich einen Spiegel vorstellen, in dem man sich ganz sehen kann.

Sich anschauen mit seinen dusseren und inneren Merkmalen und Eigenschaften, sich als Ganzes
anschauen.

Sich vorstellen, es trete die geliebte Person von hinten an einen heran, die auch in den Spiegel
schaut.

Sich die Augen der Person, die einen liebt, ausleihen.

Sich mit den Augen dieser Person anschauen.

Die Augen wieder zurlickgeben.

Sich nochmals als Ganzes anschauen, vielleicht hat sich am Bild etwas verdandert.

Sich vom Spiegel verabschieden.
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Hier und Jetzt Zustand
11. Was gibt es noch dazu zu sagen?

Anwendung
- ldentitat
- Selbstbild
- Wahrnehmen, wie andere mich sehen kdnnten
- Selbstvertrauen
- Leistung

5.1.2 SELBSTBILD — FREMDBILD
Plenum: Jede:r beschreibt sich selbst, macht Notizen. So, als ob man in ein Album schreibt.
2er Gruppen: Person A, Person B

1. Es geht darum, dass B Gber A moglichst schnell, moglichst viele Infos erhalt, die fur ihn
relevant sind. A fragt B 3min.

2. A gibt B ein Feedback tiber B’s Personlichkeit. Kann tun, als ob er/sie Hand lese.
Fremdbild

3. B nimmt Notizen hervor. Fremd- und Selbstbild vergleichen.

4. B sagt A auf Grund welcher Kriterien, er/sie zum Urteil gekommen ist.

Rollentausch
Beim Hand lesen in eine Trance gehen.

5.1.3 INTEGRATION VON STARKEN UND SCHWACHEN INS SELBSTBILD
Hier und Jetzt Zustand
1. Nach Starken und Schwachen fragen. Nach einem Beispiel einer Schwache und einer Starke fragen.
Erklaren, dass sich die Klientin jetzt einen Spiegel vorstellen soll und dass sie sich dann darin
ganzheitlich betrachten wird.

Trance
2. Sich einen Spiegel vorstellen, der so gross sein muss, dass man sich ganz sieht. Sich im Spiegel
betrachten mit den dusserlichen und innerlichen Merkmalen und Charakteristiken.

Hier und Jetzt Zustand

3. Erklaren, dass es hilfreich ist flir den Selbstwert, eigene Starken und Schwachen zu kennen und zu
integrieren. Erklaren, dass jetzt in die Schwéache-Situation gegangen wird bis zu der Stelle, wo die
Schwache spirbar wird.

Trance
4. Die Schwéche-Situation durchleben, Korpergefiihl splren (nur so stark, dass es klar wird, wo, wie) und
ein Symbol dafiir finden. Im Gedachtnis das Symbol so ablegen, dass es wieder gefunden wird.

Hier und Jetzt Zustand
5. Ganz zurlick kommen. Manchmal ist es nétig, auf zu stehen und sich zu schitteln, um zurick zu
kommen. Den nachsten Schritt erklaren.

Trance

6. Die Starke-Situation durchleben, Korpergefuhl splren (gut spiiren, wo, wie) und ein Symbol dafir
finden und es im Gedachtnis ablegen, dass es wieder gut gefunden werden kann.
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Hier und Jetzt Zustand

7. Erkldren, dass jetzt die beiden Symbole ins Spiegelbild, ins Selbstbild eingefligt, integriert
werden.
Trance
8. Beide Symbole ins Spiegelbild einfligen.
Hier und Jetzt 3
9. Gibt es noch etwas dazu zu sagen?
5.1.4 BEDURFTIGE TEILE NAHREN
Hier und Jetzt
1. ImJetzt: in welchen Situationen wird Bediirftigkeit bemerkt? Situation, in der ich mich beddrftig fuhlte.
2. Was sind das fiir Teile? Max. 5 identifizieren, benennen, beschreiben.
Trance
3. Indie Situation gehen, in der die bedirftigen Teile spilrbar sind (abfragen: bist du da?)
4. Welchen Teil nimmst Du zuerst? Wenn noétig alle Teile nochmals aufzahlen.
5. Diesen Teil aus sich/ aus Kérper herausnehmen (wie? z.B. mit Staubsauger, Spaghettizange, Besen...).
6. Diesem Teil eine Gestalt geben (Tier, Gegenstand, Figur).
7. Zum néachsten Teil gehen (jeweils fiir Teil 2 bis 4 die Punkte 4.- 6. wiederholen).
8. Die Gestalten um sich herum gruppieren, wie es passt.
9. Entscheiden, welchem Teil man sich zuerst zuwendet.
10. Was braucht die Gestalt?
11. Geben, was die Gestalt braucht/ Teil nahren.
12. Einen Teil nach dem anderen nahren: was braucht die Gestalt? Das geben (10. und 11. fir alle Teile
einzeln).
13. Alle genahrten Teile wahrnehmen/ fhlen.
14. Nochmals Gberpriifen, ob alle Teile gut gendhrt sind.
15. Uberpriifen, ob Gruppierung noch stimmt, sonst verbessern.
16. Die genahrten Teile als in sich hineinnehmen.
17. Spiren, wie sich das anfihlt.
18. Gefiihl/ Wahrnehmung bewahren.
19. Gibt es noch etwas dazu zu sagen?
Hier und Jetzt
20. Zurtickkommen ins Hier und Jetzt.
- Zuerst der Sache ins Auge blicken, erst dann nahren.
5.2 SOZIALE FERTIGKEITEN STARKEN
5.2.1 ANALYSE EINER SITUATION UND VERBESSERTE VARIANTE
Hier und jetzt Zustand
1. Situation kurz erzdhlen
2. Begrenzen: Anfang, Abschluss
Trance
3. Zum Anfang der Situation gehen
4. Aus der Situation aussteigen: Dissoziation
5. Das erste Bild auf einem Monitor sehen
6. Zuschauerposition einrichten: Sich in einen Stuhl mit Seitenlehnen setzen.
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7. Eine Steuerung, Fernbedienung in die Hand nehmen.

8. Die Situation bis zum Abschluss ansehen. In Zuschauerposition betrachten, analysieren, evtl.
Kommentare.

9. Sich zusammenfiigen, Assoziation.
Hier und jetzt Zustand

10. Sagen, welche Ursachen festgestellt werden. Verbesserte Variante vorbesprechen.
Trance

11. Zum Anfang der Situation gehen

12. Aus der Situation aussteigen: Dissoziation

13. Das erste Bild auf einem Monitor sehen

14. Zuschauerposition einrichten: Sich in einen Stuhl mit Seitenlehnen setzen.

15. Eine Steuerung, Fernbedienung in die Hand nehmen.

16. Eine verbesserte Variante machen bis zum Abschluss.

17. Film zuriickdrehen. Zum Beginn der Situation gehen.

18. Ins Bild einsteigen.

19. Die verbesserte Situation von Anfang bis zum Abschluss durcherleben in Assoziation.
Hier und jetzt Zustand

20. Dem Klienten auftragen, in der Vorstellung weiterhin fiir sich die guten Varianten durchzugehen und
in der Realitat die guten Varianten anzuwenden.
Anwendung

e Leistung

e Leistung steigern

e Sich dem Misserfolg stellen

e Soziale Situationen verbessern

e Sozialverhalten verbessern

e Selbstwirksamkeit, Selbstvertrauen

e Angst vor Erfolg, Angst vor Misserfolg

e Angst

5.2.2 SICH IN ANDERE EINFUHLEN
Material: 4 Stiihle (2 normale, 2 Klappstuhle)
Hier und jetzt Zustand
1. Situation erzahlen, in der mehrere Personen involviert sind.
2. Die wichtigste Stelle der Situation auswahlen.
3. Andere Hauptperson in der Situation bestimmen.
4. Situation mit zwei Stiihlen, wobei die eine Person ,,das Ich von damals” und die andere die
»andere Hauptperson“ ist, darstellen.
Trance

5. Sich auf den Stuhl ,Ich von damals“ setzen und sich dabei in diese Rolle versetzen.
Hier und jetzt Zustand

6. Aufstehen.
Trance

7. Sichin die Rolle der ,,anderen Hauptperson® versetzen. Die Situation von dieser Position aus erleben.

8. Zum ,lch von damals schauen”: wie sieht es aus? Was denke ich Gber diese Person?
Hier und jetzt Zustand

9. Aufstehen und von auRen auf die Szene schauen.

10. Stlhle evtl. nochmals in die neue Position stellen.

11. Auf die ersten Stiihle sitzen.

12. Gibt es noch etwas dazu zu sagen?
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5.2.3 GEBEN UND NEHMEN MIT HILFE DER HANDE: EIN GESUNDES GLEICHGEWICHT
Hier und Jetzt
Daruber sprechen,

Trance

was in letzter Zeit bekommen: Geschenke, Lacheln, von anderen Leuten.
Was habe ich heute, in letzter Zeit schon gegeben, wem? In letzter Zeit?

Beide Hande auf Knie legen, Handrilicken nach oben.

Eine Hand 6ffnen.

In diese Hand in der Vorstellung, das ,,Bekommen®, ,Nehmen, Entgegen nehmen* einfillen.
Darauf achten, welche Gestalt entsteht, z.B. ein Stein, ein Schmetterling...

Hand vom Oberschenkel 16sen, so dass sie in der Luft schwebt.

Die andere Hand 6ffnen.

In diese Hand das ,Geben” einfiillen.

Darauf achten, welche Gestalt in dieser Hand entsteht, z.B. eine Sonnenblume, ein Wicht...
Diese Hand auch vom Oberschenkel |6sen.

Mit den Handen ein gutes Gleichgewicht machen. Manchmal kann bei der einen Hand etwas
beigefligt oder verwandelt werden oder bei der anderen etwas weggenommen werden, dass
die Balance stimmt

Das Gleichgewicht in den Kérper hineinnehmen. Spiren.

Hier und Jetzt
Was gibt es zu sagen?

5.3 SICH INNERLICH FREUNDE MACHEN
5.3.1 ICH UND JEMAND GANZ ANDERES
Hier und jetzt Zustand
1. Nochmals kurz zusammenfassen: Wer bin ich?
2. Sich gut spliren, in sich drin.
Trance
1. Sich eine Person vorstellen, von der man sich absolut unterscheidet: Kann auch vom
anderen Geschlecht sein. Aussehen beschreiben, z. B. Haare, Augen, Gestalt, GroRe, ..,
andere Vorlieben, Tatigkeiten, Beruf, Fahigkeiten.
2. Diese andere Person von auRen betrachten, zuhoren, erleben.
3. Passt es, sich in die Rolle der ganz anderen Person zu versetzen? Falls ja, sich in die Rolle
anderen Person versetzen.
4. Wie ist das? Wie erlebe ich das?
5. Aus dieser Rolle herausschliipfen. In die eigene Person schliipfen. Wieder ganz sich selbst
sein.
6. Evtl. Fraktionieren (aus der Trance heraus- und wieder hineintreten, um diese
beispielsweise zu vertiefen)
7. Die andere Person nochmals von auBen erleben. Hat sich etwas verandert?
8. Verabschieden.
Hier und jetzt Zustand
1. Zurlickkommen
2. Gibt es noch etwas dazu zu sagen?
5.3.2 KONTAKT MIT EINER VERSTORBENEN ODER ABWESENDEN NAHESTEHENDEN PERSON

Wenn eine nahe stehende Person verstorben ist oder nicht mehr erreichbar ist (z.B. nach einer
Flucht...), kann es sein, dass die Einsamkeit berhand nimmt.
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Die nahe stehende Person meinte es ja gut mit der Person und kannte sie gut. Darum ist es auch
moglich, sich von der abwesenden, evtl. verstorbenen Person begleiten zu lassen.
Hier und jetzt Zustand

1. Aktuelle Situation, in der die Begleitung der abwesenden Person wichtig ist.
Trance
2. In der Vorstellung in diese Situation gehen..
3. In der Vorstellung die abwesende Person rufen, sie spiren.
4, Ein aktuelle Frage stellen, um Rat fragen, etwas wichtiges erzahlen.
5. Horen, was die abwesende Person sagt. Sie spricht vielleicht in Worten oder in anderer

Weise, z.B. Gestik, Blick .
Wenn sinnvoll, weiter mit der abwesenden Person sprechen, Zwiesprache.
Sich bedanken und die abwesende Person verabschieden.

N

Hier und jetzt Zustand
8. Zuriickkommen
9. Gibt es noch etwas dazu zu sagen? Anwendung in der Zukunft

5.3.3

IMAGINARER FREUND
Viele Kinder machen sich in einer bestimmten Entwicklungsphase einen imaginadren Freund. Auch im
weiteren Leben ist es manchmal sinnvoll, so einen Freund bei sich zu haben
Hier und jetzt Zustand
1. Aktuelle Situation, in der die Begleitung eines Freundes wichtig ist, sich vielleicht allein
und verlassen flihlt.. Besprechen, wie ein imaginarer Freund sein kann. Es sollte aber
nicht ein reale lebende Person sein. Manchmal ist es eine verstorbene Person, eine Figur,

ein Tier...

2. Besprechen, dass der imagindre Freund, die realen Freunde nicht ersetzt, aber der

inneren Starkung dient, denn der imaginare Freund ist ja ein Teil von dieser Person.
Trance

3. In der Vorstellung in diese Situation gehen.

4, Sich eine Vorstellung von einem imagindren Freund machen, z.B. Tier, weise Gestalt,
Marchenfigur, Geist...Der imaginére Freund soll keine Ahnlichkeit mit realen Menschen
haben.

5. In der Vorstellung die den imaginaren Freund rufen, ihn spiiren.

6. Ein aktuelle Frage stellen, um Rat fragen, etwas wichtiges erzdhlen.

7. Horen, was der Freund sagt. Er spricht vielleicht in Worten oder in anderer Weise, z.B.
Gestik, Blick .

8. Wenn sinnvoll, weiter mit dem imaginaren Freund sprechen, Zwiesprache.

9. Sich bedanken und den Freund verabschieden.

Hier und jetzt Zustand
10. Zuriickkommen
11. Gibt es noch etwas dazu zu sagen? Anwendung in der Zukunft

Ab Punkt 6 kann auch folgendermassen vorgegangen werden:

6. Die Gegenwart des Freundes spiiren und spiiren, wie es sich anfihlt, dass er Kraft gibt.
7. Sich durch den imaginaren Freund durch die Situation begleiten lassen
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5.4

FREUNDE MACHEN

5.4.1 CHECKLISTE MACHEN
Eine Checkliste machen, wie ein Freund, eine Freundin sein soll. Dabei Anspriiche Gberlegen, wie z.B.
ganz vertrauen, immer auf sie zdhlen.
Unterschied von beste:r Freund:in, Freund, beste:r Kolleg:in, Kolleg:in besprechen.
In welchen Situationen soll die Person wie da sein.
Dasselbe kann fiir Intimpartner gemacht werden.
Anspriiche immer abwdagen. Was ist zu viel, was zu wenig.
5.4.2 FREUNDE MACHEN
Kontaktnahme: wie kann sie gemacht werden, wo, in welchen Situationen.
Verschiedene Stufen der Beziehung
Was braucht es.
5.4.3 DER LADEN DES LEBENS
Freundschaften machen bedeutet Geben und Nehmen.
Hier und Jetzt-Zustand
1. Besprechen, was die Person moéchte im Leben.
2. Besprechen, dass alles seinen Preis hat
3. Vorbesprechen der Trance
Trance
4. Zum Laden gehen. Was ist es fiir einer? Ein Supermarkt, ein kleiner altmodischer; was

gibt es da zu kaufen? Bspw. Lebensmittel, Bastel- und Werkmaterial, Mobel, Kleider
oder eher etwas Abstraktes, wie Humor, Gelassenheit.

5. Den Laden betreten. Einen Rundgang machen und dabei herausfinden, was es hier
alles gibt.

6. Einen weiteren Rundgang machen und herausfinden, was man sich wiinscht.

7. Sich entscheiden, was man kaufen mochte und dabei auch auf den Preis achten. Es

kann auf unterschiedliche Art bezahlt werden, bspw. mit Geld, Zeit, Energie,
Gesundheit, etwas Anderes dalassen, tauschen.

8. An der Kasse bezahlen.

9. Den Laden verlassen und spiiren, wie es sich anfihlt, das Erworbene zu haben.

Hier und Jetzt-Zustand
10. Gibt es noch etwas zu sagen?

Anwendung

Wahrnehmen, dass alles seinen Preis hat
Wahrnehmen, erkennen, dass es meist nicht moglich ist, ,den Fliinfer und das Weggli“ zu
haben

Dankbarkeit

Wahrnehmen, herausfinden, was ich will
Entscheiden, was ich wirklich will
Entscheidungsschwierigkeiten

Energie

Zu wenig Zeit, Energie

Stress
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Burn-out

Karriereschritt

Familienplanung

Unzufriedenheit, mit dem, was ich habe

5.5 UMGANG MIT ,ABER“

Das , Aber” kann auftauchen, wenn eine Arbeit angepackt werden soll, wenn ein Entscheid
gefdllt werden soll. Das , Aber” kann jeden Prozess bremsen, denn es gibt gegen jede
Entscheidung, Arbeit ein Gegenargument, z.B. ,ich wiirde besser zuerst meinen Arbeitsplatz
aufraumen, bevor ich zu lernen beginne”, ,aber ich bin gar nicht sicher, ob das die richtige
Entscheidung ist”.

Hier und jetzt Zustand

1. Eine Situation finden, in der das , Aber” auftaucht
Trance

2. Zum Anfang der Situation gehen und die Situation bis zum , Aber” laufen lassen

3. Die Situation anhalten.

4. Dem , Aber” eine Gestalt geben, z.B. eine Regenwolke, ein Stein, der auf dem Blatt liegt.

5. Etwas damit tun, dass es nicht mehr stort, z.B. Regenwolke vors Fenster schicken, Stein vom
Blatt nehmen.

6. Die Situation weiter laufen lassen. Jedes Mal, wenn ,, Aber” auf taucht, verwandeln, etwas
mit Gestalt machen, dass der Weg ungestort bis zum Abschluss der Situation weiter
gegangen werden kann.

Hier und jetzt Zustand
7. Besprechen, wie diese Methode in der realen Situation angewendet werden kann.
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